Rigas Tehniska universitate

1862 09.07.2025 07:49
!

™

NS

RIGAS TEHNISKA
UNIVERSITATE

RTU studiju kurss "Veseliga dzivesveida pamati un macibu metodika"

0L000 Liepajas akadémija
Visparéja informacija
Kods LA1417
Nosaukums Veseliga dzivesveida pamati un macibu metodika

Studiju kursa statuss programma

Obligatais/Ierobezotas izveles

Atbildigais macibspeks

Heléna Vecenane - Doktors, Asociétais profesors

Apjoms dalas un kreditpunktos

1 dala, 3.0 kreditpunkti

Studiju kursa istenoSanas valodas

LV

Anotacija

Studiju kursa apgiist zinaSanas un prasmes, lai iegtitu kompetences macit Veselibas, droSibas un
fiziskas aktivitates macibu joma vispargja izglitiba atbilstosi pamatprincipiem, kuri izvirziti Skola
2030 un Ministru kabineta noteikumiem Nr. 747 par valsts pamatizglitibas standartu un
pamatizglitibas programmu paraugiem un Nr. 416 par valsts vispargjas videjas izglitibas standartu
un vispargjas vidgjas izglitibas programmu paraugiem un veidots atbilstosi standarta noteiktajiem
veselibas, droSibas un fiziskas aktivitates macibu jomas planotajiem skolénam sasniedzamajiem
rezultatiem prasmigi, atbildigi un ieintereséti iesaistities daudzveidigas fiziskajas aktivitates, kas
veicina garigas un fiziskas spg&jas, ka art spét izmantot daudzveidigas macibu organizacijas formas
atbilstosi skoléna maciSanas vajadzibam, vispariga un optimala macibu satura apguves Iimena
rezultatu sasnieg$anai modulim “Fiziska veseliba”, “Fiziska drosiba”, ka arT planotiem skolénam
sasniedzamiem rezultatiem caurviju prasmes.

Merkis un uzdevumi, izteikti kompetences un
prasmes

Studiju kursa mérkis: nodro$inat iesp&ju stud€josajiem attistit kompetenci par izglitibas jomas
"Veseliba un fiziska aktivitate" moduli “Fiziska veseliba”, giistot izpratni par veseligu dzivesveidu
un paradumu veidosanas likumsakaribam, ka arT modula “Fiziska drosiba” satura dalu par drosam
fiziskam aktivitatém. Izglitot studentu atbilstosi Skolotaja standarta paredz&tajam kompetencém
fiziskas un garigas veselibas uzturésana, parzinat Veselibas un fiziskas aktivitates pamatizglitibas
standarta saturu un veidot starppriek§metu saikni macibu procesa, attistot paredz&tas caurviju
prasmes.

Studiju kursa uzdevumi:

1. Nodrosinat iesp€ju iegiit zinasanas un izpratni par veseliga dzivesveida pamatnostadném un
dros$am fiziskam aktivitatem.

2. Atbalstit macibu procesa planosanas un isteno$anas pedagogisko iemanu veido$anos macibu
satura integré$ana veselibas un fiziskas aktivitates joma.

3. Nodrosinat iesp&ju apgiit izglitojamo maciSanas snieguma un izaugsmes analitisko vertesanu.
4. Attistit kritiskas domasSanas, pasanalizes un profesionalas kompetences pilnveido$anas prasmes.

Patstavigais darbs, ta organizacija un uzdevumi

1. Gt izpratni par veseliga dzivesveida pamatnostadném un veseliga dzivesveida paradumu
veidosanas likumsakaribam. Sagatavot referatu un prezentgt.

2. Sagatavot mini-stundas par katru no apgiitam t€mam, novadito mini-stundu analize,
pasrefleksija.

3. Izveidot darba mapi ar materialiem veseliga dzivesveida joma, atbilstosi sistematizgjot katrai
klasu grupai. Darba mapes prezentacija.




Literattira Obligata / Obligatory:

veseliba

https://dom.Indb.lv/data/obj/file/35007677.pdf

https://www.vm.gov.lv/lv/veselibas-veicinasana

profilakses pasakumi"
(Identifikacijas Nr.9.2.4.1/16/1/001) ietvaros.

Papildu / Additional:

izglitiba. Valsts izglitibas satura centrs.

vid_un_profiz gl.pdf

1. Digitalas tehnologijas sporta un veseliba. (n.d.). Pieejams:
https://skola2030.1v/lv/jaunumi/blogs/digitalas-tehnologijas-sporta-un-veseliba
2. Informativais atbalsta materials pedagogiem par 9 un 13 gadus vecu bérnu sirds un asinsvadu
slimibu profilaksi. Materials sagatavots ESF projekta “Kompleksi veselibas veicinaSanas un
slimibu profilakses pasakumi” (Identifikacijas Nr. 9.2.4.1/16/1/001/) ietvaros. Pieejams:
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2020-12/SAS_atbalsta materials_pedagogiem.pdf

3. Krauksts,, V. (2015). Uzturs sporta. Marupe : Drukatava, 2015. 64 Ipp.
4. Matisane, L., Romanovska, G. (2013). Veselibas izglitiba vispargja vidgja un profesionala

5. Macibu filma un darba lapas par veseligu uzturu. Pieejams:
https://mape.gov.lv/catalog/materials/FDE688CB-8B6B-4273-B100-7BB269490C4A /view
6. Piens un augli skolai (n. d.) Materiali pedagogam. Pieejams:
https://piensaugliskolai.lv/lv/skolotajiem/materiali-pedagogiem/

7. Spektors, T. (2024). Ediens dzivibai. Riga : Zvaigzne ABC, 560 Ipp.
8. Sports un veseliba 1.-3. klasei. Pieejams: https://skolo.lv/course/view.php?id=159351
9. Sports un veseliba 4.-6. klasei. Pieejams: https://skolo.lv/cour

6. Vesels berns. (2019). Informativs materials izglitibas iestazu pedagogiem par veselibas
izglitibas jautajumiem. Materials izstradats Eiropas Sociala fonda darbibas programmas "lzaugsme
un nodarbinatiba" 9.2.4.specifiska atbalsta mérka "Uzlabot pieejamibu veselibas veicinasanas un
slimibu profilakses pakalpojumiem, jo Tpasi nabadzibas un socialas atstumtibas riskam
paklautajiem iedzivotajiem" 9.2.4.1. pasakuma "Kompleksiveselibas veicinasanas un slimibu
profilakses pasakumi" (Identifikacijas Nr.9.2.4.1/16/1/001) ietvaros.
7. Vesels Pusaudzis (2019). Informativs materials izglitibas iestazu pedagogiem par veselibas
izglitibas jautajumiem. Materials izstradats Eiropas Sociala fonda darbibas programmas "lzaugsme
un nodarbinatiba" 9.2.4.specifiska atbalsta mérka "Uzlabot pieejamibu veselibas veicinasanas un
slimibu profilakses pakalpojumiem, jo Tpasi nabadzibas un socialas atstumtibas riskam
paklautajiem iedzivotajiem" 9.2.4.1. pasakuma "Kompleksiveselibas veicinasanas un slimibu

1. Skola 2030 (n.d.). Pieejams: https://skola2030.1v/lv/skolotajiem/macibu-prieksmeti/sports-un-

2. Veselibas izglitiba starppriekSmetu macibu satura pamatizglitiba.(n.d.). Valsts izglitibas satura
centrs | ESF projekts Nr. 8.3.1.1/16/1/002 Kompetencu pieeja macibu satura. Pieejams:

3. Noteikumi par valsts pamatizglitibas standartu un pamatizglitibas programmu paraugiem.
Ministru kabineta noteikumi Nr. 747; Pieejams: https://likumi.lv/ta/id/303768-noteikumi-par-
valstspamatizglitibas-standartu-un-pamatizglitibas-programmu-paraugiem
4. Noteikumi par valsts vispargjas videjas izglitibas standartu un vispargjas videjas izglitibas
programmu paraugiem’. Ministru kabineta noteikumi Nr. 416; Pieejams:
https://likumi.lv/ta/id/309597-noteikumipar-valsts-visparejas-videjas-izglitibas-standartu-un-
visparejas-videjas-izglitibas-programmu-paraugiem

5. Veselibas ministrija. (n.d.). Veselibas veicinasana. Pieejams:

8. Vesels jaunietis. (2019). Informativs materials izglitibas iestazu pedagogiem par veselibas
izglitibas jautajumiem. Materials izstradats Eiropas Sociala fonda darbibas programmas "Izaugsme
un nodarbinatiba" 9.2.4.specifiska atbalsta mérka "Uzlabot pieejamibu veselibas veicina$anas un
slimibu profilakses pakalpojumiem, jo Tpasi nabadzibas un socialas atstumtibas riskam
paklautajiem iedzivotajiem" 9.2.4.1. pasakuma "Kompleksiveselibas veicinasanas un slimibu
profilakses pasakumi" (Identifikacijas Nr.9.2.4.1/16/1/001) ietvaros.

Pieejams:https://registri.visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/veselibas_izglitiba visp

NepiecieSamas priekSzinasanas

Pedagogija, Psihologija, cilvéka anatomija un fiziologija, macibu teorija

Studiju kursa saturs
Saturs Pilna un nepilna laika Nepilna laika
klatienes studijas neklatienes studijas

Kontakt | Patstav. | Kontakt | Patstav.
stundas darbs stundas darbs

1. temats. Veseligs dzivesveida pamatprincipi. 4 8 2 8

1. lekcija: Veseliga dzivesveida biitiba un elementi. Macibu saturs joma Veseliba, fiziska aktivitate,

dro$iba.Veselibas izglitiba starppriek§metu macibu satura pamatizglitiba un vispargja videja

izglitiba.

2. temats. Fiziskas aktivitates. 4 6 2 10

Praktiskais darbs: Fiziskas aktivitates ka veselibas priek$nosacijums. Mazkustiguma ietekme uz

veselibu. Teorétiska materiala izstrade un integréSanas iesp&jas sporta un veselibas stundas

pamatizglitibas un vidg&jas izglitibas posma.

3. temats. Veseligs uzturs. _ 6 10 4 10

3. lekcija: Sabalanséta uztura pamatnosacijumi. veseligas un neveseligas uzkodas. ESanas paradumi

izglitibas iestade. Ar uzturu saistitie psihiskas un fiziskas veselibas traucgjumi, di€tu ietekme uz

veselibu.

4. temats. Psihiska veseliba. 6 8 2 10

4. lekcija: Emociju atpazisana un emocionala paskontrole. Cienpilnu attiecibu veidoSanas un

konfliktu risinaSanas prasmes, riciba krizes situacijas. Stresa c€loni un izpausmes.

5. temats. Atkaribu izraisosas vielas un procesi. 4 8 2 10

5. lekcija: Atkaribas veido$anas mehanismi, riska faktori un profilakse, vielu atkaribas. Procesu

atkaribas.

6. temats. Seksuala un reproduktiva veseliba. 4 6 2 10

6. lekcija: Dzimuma identitates, kermena apzinasanas un piepemsana Pasvért€juma veidosanas.
Agrina seksualitate, labie un sliktie pieskarieni. DzimumnobrieSana — fiziskas, psihiskas un socialas
veselibas izmainas pubertates posma. Kermena higiéna.




7. temats. Personiga dro§iba.
7.lekcija. Personiga dro$iba. Izsargasanas no saslimsanas ar infekcijas un neinfekcijas slimibam.

10

Kopa:

32 52 16 68

Sasniedzamie studiju rezultati un to vértésana

Sasniedzamie studiju rezultati

Rezultatu vertésanas metodes

Zinasanas:

1. Parzina faktus, izprot teorijas par veseliga dzivesveida pamatprincipiem un paradumu veidosanas
likumsakaribam.

2.Parzina macibu saturu, metodes un panémienus.

3. Izprot maciSanas snieguma vertésanas veidus un to nosakosos kritérijus.

1. Sagatavot referatu un prezentét, padzilinati
izp&tot vienu no veseliga dzivesveida
komponenteém.

2. Sagatavot mini-stundas par katru no
apgitam témam, katrai klasu grupai, novadito
mini-stundu analize, pasrefleksija.

3.Izveidot darba mapi ar materialiem veseliga
dzivesveida joma, atbilstosi sistematizgjot
katrai klasu grupai. Darba mapes prezentacija.
Eksamens: Teorétisko un praktisko zinasanu
parbaude — macibu stundas modelésana,
analize un pasrefleksija.

Prasmes:

1. Prot pielagot macibu metodes macibu saturam, izglitojamo vecumposmam un apgiitajam
prasmeém.

2. Prot veidot un analizgt teorétisko materialu, un sastadit atbilstoSu saturu sporta un veselibas
macibu stundam, ka ar planot un organizget skolas méroga pasakumus veseliga dzivesveida
popularizésana.

3. Izmanto zinasanas par veseliga dzivesveida paradumu veidoSanas likumsakaribam un prot
organizet realai dzivei pietuvinatas situacijas macibu procesa.

4. Prot veidot atbalsto$u macibu vidi, ievérojot konfidencialitates un privatuma principus.

5. Mak izmantot atbilstoSus panémienus macibu sasniegumu vertesanai.

1. Sagatavot referatu un prezentét, padzilinati
izp@tot vienu no veseliga dzivesveida
komponentém.

2. Sagatavot mini-stundas par katru no
apgltam témam, katrai klasu grupai, novadito
mini-stundu analize, pasrefleksija.

3.Izveidot darba mapi ar materialiem veseliga
dzivesveida joma, atbilstosi sistematizgjot
katrai klasu grupai. Darba mapes prezentacija.
Eksamens: Teorétisko un praktisko zinasanu
parbaude — macibu stundas modelésana,
analize un pasrefleksija.

Kompetences:

1. Organizé macibu mérkim un uzdevumiem atbilstoSu macibu vidi. Veido integrétu macibu satura
dizainu atbilstigi joma sasniedzamajiem rezultatiem.

2. Spg&j pamatot formativas un summativas vértésanas lomu macibu mérka un rezultatu sasniegSana.

1. Sagatavot referatu un prezentgt, padzilinati
izp&tot vienu no veseliga dzivesveida
komponentém.

2. Sagatavot mini-stundas par katru no
apgiitam t&mam, katrai klasu grupai, novadito
mini-stundu analize, pasrefleksija.

3.1zveidot darba mapi ar materialiem veseliga
dzivesveida joma, atbilstosi sistematizgjot
katrai klasu grupai. Darba mapes prezentacija.
Eksamens: Teorétisko un praktisko zinasanu
parbaude — macibu stundas model&sana,
analize un paSrefleksija.

Studiju rezultatu vértésanas kritériji

Kriterijs % no kopgja vertejuma
Parbaudes darbs: Sagatavot referatu un prezentét, padzilinati izp&tot vienu no veseliga dzivesveida komponentém. 30
Parbaudes darbs: Sagatavot mini-stundas par katru no apgiitam t€émam, katrai klasu grupai, novadito mini-stundu analize, 30
pasrefleksija.
Eksamens: Teorétisko un praktisko zinasanu parbaude — macibu stundas model&Sana, analize un pasrefleksija. 40
Kopa: 100
Studiju kursa planojums
Dala KP Stundas Parbaudijumi
Lekcijas Prakt d. Laborat Ieskaite Eksam. Darbs
1. 3.0 16.0 16.0 0.0 *




