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Veselibas izglitiba starppriek§metu macibu satura pamatizglitiba

levads

Metodiskais lidzeklis ir veidots, lai palidzétu skolotajiem Tstenot Ministru kabineta 2018. gada 27. novembra
noteikumos Nr. 747 “Noteikumi par valsts pamatizglitibas standartu un pamatizglitibas programmu paraugiem”
(turpmak - standarts) noteiktos planotos skolénam sasniedzamos rezultatus ar veselibu saistitaja macibu satura
(skattt https:/likumi.lv/ta/id/303768).

Metodiska lidzekla mérkis ir veicinat veselibas izglitibas jautajumu apkopojumu pamatizglitibas macibu satura, nodrosinot
zinasanu, motivacijas, prasmju un attieksmju kopumu, lai izdarttu vértéjumus un pienemtu Iémumus ikdiena par veselibas

aprapi, slimibu novérsanu un veselibas veicinasanu.

Latvija bérnu, pusaudzu un jauniesu veselibpratibas definicijas, “konceptualos modelus un mérisanas iespéjas”
pétijusi Rigas Stradina universitates Sabiedribas veselibas un epidemiologijas katedras Dr. paed., doc. Inese Stars. Tika
adaptéts parskats par skolénu veselibpratibas izpausmém, ko piedava vacu pétniece Janina Brédere (Janine Bréder, https:/
www.researchgate.net/profile/Janine-Broeder).

Bérnu, pusaudzu un jauniesu veselibpratibas dimensijas un to veidojosie komponenti

VT SED Veselibpratibas dimensiju veidojosie komponenti

dimensijas

Kognitiva 1. Zinasanas: teorétiskas zinasanas par veselibu, kermeni, ta funkcijam, jédzieni, fakti.
dimensija

2. Rakstitpratibas prasmes: lasit, rakstit, rékinat, runat, klausities
(var bat gan veselibpratibas priek$noteikums, gan pamata komponents).

3. Sapratne un izpratne: saprast un izprast veselibas informaciju, tas nozimi.

4. Interpretacija un novértésana: interpretét, filtrét, novértét veselibas informaciju,
apkopot informaciju no dazadiem avotiem, vértét savu ar veselibu saistito uzvedibu.

5. Kritiska domasana: analizét veselibas informaciju, apsaubit to, argumentét,
pienemt informétus un pamatotus Iémumus, prast rikoties ar liela apjoma informaciju.

Uzvedibas jeb 1. Informacijas meklésana un piekl@isana informacijai: meklét, atrast, iegit veselibas
operacionala informaciju, izmantot jaunas informaciju tehnologijas un dazadas informacijas meklésanas
dimensija stratégijas, prast pieklt ticamiem informacijas materialiem.

2. Komunikacija un sadarbiba: komunicét un sadarboties ar citiem cilvékiem veselibas noldkos,
veikt veselibas informacijas apmainu, iegit informaciju no dazadam komunikacijas platformam,
spét pastastit par sevi un savu veselibu. Varbit gan veselibpratibas priekSnoteikums,

gan pamata komponents.

3. Informacijas izmantos$ana: izmantot informaciju ar veselibas saistitu lEmumu pienemsana,
meklét atbildes uz jautajumiem. Izmantot informaciju, lai praktizétu veseligu dzivesveidu un
mazinatu veselibas riskus, orientéties veselibas apripes pakalpojumos.

4. Pilsoniskums: rikoties étiski atbildiga veida, uznemties socialo atbildibu, izprast apkartéjo
cilvéku veselibas vajadzibas, aizsargat vidi, ripéties par tas drosibu. Tolerance pret citu cilvéku
veselibas problémam.
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Veselibas izglitiba starppriekSmetu macibu satura pamatizglitiba

Veselibpratibas
dimensijas

Veselibpratibas dimensiju veidojosie komponenti

1. Pasapzinatiba un pasrefleksija: atspogulot sevi, reflektét par sevi, apzinaties savas domas,
sajutas, attieksmes, vértibas, motivus, pieredzi par veselibu, domat par veselibas témam no
savas perspektivas, izpétit savus uzskatus un to ietekmi uz veselibas uzvedibu.

2. Paskontrole un pasregulacija: formulét ar savu veselibu saistitus mérkus atbilstosi savam

Emocionala vajadzibam, vértibam, interesém, koncentréties uz veselibas mérku sasniegsanu.

un motivacijas
dimensija

3. Pasdarbiba (self-efficacy): parlieciba par savam spé&jam paveikt konkrétus ar veselibu saistitus
uzdevumus un sasniegt uzstaditos mérkus.

4. Interese un motivacija: interese par veselibas jautajumiem, motivacija lidzdarboties veselibas
uzturésana, vélme uznemties atbildibu par savu veselibu.

(Adaptéts péc Broeder et al., 2017)

Integréta un jégpilna macisanas ir svarigs aspekts jaunaja pieeja macibu satura apguve.

Ar veselibas jautajumiem saistitais macibu saturs pamatizglitiba ir ieklauts vairakos macibu priekSmetos, pieméram,
sports un veseliba, dabaszinibas, geografija, fizika, biologija, dizains un tehnologijas, socialas zinibas, teatra maksla.

Apgustot macibu saturu par veselibas jautajumiem integréti, sakot no 1. klases, skoléns péctecigi konstrué zinasanas,
veido izpratni, attista prasmes, stiprina motivaciju un ieradumus, macas parnest un izmantot apgatas zinasanas un prasmes
jaunas ar savu un citu veselibu saistitajas situacijas.

Macibu procesa liela nozime ir skolotaju savstarpéjai sadarbibai stundu planosana un tematu saskanos$ana veselibas
jautajumos. Macibu priekSmetu skolotaji analizé, kurus jédzienus un prasmes ir iespéjams veiksmigak apgit katra macibu
priekSmeta un ka skolénu kompleksais sniegums skola tiek vértéts procesa nosléguma. Pieméram, biologija skoléni apgist
anatomisko uzbavi un fiziologiskos procesus 7. klases temata “Kas nodrosina augu un dzivnieku balstu un kustibas?”. Savukart,
macibu prieksmeta “Sports un veseliba” skoléni apgls tematu “Kadas fiziskas aktivitates ir nepiecieSamas kaulu un muskulu
sistémas veselibai?”

Macibu stunda nav vieniga macibu darba organizacijas forma, ar veselibas jautajumiem saistito macibu saturu var apgiit,
ar piedaloties pargajienos, macibu ekskursijas vai dazados projektos, veicot pétniecisko vai radoso darbibu.

Saja metodiskaja lidzekli ietvertas:

e macibu jomu lielas idejas un skolénam sasniedzamie rezultati 1.-3. klasei, 4.-6. klasei, 7.-9. klasei saskana ar
pamatizglitibas standartu;

e ar veselibu saistiti jautajumi, kas ir ieklauti tematu apguves norisés macibu priekSmetu programmu paraugos.

Veselibas izglitibas starpdisciplinarais macibu satura istenosanas piedavajums ietver vairakas macibu jomas.

Teorétiskus pamatus un izpratni skoléni galvenokart apgist dabaszinatnu macibu joma3, praktiskas zinasanas un prasmes
apgust un pilnveido tehnologiju macibu joma, savstarpéjo attiecibu emocionalos, lietiSkos un moralos aspektus macas un
stiprina socialaja un pilsoniskaja macibu joma3, bet veselibas un fizisko aktivitaSu macibu joma, macibu joma, ka arT kultlras
izpratnes un pasizpausmes maksla macibu joma lieto apgto, lai sagatavotos un piedalitos fiziskajas un radosajas aktivitatés.
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Veselibas izglitiba starppriek§metu macibu satura pamatizglitiba

Veselibas izglitibas starpdisciplinarais macibu saturs pamatizglitiba
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Veseligs 1.-3. klase X X X
uzturs
4.-6. klase X X X
7.-9. klase X X X
Atkaribu 1.-3. klase X X X
izraisosas
vielas un 4.-6. klase X X X
procesi
7.-9. klase X X X
Cilveka 1.-3. klase X X
organisma
uzbive 4.-6. klase X X
7.-9. klase X X
Veseliga 1.-3. klase X X X
vide
4.-6. klase X X X
7.-9. klase X X X
Gariga 1.-3. klase X X X X
veseliba
4.-6. klase X X X X
7.-9. klase X X X X
Seksuala un 1.-3. klase X X
reproduktiva
veseliba 4.-6. klase X X
7.-9. klase X X
Pirma 1.-3. klase X X
palidziba
4.-6. klase X X
7.-9. klase X X
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Veselibas izglitiba starppriekSmetu macibu satura pamatizglitiba

Macibu priek§metu programmu paraugi

Dabaszinibas
1.-6. klasei

Macibu programmas paraugs

https:/mape.gov.lv/catalog/materials/59675567-3C82-4A58-AD5A-
DEBBFB6927C8/view?preview=E5CF0396-AFCE-4263-BA53-1CC061CA3084

Biologija
7.-9. klasei
Macibu programmas paraugs

https:/mape.gov.lv/catalog/materials/49F8C13C-BC9B-4AB9-B4CA-
E8CEB41898B5/view?preview=A208FBF7-A62A-415B-8CAC-86DDCE610F4A

Fizika
8.-9. klasei
Macibu programmas paraugs

https:/mape.gov.lv/catalog/materials/2B2B6FA3-96AD-48CE-A453-
EF519E8611FB/view?preview=9E9D5A74-F455-4B88-89AE-3AB695B466E7

Sports un veseliba
1.-9. klasei

Macibu programmas paraugs

https:/mape.gov.lv/catalog/materials/0283EF2D-1B1C-4F82-8B9A-
188E2F62CB65/view?preview=98762182-8702-4C06-B940-9C5678389DB6

Dizains un tehnologijas
1.-9. klasei

Macibu programmas paraugs

https:/mape.gov.lv/catalog/materials/5117117E-7783-4807-A084-
333D4532FDOD/view?preview=01FB8111-125F-41DB-BBOC-F4C76COA4B9F

Datorika
1.-9. klasei

Macibu programmas paraugs

https:/mape.gov.lv/catalog/materials/F13D9D0C-B707-4A2C-8058-
93B69EDDAGAF/view?preview=A6B7D305-EE37-4DF7-8EB7-D2677D3C8E95

Socidlas zinibas
1.-9. klasei
Macibu programmas paraugs

https:/mape.gov.lv/catalog/materials/CE4FD2BB-A29B-4FCA-9DC3-
4D933493F5DE/view?preview=2D7B2211-DABD-4BB9-BDF3-46BCAF6EE520

Tedatra maksla
1.-9. klasei

Macibu programmas paraugs

https:/mape.gov.lv/catalog/materials/5756B160-ADEE-4C38-A821-
91F827F839FF/view?preview=0F814FB8-204A-494C-9AF4-C586DC2455CA
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Veseligs uzturs

Veseligs uzturs 1.-3. klase

Veselibas izglitiba starppriek§metu macibu satura pamatizglitiba

I. Macibu jomu Lielas idejas un sasniedzamie rezultati

Temats

Veseligs
uzturs

Skolénam sasniedzamie rezultati (SR) macibu jomas

Dabaszinatnu

D.Li.7. Organismu dzivibas
procesus nodrosina stinas, kuru
dzives ilgums ir ierobeZots

D.Li.7.1. Dzivibas procesi, dzivibas
uzturésana

D.3.7.1.2. Ar faktiem pamato,
ka dzivnieku un augu dzivibas
uzturéSanu nodroSina tGdens
un gaisa uznemsana, baribas
uznems$ana vai razosana,
atkritumu izvadisana,
temperatiras uzturéSana

D.Li.7.5. Veseligs dzivesveids

D.3.7.5.1. Veido ieradumu
rapéties par sava organisma
veselibu (personiga higiéna,
atbilstoss uzturs, pietiekama
fiziska aktivitate, miegs) un
attistiSanu, pamato savu veikto
darbibu nozimi

Veselibas un fiziskas
aktivitates

F.Li. 3. Fiziska aktivitate ir
priekSnosacijums labai fiziskajai
un garigajai veselibai

F.3.3.6. Stasta par saviem
ikdienas éSanas paradumiem un
sprieZ par to lietoSanu konteksta
ar fiziskam aktivitatém

Tehnologiju

T.Li.2. AtbilstoSu un droSu
materialu un tehnologiju izvéle,
to prasmiga izmantosana dod
iespéju radit labakus dizaina
risinajumus (produktu un
informacijas dizaina, vides
risinajumus)

T.Li.2.2. Partikas tehnologijas un
galda kulttra

T.3.2.2.1. Nosaka dazadu
partikas produktu 1pasibas
(krasa, garsa, tekstara,
konsistence), izmantojot savas
manas. lzvélas atbilstosus,
patérinam drosus produktus,
raksturojot partikas produktu
kvalitati péc skolotaja
noradijumiem

T.3.2.2.2. Nosauc dazas Tpasibas,
ko édienam pieskir katra
sastavdala un tas daudzums

T.3.2.2.3. Péc skolotaja dotas
vienkarsas receptes gatavo
veseligus édienus bez termiskas
apstrades, taupigi un racionali
izmantojot pieejamos partikas
produktus

T.3.2.2.4. Péc skolotaja noradém
klaj galdu maltitei atbilstosi
savai iecerei, izvélas un lieto
vajadzigos traukus un galda

piederumus
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Veselibas izglitiba starppriekSmetu macibu satura pamatizglitiba

Il. Ar veselibu saistiti jautajumi macibu priek§metu programmu paraugos

DABASZINIBAS
macibu
priek3mets

SPORTS UN
VESELIBA
macibu
priekSmets

DIZAINS UN
TEHNOLOGIJAS
macibu
priekS8mets

2. klase 2. temats “Kapéc nepieciesama energija?”
Diskute, kapéc cilvéks spéj veikt darbibas, secina, ka cilvéki uznem energiju ar partikas
produktiem.

2. klase 4. temats “Kas nepieciesams dzivajiem organismiem?”

Pamato saviem vardiem, minot faktus, ka cilvéks ir dzivs organisms. Vinam ir nepiecieSama
bariba, Gidens, vajadziba izvadit atkritumvielas, gaisma, siltums un majoklis (pieméram, cilvékam
jauznem bariba, lai vins augtu). Ar saviem vardiem pamato, ka uznemto baribu cilvéks izmanto
augsanai un kustitbam.

Fiziska veseliba.

Veseligs uzturs fiziskas sagatavotibas uzlabosanai.

1. Ar skolotaja palidzibu plano Gdens pauzes fizisko aktivitasu laika un izvérté to nepiecieSamibu
atbilstosi savam individualajam vajadzibam.

2. Ar skolotaja palidzibu noskaidro, kads uzturs bitu jauznem pirms un péc fiziskajam
aktivitatém; pieméram, noskaidro, ka jtas fizisko aktivitasu laika, ja tas notiek talit péc ésanas
starpbriza.

3. Ar skolotaja atbalstu izveido to produktu sarakstu, kurus ieteicams lietot pirms fiziskajam
aktivitatém un péc tam.

4. levéro uztura lietoSanas principus pirms un péc fiziskajam aktivitatém

1. klase 4. temats “Ka cep maizi? Ka atspogulo maizes tapsanas celu?”
1. Maizes veidu izpéte

2. lepaziSanas ar maizes tapsanas celu

3. Receptes izpéete

4. Lidzdaltba maizes cepsSanas procesa

2

1

2

3

3

. klase 1. temats “Ka grieZ skélés un gabalinos produktus, lai pagatavotu maizites?”
. Temata izpéte, darba planosana
. Vingrinasanas maiziSu pagatavosana
. Radoso maizisu gatavosana, prezentésana, degustésana, izvértésana
. klase 1. temats “Ka darzenus un auglus 3kiro, mazga, mizo, skalo un smalcina, lai pagatavotu
salatus, uzkodas, dzérienus?”
1. Auglu un darzenu pirmapstrade un degustésana
2. Salatu, darzenu un auglu plates un kokteilu gatavosanas principi
3. Darba planosana
4. Gatavosana péc receptes, galda klasana un degustacija
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Veseligs uzturs 4.-6. klase

Veselibas izglitiba starppriek§metu macibu satura pamatizglitiba

I. Macibu jomu Lields idejas un sasniedzamie rezultati

Temats

Veseligs
uzturs

Skolénam sasniedzamie rezultati (SR) macibu jomas

Dabaszinatnu

D.Li.7. Organismu dzivibas
procesus nodrosina Stnas, kuru
dzives ilgums ir ierobeZots

D.Li.7.1. Dzivibas procesi, dzivibas
uzturesana

D.6.7.1.1. Skaidro saviem
vardiem dzivibas procesu

norisi (barosanas, augsana un
attistiba, vairo$anas, izvadisana),
noveérojot dzivniekus to
dabiskaja vidé, izmantojot IKT
un pavairojot un audzéjot augus.

D.Li.7.5. Veseligs dzivesveids

D.6.7.5.1. Rikojas atbildigi pret
savu un citu veselibu, veidojot
ieteikumus par dzivesveida
(personiga higiéna, veseligs
uzturs, fiziskas aktivitates,
dienas rezims, reproduktiva
veseliba), k3 ar atkaribu
izraisoSo vielu lietosanas ietekmi
uz cilvéka veselibu, izmantojot
dazadu informaciju.

Veselibas un fiziskas
aktivitates

F.Li. 3. Fiziska aktivitate ir
priekSnosacijums labai fiziskajai
un garigajai veselibai

F.6.3.6. P&ta un péc pasa
veidotiem kritérijiem izvélas
lietot veseligu uzturu pirms un
péc fiziskam aktivitatém

T.Li. 2. Atbilstosu un drosu
materialu un tehnologiju izvéle,
to prasmiga izmantosana dod
iespéju radit labakus dizaina
risinajumus (produktu un
informacijas dizaina, vides
risindjumus)

T.Li.2.2. Partikas tehnologijas un
galda kultara

T.6.2.2.1. Novérté partikas
produktu Tpasibas un to
savstarpéjo saderibu. Izvélas
atbilstosus, patérinam drosus
produktus, raksturojot partikas
produktu kvalitati péc izskata,
krasas, smarzas, konsistences
un sastava, kas noradrts uz
iepakojuma.

T.6.2.2.2. Skaidro, ka atskirtos
pagatavota édiena Tpasibas
atbilstosi sabalansétam uzturam,
ja tiek mainitas édienam
pievienotas sastavdalas un to
daudzums.

T.6.2.2.3. Gatavo veseligus
édienus péc dotas vai savas
receptes, produktus termiski
apstradajot, taupigi un racionali
izmantojot pieejamos partikas
produktus.

T.6.2.2.4. Atbilstosi savai idejai
veido tematisku édienkarti,
izvélas édiena noformésanas
un servésanas veidu un galda
klajuma kompoziciju.
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Veselibas izglitiba starppriekSmetu macibu satura pamatizglitiba

Il. Ar veselibu saistiti jautajumi macibu priek§metu programmu paraugos

DABASZINIBAS
macibu
priek3mets

SPORTS UN
VESELIBA
macibu
priekSmets

DIZAINS UN
TEHNOLOGIJAS
macibu
priek8mets

5. klase 1. temats “Kada ir dzivo organismu savstarpéja saistiba?”

Kas jaievero cilvékam, uznemot uzturu?

Izpéta savu édienkarti noteikta perioda (diena, nedéla), spriez par partikas produktu
daudzveidibu (gala, zivis, augli, darzeni, piena produkti, graudaugu produkti u. c.) un secina, ka
cilveks ir visedajs. Analizé un salidzina savu édienkarti un Gdens dzersanas paradumus ar veseliga
uztura uznemsanas principiem, izmantojot vairakus informacijas avotus par uztura daudzveidibu,
patéréjamo daudzumu, édienreizZu skaitu, ieteicamo tdens patérinu diennakti u. c., izvérté savus
éSanas paradumus.

Izpéta informaciju uz dazadu partikas produktu iepakojumu etiketém (pieméram, aprékina cukura
vai varama sals masu nopérkamaja partikas produkta, noskaidro, cik lielu masu produkta drikst
patérét, lai neparsniegtu ieteicamo sals vai cukura masu, veido izstadi no produktiem, pievienojot
tajos esoSo cukura masul).

Veido secindjumus par varama sals un cukura lietosanas normu ievérosanas iespé&jam.

Fiziska veseliba.

Veseligs uzturs fiziskas sagatavotibas uzlabosanai.

1. Patstavigi salidzina un noveérté savu passajatu fiziskajas aktivitatés péc uztura uznemsanas.

2. Péc pasa veidotiem kritérijiem izvélas lietot veseligu uzturu (produktu daudzveidiba,
méreniba, sabalansétiba) pirms un péc fiziskas slodzes un pienem savu veselibu veicinosu
[Emumu.

3. Lai skoléns patstavigi risinatu sev aktualas problémas, skolotajs uzdod rosinosus jautajumus,
pieméram: “Kada ir uznemto produktu nozime, veicot fiziskas aktivitates? Kads uzturs un
kapéc ir jalieto pirms un péc fiziskas aktivitates? Cik nozimigi tas ir? Pie kadiem secinajumiem
nonacam? Kadus risinajumus tu piedava? Vai masu skolas vide ir veselibu veicinosa?”

4. klase 4. temats “Ka lieto garsvielas varitu un ceptu olu édienu pagatavosana?”

Olas uztura

Aktualizé, kapéc ola ir veseligs produkts. Meklé atbildes uz jautajumu, ka veganu uztura tiek
aizvietotas olas (uzturvielu zina un receptés - lidziga rezultata panaksanai).

Noskaidro, kas ir salmoneloze, ka izvairities no saslimsanas.

Macas salidzinat un noteikt, kura ola ir svaigaka.

Macas noteikt, kura ola ir varita, kura - svaiga.

Noskaidro sakaribu starp olu varisanas laiku un konsistenci.

Meklé interneta, recepsu gramatas, Zurnalos daZadas receptes, kuru sastava ir olas, grupé

pa édienu veidiem (salati, zupas, otrie édieni, kikas, cepumi u. c.), pievérsot uzmanibu, vai
izmantotas svaigas vai varitas olas, izmantota visa ola, olas baltums vai dzeltenums, kuru putnu
olas izmantotas, kadas darbibas ar olam tiks veiktas édiena gatavosanas laika. lepazistas ar
panémieniem, ka atdalit olas baltumu no dzeltenuma. Salidzina iegtto informaciju.

Sadalas grupas, izvélas édienu receptes, kuru galvena sastavdala ir olas - pilditas olas, omlete ar
piedevam

Garsvielas uztura.

lepazistas ar garsvielu veidiem, izmantosanas iespéjam (garsai, smarzai, ka krasviela un
arstniecibas lidzekli) un ieteikumiem garsvielu apstradei (mal3ana, grauzdésana u. c.).

Spriez, kuras garsvielas un ka lietot olu édienos.

Sagatavojas darbam virtuve.

Plano savu darbu (nepieciesamie produkti, piederumi, veicamas darbibas, to seciba, pienakumu
sadale). Parruna drosibas un kartibas noteikumus virtuve.
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Edienu gatavosana.

Macas cept olas - vérsacis, olu kulteni, olas cepeskrasni (suflé traucinos).

Macas varit olas - cik ilgi varit, ko darit, ja parvara, ka pasniegt. leteicams paméginat varit olu bez
c¢aumalas.

VErté savas prasmes péc snieguma limena apraksta.

Parruna, ar ko atskiras ceptas un varitas olas.

Grupas gatavo pilditas olas péc receptes.

Eksperimenté, olu pildijuma masai pievienojot dazadas piedevas, garsvielas. Macas noformét
pilditas olas ar 1pasi sagrieztam sastavdalam.

Grupas gatavo omletes péc receptes ar dazadu darzenu piedevu. Noformé pagatavotos édienus.

Galda klasana, degustésana, vértésana, prezentésana

Klaj galdu, izmantojot pagatavotos édienus.

Prezenté, salidzina un izvérté pagatavotos olu édienus.

Noveérté garsvielu pievienosanas rezultatus.

Izvérté pagatavotos édienus no veseliga uztura viedokla.

Verté savu darba procesu un rezultatu péc snieguma limena apraksta. Salidzina ar ieprieks veikto
prasmju izvértéjumu, secina, vai ir vérojama izaugsme un kas jadara, lai pilnveidotu savas prasmes.
Skolotajs sniedz atgriezenisko saiti par édienu gatavosanas procesu un rezultatu (veiksmigais, vél
pilnveidojamais un ierosinajumi turpmakajam darbam/“Paslavé, Pajauta, Piedava”)

5. klase 3. temats “Ka veic pirmapstradi (dazadi smalcina) un termiski apstrada (cep veidnég, vara,
saut€) darzenus un auglus?”

Darzeni, auglu uztura.

Aktualizé darzenu un auglu nozimi uztura.

Péta darzenus un auglus ripnieciski raZzotos partikas produktos, raksturo tos. Novérté darzenu un
auglu kvalitati.

Salidzina darzenu, auglu garsas 1pasibas, izmantosanas iespé&jas dazadu édienu pagatavosana.
Atkarto darzenu un auglu pirmapstrades secibu. Grupas péta dazadus darzenu apstrades un
smalcinasanas veidus (Skélites, daivinas, ripinas), nemot vera, ka produkts péc tam tiks termiski
apstradats (cepts, sautéts, varits), lai nakamaja stunda izméginatu un demonstrétu darzenu apstradi
un smalcinasanu klasesbiedriem.

Apgust zinasanas par vitaminu un mineralvielu saglabasanu partikas produktos apstrades laika.
Grupa izvélas vienkarsa édiena recepti, kuru praktiski istenot péc prasmju demonstrésanas.
Aprékina nepiecieSamo produktu daudzumu noteiktam personu skaitam

Darzenu un auglu pirmapstrade un termiska apstrade

Izmégina un demonstré klasesbiedriem (prezenté) dazadus darzenu apstrades un smalcinasanas
veidus (sipolu smalcinasanu, tomatu blansésanu).

Demonstracija lietotos produktus izmanto viena vai vairaku vienkarsu édienu pagatavosana.
Skaidro tehnologisko procesu un pamato darbibas.

Gatavo darzenu édienus un tos pasniedz. Macas klat ikdienas pusdienu galdu

Formu izmantosana darzenu, auglu édienu gatavosana.
Noskaidro veidnu daudzveidibu un tajas gatavojamos darzenu, auglu édienus.
® Macas planot praktisko darbu grupa macibu virtuvé (nepiecieSamie produkti, trauki,
piederumi; veicamas darbibas un pienakumu sadale édienu gatavosana, galda klasana,
virtuves sakopsana). Kopa ar skolot3ju izstrada vértésanas kritérijus.
e Gatavo darzenu vai auglu édienu veidné, pieméram, var gatavot darzenu sacepumus, auglu
Zelejas, biezos kise|us un pasniedz.
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Galda klasana, degustésana, vértésana, prezentésana.

Kl3j ikdienas pusdienu galdu, novérté pagatavotos édienus (smarza, izskats, noforméjums, garsa).
Izvérté édiena pagatavosanai noteiktam personu skaitam veiktos aprékinus un realo édienu
daudzumu, iespéju apést.

Izvérté savu sniegumu péc ieprieks izstradatajiem kritérijiem.

6. klase 3. temats “Ka mainas graudaugu un paksaugu édienu konsistence atkariba no
izmantota skidruma daudzuma?”

Graudaugi un paksaugi, to parstrades produkti.

lepazistas ar dazadiem graudaugiem un pak3augiem (paraugiem vai attéliem).

Salidzina to uzturveértibu.

Noskaidro, kuri graudaugu parstrades produkti ir pieejami veikala.

Péta informaciju uz produktu etiketém: 1) deriguma terminu, 2) pagatavosanu, 3) sastavu, 4)
uzturvertibu.

Parruna produkta etiketes nozimi un iespéjas praktiski lietot tur atrodamo informaciju
Graudaugu édieni latviesu nacionalaja virtuve un misdienas, to gatavosana.

Meklé receptes, izdara secinajumus, ka var izmantot dazadus graudaugu produktus.

Meklé informaciju par latviesu nacionalajiem édieniem.

Salidzina, kuri graudaugu produkti izmantoti nacionalajos latvieSu édienos un kuri pieejami
musdienas.

Péta dazadu biezputru receptes, pievérsot uzmanibu skidrumam, kurs izmantots par pamatu
biezputrai, ka arT putraimu un skidruma attiecibai. Izdara secinajumus par izpétito (dazadu
skidrumu izmantosanu par pamatu biezputram; par skidrajam, biezajam un irdenajam biezputram,
to pasniegsanas veidu - karstas, atdzesétas, irdenas).

Izvélas biezputras, kuras gatavos. Veido biezputras gatavosanas algoritmu, nemot informaciju
no receptes. Plano darbu virtuvé (nepieciesamie piederumi, produkti, darba gaita, virtuves
sakopsana). Macas pagatavot biezputras ar dazadam piedevam un izvérté, ka mainas to garsa un
energétiska vértiba.

Servé pagatavoto édienu, klajot brokastu galdu. Degusté.

Paksaugu édieni latvieSu naciondlaja virtuvé un masdiends, to gatavosana un servesana.

lepazistas ar svarigakajiem principiem, kas janem véra pakSaugu pirmapstradé un termiskaja
apstradé. Informacija par latvieSu nacionalajiem édieniem mekl€ un salidzina, kuri paksaugi tajos
izmantoti senatné un kurus paksaugus izmanto masdienas. Veido édienkarti un atbilstosi tai
plano édienus, darba procesu virtuvé un pienakumu sadali édienu pagatavosana, servésana un
virtuves sakopsana.

Gatavo latviesu nacionalos édienus no paksaugiem vai misdienas iecienttu édienu, kura
izmantoti paksaugi.

Klaj galdu atbilstosi édienkartei. Paskaidro, kura édienreizé izvélésies pasniegt pagatavoto
édienu, pamato izvéli.

Prezenté latvieSu nacionalos édienus no paksaugiem.

Degusté édienu, salidzina, izvérté, iesaka uzlabojumus.

VEérté savu un citu darbu péc snieguma limenu apraksta.
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Veseligs uzturs 7.-9. klase

Veselibas izglitiba starppriek§metu macibu satura pamatizglitiba

I. Macibu jomu Lields idejas un sasniedzamie rezultati

Temats

Veseligs
uzturs

Skolénam sasniedzamie rezultati (SR) macibu jomas

Dabaszinatnu

D.Li. 7. Organismu dzivibas
procesus nodrosina Sinas,
kuru dzives ilgums ir
ierobezZots

D.Li.7.1. Dzivibas procesi,
dzivibas uzturésana

D.9.7.1.1. Salidzina dazadu
dzivo organismu valstu
(dzivnieku, augu, sénu)
dzivibas procesu norisi
(elposana, vielu izvadisana,
barosanas, vairosanas,

vielu transports, organisma
regulacija, reagésana uz
kairinajumu), modeléjot,
eksperimentéjot, izmantojot
dazadus informacijas avotus.

D.Li.7.5. Veseligs dzivesveids

D.9.7.5.1. Rikojas atbildigi
pret savu un citu veselibu,
veidojot ieteikumus un
secinot par dzivesveida
(uzturs, fiziskas aktivitates,
kaitigie ieradumi), dienas
reZzima un vides apstaklu
ietekmi uz organisma veselibu,
izmantojot daudzveidigos
informacijas avotos
atspoguloto informaciju un
izvértéjot tas ticamibu.

Veselibas un fiziskas
aktivitates

F.Li.3. Fiziska aktivitate
ir priekSnosacijums labai
fiziskajai un garigajai veselibai

F.9.3.6. Analizé sakaribu
starp energiju, ko uznem

ar uzturu, un ikdienas
aktivitatés patéréto energiju
un, pamatojoties uz dazadiem
informacijas avotiem, veido
savu uztura planu saistiba ar
fizisko aktivitasu apjomu.

T.Li. 2. AtbilstoSu un drosu
materialu un tehnologiju izvéle, to
prasmiga izmantosana dod iespé&ju
radit labakus dizaina risinajumus
(produktu un informacijas dizaina,
vides risinajumus)

T.Li.2.2. Partikas tehnologijas un galda
kultdra

T.9.2.2.1. Noveérté produktu
Tpasibas, to savstarpéjo saderibu,
aizvietoSanas un kombinésanas
iespéjas. Izvélas sabalanséta uztura
prasibam atbilstosus patérinam
droSus produktus, ievérojot partikas
produktu kvalitati.

T.9.2.2.2. Skaidro, ka atskirtos
pagatavota édiena ipasibas atbilstosi
sabalansétam uzturam, ja apstrades
procesa lietotu dazadus apstrades
veidus, tehnikas un mainttu édiena
sastavdalas un to daudzumu.

T.9.2.2.3. Gatavo veseligus édienus
péc dotas vai pasa izstradatas
receptes, izmantojot dazadas
pagatavosanas tehnologijas.

Plano nepiecieSsamo produktu izveéli
un daudzumu konkrétam édienam,
kas paredzéts noteiktam mérkim
un atbilstosi individualajam partikas
lietoSanas vajadzibam.

T.9.2.2.4. Izvérté dazadus édiena
noformésanas un servésanas
veidus, galda klajumu kompoziciju
veidus, tematiskas édienkartes,
izvéloties savai idejai, vietai un
mérkim piemérotako un atbilstosako
risinajumu.
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Veselibas izglitiba starppriekSmetu macibu satura pamatizglitiba

Il. Ar veselibu saistiti jautajumi macibu priek§metu programmu paraugos

BIOLOGIJA
macibu
priek3mets

SPORTS UN
VESELIBA
mdacibu
priekSmets

DIZAINS UN
TEHNOLOGIJAS
macibu
priekS8mets

8. klase 1. temats “Ka barojas organismi?”

Ka darbojas cilvéeka gremosanas organu sistéma, un ka saglabat tas veselibu?

Pétot informacijas avotus, spriez par sava organisma uznemtas un patérétas energijas atbilstibu
pilnvértigam uzturam.

Analizéjot édienkartes/eédienu receptes/produktu etiketes, aprékina produktu energétisko
vértibu produkta iepakojumam, spriez par produkta uzturvértibas proporciju attieciba pret
ieteicamo diennakts devu (cik lielu dalu no diennakti ieteicama kaloriju daudzuma var uznemt,
apédot visu produkta iepakojuma esoso apjomu).

Argumentéti diskuté par pilnvértigu uzturu. Analizé informaciju saistiba ar partikas produktu
uzglabasanu, apstradi, lietosanu, izvértéjot riskus gremosanas organu sistémas veselibai.
Veido personiskas higiénas un uztura uznemsanas noteikumus gremosanas sistémas veselibai,
prezenteé tos.

Fiziska veseliba.

Veseligs uzturs fiziskas sagatavotibas uzlabosanai.

Patstavigi izzina, analizé un izvérté sakaribas starp energiju, kas iegiita no uztura, un energiju, kas
patéréta fizisko aktivitasu laika.

Izvérté savus €Sanas paradumus, fizisko aktivitasu apjomu, dienas reZimu un to ietekmi uz savam
darbspéjam un veselibu.

Pieméram, aprékina diennakts energijas patérinu (aprékina energijas patérinu miera stavokli un
reizina to ar aktivitates koeficientu). Patstavigi analizeé klidas uztura izvélé, salidzina dazadas
produktu izvéles un plano fiziskajam aktivitatém atbilstosu uzturu.

Patstavigi pienem atbildigus IEmumus, ievéro veseliga dzivesveida paradumus, lieto savai
veselibai atbilstosu uzturu un veic uz veselibu orientétas fiziskas aktivitates.

7. klase 3. temats “Ka termiski apstrada galu un zivis atkariba no izvéléta gabala kvalitates,
sagrieSanas veida vai samalSanas?”

Zivju un galas produkti, to kvalitate

Aktualizéjot tematu, noskaidro, kapéc jaéd gala un zivis, kadas ir to alternativas vegetaraja
uztura.

Nosaka galas un zivju svaigumu péc dotajam pazimém.

Raksturo galas kvalitati un izmantosanas iesp€jas, pieméram, pamato, kapéc jebkuru galas gabalu
nevar pagatavot ka karbonadi vai gulasu.

Noskaidro, kuras zivis (liesas, vidéji treknas vai treknas) izmanto varisanai, kuras - cepsanai

u. tml.

Veic aprékinus, cik maksa saldétas zivs fileja (atkausé, sver un aprékina), salidzina ar atdzesétas
zivs filejas cenu, lai zivs iegadé nemtu véra ieglitos secinajumus.

lepazistas ar sanitari higiéniskajiem noteikumiem, kas jaievéro, apstradajot svaigas zivis un galu.
Skaidro, kapéc tos nepiecieSams ievérot.

Meklé un grupé dazadu galas, zivju édienu receptes, izmantojot informacijas un komunikacijas
tehnologijas (koplietoSanas dokumentus) péc:

1) pagatavosanas veidiem - cepts, varits, sautéts u. tml.;

2) édiena veidiem - uzkoda, zupa, otrais édiens;

3) édiena izcelsmes vietas - dazadu tautu édieni.

legiito informaciju vélak izmanto, grupas vienojoties par édieniem, kuri tiks gatavoti
vingrinasanas uzdevuma, ka ari svétku pusdienu gatavosanai temata nosléguma.
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DazZadu tautu édieni ikdienas édienkarte.

Meklg, ar ko atskiras dazadu tautu édieni un kas tiem kopigs ar tradicionalajiem un masdienu
édieniem

lepazistas ar dazadam garsvielam un to, kuriem galas un zivju édieniem un kad gatavosanas gaita
tas pievieno. Izpéta, ka gatavo fast food €dienus, kuros ir gala vai zivs (pieméram, hamburgeri,
enciladas, pelmeni u. tml.), un diskuté par iesp&jam tos pagatavot majas, uzlabojot édienu
receptes, izmantojot augstas kvalitates produktus. Parruna, cik biezi bitu ieteicams ést fast food,
lai nekaitétu veselibai.

Sadalas grupas, izvélas kadu fast food recepti, uzlabo to atbilstosi savam vélmém un vajadzibam.
Plano darbu secibu, veido édiena gatavosanas algoritmu un vienojas par veicamajiem
pienakumiem.

Izpilda vingrinasanas uzdevumu. Reflekté par apgitajam prasmém galas, zivju édienu gatavosana.

Zivju un galas édienu gatavosana.

Grupas izvélas vienu vai vairakas receptes, plano darbu secibu, veido algoritmu konkréta édiena
pagatavosanai.

Gatavo galas, zivju zupas un/vai otros édienus (ar piedevam).

Salidzina galas un zivju gatavosanas procesu, meklé kopigo un atskirigo.

Galda klasana, degustésana, vértésana, prezentésana.

Servé édienus.

Klaj svetku pusdienu galdu.

Macas uzvedibas normas, kas jaievéro pie svétku pusdienu galda.

Degusté, izvérté pagatavotas galas, zivju saderibu ar piedevam, izvérté pagatavosanas procesu -
vai visas édiena sastavdalas tika pagatavotas laika, lai édienu pasniegtu siltu, iesaka uzlabojumus.
Izvérte édienu, ievérojot veseliga uztura principus.

8. klase 4. temats Grupas projekts “Ka gatavo piena produktu édienus? Ka uzklaj galdu
brivdabas pasakuma?”
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Veselibas izglitiba starppriekSmetu macibu satura pamatizglitiba

Atkaribu izraisosas vielas un procesi

Atkaribu izraisosas vielas un procesi 1.-3. klase

I. Macibu jomu Lielas idejas un sasniedzamie rezultati

Temats

Atkaribu
izraisosas
vielas un
procesi

Skolénam sasniedzamie rezultati (SR) mécibu jomas

Dabaszinatnu

D.Li.7. Organismu
dzivibas procesus
nodrosina stinas,
kuru dzives ilgums ir
ierobeZots

D.Li.7.5. Veseligs
dzivesveids

D.3.7.5.1. Veido
ieradumu rapéties
par sava organisma
veselibu (personiga
higiéna, atbilstoss
uzturs, pietiekama
fiziska aktivitate,
miegs) un attistisanu,
pamato savu veikto
darbibu nozimi.

Veselibas un fiziskas

aktivitates

F.Li.2. Regularas, sistematiskas
un daudzveidigas fiziskas
aktivitates ir fiziskas veselibas
un veseliga dzivesveida
paradumu pamata.

F.3.2.1.1. Darbojas ar
daudzveidigiem priekSmetiem
kustibu rotalas un spélés,
ierosina alternativas un
atbilstosi spélu situacijai
apvieno priekSmeta vadisanu,
piespéles, metienus/sitienus.

F.Li.3. Fiziska aktivitate ir
priekSnosacijums labai fiziskai
un garigai veselibai.

F. 3.3.5. Pedagoga vadiba plano
un ievéro savu dienas reZimu
(miegs, macibas, atpata)

Tehnologiju

T.Li.3. Kvalitativu dizaina risinajumu
izstradeé svarigi ievérot darba vides,
darba drosibas un étiskos apsveérumus.

T.Li.3.3. Kvalitativu dizaina risinajumu
izstrade svarigi ievérot darba vides,
darba drosibas un étiskos apsvérumus

T.3.3.3.1. Péc skolotaja noradém
organizé darba vidi, ievéro darba
drosibas noteikumus un ieteikumus
veselibai labvéligam darbam. Skaidro
dazadus faktorus, kas var apdraudét
veselibu vai radit procesu atkaribas,
un vérsas péc palidzibas pie pieaugusa
kritiskas situacijas.

T.3.3.3.7. Nosauc piemérus sadzivé
izmantojamam bistamam vielam un to
raditajiem apdraud&jumiem cilvékam
un videi.

Il. Ar veselibu saistiti jautajumi macibu priekSmetu programmu paraugos

DABASZINIBAS
macibu
priek§mets

SPORTS UN
VESELIBA

macibu
priekSmets

DATORIKA
macibu
priekSmets

atkaribu riski)

3. klase 2. temats “Kadi ir neredzamie lauki uz Zemes?”
Ka informdcija nondk lidz mobilajam telefonam, TV pultij?
Nosauc piemérus, ka attistijusas sakaru tehnologijas (pieméram, salidzinot dazadu modelu
mobilos telefonus), spriez, ka tehnologiju attistiba ietekmé cilvéka ikdienas dzivi un veselibu
(pieméram, sazinas iespéjas, informacijas ieglisana, laika pavadisana mobilajas iericés,

Fiziskas slodzes kontrolésana
Ar skolotaja atbalstu macas veidot fizisko aktivitasu dienasgramatu, kura pieraksta veikto
aktivitasu daudzumu nedélas garuma

1. klase 2. temats “Teksta ievadisana dazadas iericés.”
Parruna, ka datora lietosana var ietekmét veselibu un kadi nosacijumi jaieveéro, lai netiktu
apdraudéta veseliba.

1. klase 3. temats “Globalais timeklis, timekla lapas un drosiba.”
Parruna drosibu interneta - kapéc ir batiski apmeklét tikai drosas vietnes, kadus riskus un
apdraudéjumus var radit nedroSu un nepazistamu vietnu apmeklésana.
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Veselibas izglitiba starppriek§metu macibu satura pamatizglitiba

Atkaribu izraisosas vielas un procesi 4.-6. klase

I. Macibu jomu Lields idejas un sasniedzamie rezultati

Temats

Atkaribu
izraisosas
vielas un
procesi

Skolénam sasniedzamie rezultati (SR) macibu jomas

Dabaszinatnu

D.Li.7. Organismu
dzivibas procesus
nodrosina sunas, kuru
dzives ilgums ir ierobeZots

D.Li.7.5. Veseligs
dzivesveids

D.6.7.5.1. Rikojas atbildigi
pret savu un citu veselibu,
veidojot ieteikumus par
dzivesveida (personiga
higi€éna, veseligs uzturs,
fiziskas aktivitates, dienas
rezims, reproduktiva
veseliba), ka art atkaribu
izraiso$o vielu lietoSanas
ietekmi uz cilvéka
veselibu, izmantojot
dazadu informaciju.

Veselibas un fiziskas

aktivitates

F.Li.2. Regularas, sistematiskas
un daudzveidigas fiziskas
aktivitates ir fiziskas veselibas
un veseliga dzivesveida
paradumu pamata.

F.6.2.1. Kustibu rotalas un
spéles, sporta spéles ar
atvieglotiem vai mainitiem
noteikumiem un vienspéles
ar atvieglotiem vai mainitiem
noteikumiem.

F.Li.3. Fiziska aktivitate
ir priekSnosacijums labai
fiziskajai un garigajai veselibai.

F.6.3.5. Patstavigi seko lidzi
ieprieks izvirzitam fizisko
aktivitasu daudzumam un
saturam sava dienas rezima.

T.Li.3. Kvalitativu dizaina risinajumu
izstradeé svarigi ievérot darba

vides, darba drosibas un étiskos
apsvérumus.

T.Li.3.3. Kvalitativu dizaina
risinajumu izstradé svarigi ievérot
darba vides, darba drosibas un
étiskos apsvérumus

T.6.3.3.1. Ripéjas par savu veselibu
un atbilstosi veselibu veicino3as
darba vides nosacijumiem péc
skolotaja noradijumiem pielago
darba vidi, stradajot veic pasakumus,
lai izvairitos no iespé&jamajiem
apdraudéjumiem un atkaribam, tai
skaita datorspélu, viedieri¢u un
socialo tiklu parmérigas lietosanas.

T.6.3.3.7. Izmantojot dazadus
informacijas avotus, skaidro dazadu
materialu un bistamu vielu ietekmi

uz cilvéku un vidi.

Il. Ar veselibu saistiti jautajumi macibu priekSmetu programmu paraugos

DABASZINIBAS

macibu
priekSmets

SPORTS UN

VESELIBA
macibu
priekSmets

DATORIKA
macibu
priekSmets

kungis) vai iztraktu.

6. klase 4. temats “No ka sastav dzivie organismi?”
Kadas organu sistemas veido cilveka organismu, un kadas ir to funkcijas?

Sadarbojoties grupa un veidojot organu sistému modelus (katra grupa veido citas organu sistémas
modeli, lai tiktu modelétas visas sistémas), prognozg, kas notiktu, ja viens no organu sistémas
posmiem tiktu bojats (pieméram, smékeéjot tiek bojatas plausas, lietojot alkoholu - tiek bojats

Fiziskas slodzes kontrolésana.
Patstavigi pieraksta fizisko aktivitasu daudzumu nedélas garuma.

Apdraudeéjumi timekli.

4. klase 1. temats “Ka drosi lieto daZadus tieSsaistes informacijas avotus un atsaucas uz tiem?”

Veic skolénu aptauju par laiku, kurs pavadits, izmantojot viediericés, un viediericu lietosanas
mérkiem. Parruna, kadi ir skolénu paradumi, izmantojot internetu un spéles programmvadamajas
iericés, ka Sie paradumi ietekmé skolénu veselibu un produktivitati ikdiena.
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Veselibas izglitiba starppriekSmetu macibu satura pamatizglitiba

Atkaribu izraisosas vielas un procesi 7.-9. klase

I. Macibu jomu Lields idejas un sasniedzamie rezultati

Temats

Atkaribu
izraisosas
vielas un
procesi

Skolénam sasniedzamie rezultati (SR) macibu jomas

Dabaszinatnu

D.Li.7. Organismu dzivibas
procesus nodrosina siinas, kuru
dzives ilgums ir ierobezots

D.Li.7.5. Veseligs dzivesveids

D.9.7.5.1. Rikojas atbildigi pret
savu un citu veselibu, veidojot
ieteikumus un secinot par
dzivesveida (uzturs, fiziskas
aktivitates, kaitigie ieradumi),
dienas rezima un vides apstaklu
ietekmi uz organisma veselibu,
izmantojot daudzveidigos
informacijas avotos atspoguloto
informaciju un izvertéjot tas
ticamibu.

Veselibas un fiziskas
aktivitates

F.Li.2. Regularas, sistematiskas
un daudzveidigas fiziskas
aktivitates ir fiziskas veselibas
un veseliga dzivesveida
paradumu pamata.

F.9.2.1. Kustibu rotalas un
spéles, sporta spéles ar
atvieglotiem vai mainitiem
noteikumiem un vienspéles
ar atvieglotiem vai mainitiem
noteikumiem.

F.Li.3. Fiziska aktivitate
ir priekSnosacijums labai
fiziskajai un garigajai veselibai.

F.9.3.5. Spriez par dienas
planojuma ietekmi uz
darbspéjam, veselibu un izvirza
mérkus dienas planojuma
uzlabosanai un mérku
sasniegSanai, lai nenodaritu pari
savam kermenim un pasargatu
sevi no traumam.

T.Li.3. Kvalitativu dizaina
risinajumu izstradé svarigi
ievérot darba vides,

darba drosibas un étiskos
apsveérumus.

T.Li.3.3. Kvalitativu dizaina
risinajumu izstradeé svarigi
ievérot darba vides,

darba droSibas un étiskos

apsveérumus.

T.9.3.3.1. Raksturo
ergonomiskas prasibas darba
vides iekartosanai. Patstavigi
veic un ievéro pasakumus
veselibas traucéjumu
mazinasanai darba. Apzinas
faktorus, kas var ietekmét un
apdraudét veselibu, un veic
pasakumus, lai izvairitos no
iespéjamajiem apdraudéjumiem
un atkaribam, tai skaita
datorspélu, viedieri¢u un
socialo tiklu parmeérigas
lietoSanas.

T.9.3.3.7. Izmantojot
informaciju par bistamu vielu
ietekmi uz cilvéka veselibu
un vidi, secina par dazadu
materialu un bistamu vielu
lietosanu dizaina risinajumu
izstradé un izmantosana.

© Valsts izglitibas satura centrs | ESF projekts Nr. 8.3.1.1/16/1/002 Kompetencu pieeja macibu saturd

19



Veselibas izglitiba starppriek§metu macibu satura pamatizglitiba

Il. Ar veselibu saistiti jautajumi mécibu priek§metu programmu paraugos

BIOLOGIJA 9. klase 3. temats “Ka notiek organisma darbibas regulacija?”

macibu Ka saglabat nervu sistémas veselibu?

priekSmets Izmantojot pieejamas mobilas lietotnes, parbauda savu atminu un smadzenu kreisas/labas
puslodes dominanci. Piedalas pratavétra par atkaribu veidiem (3adi var noskaidrot skolénu
zinasanas par atkaribu veidiem, un nevajag macit par tam atkaribam, kuras skolénam nav aktualas
vai pazistamas, lai neraditu interesi par tam).

Versija. Ja klasé tas ir aktuali, iesaistas diskusija par telefonatkaribu, prognozg, cik ilgu laiku
patérg, lietojot dazadas mobilas lietotnes. Lejupieladé mobilo lietotni, kas registré darbibas

ar viedtalruni pavadito laiku (pieméram, Screen Time, My Phone Time u. c.), grupa izveido
ieteikumus, ar ko aizstat viedtalrunt nelietderigi pavadito laiku, un apnemas vismaz vienu no

$im aktivitatém ieviest sava ikdiena. Péc noteikta laika dalas sava pieredzé, ka izdevas istenot
lietderigo aktivitati. Diskuté par dazadu faktoru nozimi atkaribu veidosanas procesa un par to, ka
izvairities no atkaribas un saglabat savu veselibu.

SPORTS UN
VESELIBA
macibu
priekSmets

Fiziskas slodzes kontrolésana.
Veicot fiziskas aktivitates, patstavigi analizé un izvérté savas fiziskas spéjas un sev nepiecieSamo
slodzes apjomu atbilstosi savai veselibai.

DATORIKA 7. klase 1. temats “Ka darbojas un atskiras programmvadamas

macibu ierices un ka tas drosi parvaldit?”

priekSmets Programmvadamo iericu sastdvdalas, to tehniskie parametri. Datoram pieslédzamas ierices.
Parruna, ka parmeériga viedieri¢u un programmvadamo iericu lietosana var bat kaitiga gan
fiziskajai, gan garigajai veselibai. Nosauc, kadas darbibas bitu javeic, lai izvairitos no to
nelabvéligas ietekmes.
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Veselibas izglitiba starppriekSmetu macibu satura pamatizglitiba

Cilvéka organisma uzbive

Cilvéka organisma uzbave 1.-3. klase

I. Macibu jomu Lields idejas un sasniedzamie rezultati

Temats

Cilvéka organisma
uzbive

Skolénam sasniedzamie rezultati (SR) macibu jomas

Dabaszinatnu Veselibas un fiziskas aktivitates

D.Li.7. Organismu dzivibas procesus nodrosina F.Li.3. Fiziska aktivitate ir priekSnosacijums
slinas, kuru dzives ilgums ir ierobeZots labai fiziskajai un garigajai veselibai.

D.7.2. Organismu uzbiive F.3.3.1. Darbojoties fiziskajas aktivitatés,
raksturo kermena reakcijas, pieméram, sirds

D.3.7.2.2. Apraksta saviem vardiem, kadus . B o
ritms, elpoSanas biezums, nogurums.

uzdevumus pasa organisma veic dazadi organi.
D.Li.7.4. Organizacijas limeni.

D.3.7.4.1. Skaidro, ka organisms sastav no
organiem, kas veic noteiktus uzdevumus,
noveérojot un izmantojot IKT.

Il. Ar veselibu saistiti jautajumi macibu priek§metu programmu paraugos

DABASZINIBAS
macibu
priek3mets

SPORTS UN
VESELIBA
macibu
priekSmets

1. klase 1. temats “K3a pétit dzivos organismus?”

Kadas ir cilvéku un citu dzivnieku kopéjas un atskirigas pazimes.

Skaidro cilvéka kermena dalu (galva, véders, mugura, rokas, kajas) nozimi sava organisma,
sadarbojoties (pieméram, mégina parvietot kadu priekSmetu ar vai bez roku palidzibas, spriez,
kadas darbibas nevarétu veikt bez kada organa).

2. klase 4. temats “Kas nepiecieSams dzivajiem organismiem?”

Savieto cilvéka organu attélu (pieméram, kajas, sirds, plausas, acis) nosaukumus un to veicamas
funkcijas (piemé&ram, nodrosina kustibas, nodrosina asinu plidsmu), skaidro, ka organisma organi
veic noteiktus uzdevumus. Noskaidro, ka mainas ieelpa/izelpa miera stavokli un veicot fiziskas
aktivitates (pieméram, saskaita ieelpas/izelpas miera stavokli un péc 5 mintsu skréjiena vai

30 pietupieniem vai palécieniem uz vietas), lai veidotu spriedumu, ka organisma darbiba ir saistita
ar atsevisku organu darbibu.

Fiziska veselibas.

Fiziskas slodzes kontroleSana

Ar skolotaja palidzibu atpazist sava kermena reakciju uz fizisko slodzi un noskaidro, ka rikoties,
ja pasliktinas passajata, pieméram, sak just sapes paribé (Sada gadijuma, pieméram, jaizpilda
elposanas vingrinajumi vai japadzeras Gdens).

Ar skolotaja palidzibu apglst passajutas kontroli fizisko aktivitasu laika - iepazist elposanas
sistémas darbibu miera reZima, slodzes laika un péc slodzes. Pirms vingrindjuma izpildes saskaita,
cik reizu ieelpo un izelpo miera stavokli (roka jauzliek uz kraskurvja). To pasu izdara ari péc fiziska
vingrinajuma izpildes un ar skolotaja palidzibu salidzina skaitlus un nosaka izmainas.

Darbojoties skolotaja dotajos vingrinajumos, nosaka fiziskas aktivitates intensitati, izmantojot
sarunu testa metodi; pieméram, vingrinajuma izpildes laika palielinot slodzi, dzied visiem zinamu
dziesmu.
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Veselibas izglitiba starppriek§metu macibu satura pamatizglitiba

Cilvéka organisma uzbive 4.-6. klase

I. Macibu jomu Lields idejas un sasniedzamie rezultati

Temats

Cilvéka
organisma
uzbiive

Skolénam sasniedzamie rezultati (SR) mécibu jomas

Dabaszinatnu

D.Li.7. Organismu dzivibas procesus
nodrosina Siinas, kuru dzives ilgums ir
ierobeZots

D.Li.7.2. Organismu uzbiive

D.6.7.2.1. Eksperimentéjot, vizualizgjot,
izmantojot dazadus informacijas avotus,
novérojot ar mikroskopu augu sinas, skaidro,
ka dzivnieku un auga dalas - organos - ir
daZadas stnas (atSkiriga forma, krasa un
izvietojums), kas ietekmé organos notieko3os
procesus.

D.6.7.2.2. Atrod saistibu starp dazadu
dzivnieku organu sistémam (elposanas,
gremosanas, asinsrites un balsta un kustibu)
un to nozimi dzivibas uzturésana, izmantojot
pedagoga piedavatus informacijas avotus,
modelus.

D.6.7.2.3. Apraksta principu, ka darbojas pasa
organisma sistémas (elposanas, gremosanas,
asinsrites un balsta un kustibu)

D.Li.7.4. Organizacijas limeni.

D.6.7.4.1. Skaidro organismu dzivibas
organizacijas [imenu (3tna, organs, organu
sistéma, organisms) pakartotibu, novérojot un
izmantojot IKT.

Veselibas un fiziskas aktivitdates

F.Li.3. Fiziska aktivitate ir priekSnosacijums
labai fiziskajai un garigajai veselibai.

F.6.3.1. Raksturo sakaribu starp fizisko
aktivitati un kognitivam spéjam, pieméram,
smadzenu funkcijam - koncentrésanos, atminu

Il. Ar veselibu saistiti jautajumi macibu priekSmetu programmu paraugos

DABASZINIBAS
macibu
priekSmets

6. klase 4. temats “No ka sastav dzivie organismi?”

Kadas organu sistemas veido cilveka organismu, un kadas ir to funkcijas?

legist informaciju par gremosanas, elposanas, asinsrites, balsta un kustibu organu sistému

galvenajam dalam un skaidro, kadu funkciju sistémas veic organisma (pieméram, gremosanas

sistému veido mute, baribas vads, kungis un zarnas (nenosaucot katras zarnas nosaukumu), kuras

uzsic sagremotas vielas (nemacot, ka uzsiic aminoskabes, Gdeni, oglhidratus u. c.), izmantojot

cilvéka mulaZu vai citus informacijas avotus. Veido atgadni par cilvéka organisma uzbuvi (ziméjot,

aizpildot Sablonu u. c.), kura iezimé un apraksta katras organu sistémas galvenas sastavdalas

(organus) un to funkcijas.
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DABASZINIBAS
macibu
priek3mets

SPORTS UN
VESELIBA
mdcibu
priekSmets

Veselibas izglitiba starppriekSmetu macibu satura pamatizglitiba

Ka kustas cilveks? Kadas izmainas notiek cilveka organisma attistibas laika?

Praktiski novéro, ka kustas skelets un, darbinot muskulus, nosaka, ka katrs muskulis spé&j veikt
tikai vienu darbibu, tapéc muskuli izvietoti pari, kas veic pretéjas darbibas (pieméram, veic
daZadas kustibas - roku saliec vai atliec, kermeni noliec uz prieksu, atliec atpakal, darbina mimikas
muskulus). Attélo, ka ar mimikas muskuliem iesp&jams paust dazadas emocijas.

Salidzina robota kustibu iespéjas ar cilvéka kustibam (pieméram, vérojot, ka robotu darbiba
notiek dazados videomaterialos, attélos vai animacijas filmas), saskata kopigo un atskirigo robota
un cilvéka kustibu un balsta sistéma. Spriez par iesp&jam, ka, izmantojot dazadus mehanismus
(robotus), varétu pasargat no traumam un parslodzes cilvéka balsta un kustibu sistému.

leglst informaciju (pieméram, no videomaterialiem, sporta skolot3ja, medmasas) par fizisko
aktivitasu nozimi cilvéka veselibas saglabasana (pieméram, kapéc nepiecieSamas fiziskas
aktivitates, cik biezi/ilgi javeic fiziskas aktivitates, kapéc jaiesildas/jaatsildas, veicot fiziskas
aktivitates, kada ir fizisko aktivitasu nozime dazadu organu sistéemu funkciju veiksana, pieméram,
ka fiziskas aktivitates ietekmé asinsrites, elposanas u. c. sistémas) un ar piemériem skaidro,

ka organisma normalai darbibai ir nepiecieSamas fiziskas aktivitates, kas labvéligi ietekmé
gremosanas, elposanas, asinsrites, balsta un kustibu organu sistémas. lzverté savas fiziskas
aktivitates ikdiena, secina, kas jamaina savos ikdienas paradumos. Veido ieteikumus, kas sava
ikdiena (fiziskas aktivitates, higiéna, dienas rezims u. c.) jaievéro, lai nodrosinatu organisma
veselibas saglabasanu.

Fiziska veseliba.

Fiziskds slodzes kontrolésana.

Ar skolotaja palidzibu izvérté sirds un asinsvadu sistémas darbibu miera reZzima3, slodzes laika un
péc slodzes. Pirms sak izpildit vingrinajumus, saskaita savu pulsu miera stavokli.

Ar skolotaja palidzibu izrékina savu maksimalo pulsu un veic slodzes intensitates izvértésanu,
analizé personiskas Tpasibas un pielago fiziskas aktivitates intensitati atbilstosi savam veselibas

stavoklim un fiziskajai sagatavotibai.
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Cilvéka organisma uzbive 7.-9. klase

I. Macibu jomu Lields idejas un sasniedzamie rezultati

Temats

Cilvéka
organisma
uzbiive

Skolénam sasniedzamie rezultati (SR) macibu jomas

Veselibas un fiziskas

Dabaszinatnu

aktivitates
D.Li.7. Organismu dzivibas procesus nodrosina siinas, kuru dzives F.Li.3. Fiziska aktivitate
ilgums ir ierobeZots ir priekSnosacijums labai

D.Li.7.2. Organismu uzbive fiziskajai un garigajai
veselibai.

D.9.7.2.1. Skaidro augu un dzivnieku valsts dzivibas procesu (augsana,

- . Y . - o F.9.3.1. Analizé, izvérté
attistiba, vairo$anas, vielu uznemsana un izvadisana) saistibu ar

. . _ . - - . L un lieto vingrinajumus
organisma (audi, organi, organu sistémas) un stnu (kodols, plazmatiska grinaj ’

membrana, citoplazma, stnapvalks, vakuola, hloroplasts) uzbavi,
veidojot vizualus materialus, modelus, eksperimentéjot, novérojot ar
mikroskopu.

kas ietekmé vielmainas,
imansistémas, sirds un
asinsvadu, kaulu un muskulu

sistémas veselibu.
D.9.7.2.2. Salidzina dazadu dzivnieku (mugurkaulnieki, posmkaji, tarpi,

gliem;ji) organu sistémas (elposanas, gremosanas, asinsrites un balsta
un kustibu), izmantojot dazadus informacijas avotus, modelus.

D.9.7.2.3. Atrod likumsakaribas starp cilvéka notiekosajiem procesiem,
eksperimentéjot (asinsspiediens, pulss, elposanas biezums, plausu
dzivibas tilpums) un izmantojot dazadus informacijas avotus.

D.Li.7.4. Organizacijas limeni.

D.9.7.4.1. Skaidro organismu dzivibas organizacijas limenu (molekula,
$0na, audi, organs, organu sistéma, organisms) pakartotibu, modelgjot,
noveérojot un izmantojot dazadu veidu informaciju.

D.9.7.4.2. Salidzina un attélo biologiskaja zim&juma stnas un
audus, izmantojot mikroskopu, aplikojot gatavus un veidotus
mikropreparatus.

Il. Ar veselibu saistiti jautajumi macibu priekSmetu programmu paraugos

BIOLOGIJA
macibu

priekSmets

7. klase 3. temats “Kas nodrosina augu un dzivnieku balstu un kustibas?”

Ka darbojas cilvéka balsta un kustibu organu sistéma, un kda saglabat tas veselibu?

Izmantojot dazadus kaulus/kaulu attélus un informacijas avotus (interneta resursi, enciklopédijas,
macibu gramatas u. c.), meklé to nosaukumus un nosaka to atrasanas vietu skeleta.

Salidzina dazadu veidu kaulu (garie, isie, plakanie, jauktie) uzbavi, spriez par to uzbaves saistibu

ar veicamajam funkcijam un vietu organisma. Grupa sprieZ par kaulu savienojumu veidiem un to
kustibu iesp&jam.

Pétot savu locitavu kustigumu, skaidro, kapéc ir vajadzigi dazadi kaulu savienojumi kerment.
Izmantojot dazadus avotus, péta muskulu uzbivi un darbibas principus, lai skaidrotu, kapéc muskuli
darbojas paros (pieméram, rokas augsdelma saliecéjmuskulis un atliecéjmuskulis).

Patstavigi vai, ja nepieciesams, ar skolotaja palidzibu formulé pétamos jautajumus un nosaka
pétijuma lielumus par muskulu darbu un nogurumu.

Veicot eksperimentu (pieméram, uz saniem izstieptas rokas tur (statisks darbs)/ritmiski cila (dinamisks
darbs) gramatas, Gdens pudeli), spriez par muskulu darbibas principiem un saista tos ar iegttajiem
rezultatiem.
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Izmantojot informaciju par uztura un dzivesveida nozimi skeleta attistiba un vérojot videofragmentus
par stajas trauc&jumiem, spriez par paradumu (sédésana, apavu izvéle, somas nesana, smagumu
celSana, augumam piemérotu mébelu izvéle u. c.) nozimi skeleta veseliba.

Izvérté savus ikdienas paradumus un veido ieteikumu sarakstu, ka varétu uzlabot/uzturét balsta un
kustibu organu sistémas veselibu.

7. klase 4. temats “Ka organismi elpo?”

Ka cilveks elpo?

Izmantojot daudzveidigus informacijas avotus (interneta resursi, macibu gramatas u. c.), elposanas
organu sistémas uzbilives shéma pieraksta organu nosaukumus un funkcijas, ko tie veic organisma.
Spriez par materialu veidiem, ko var izmantot katra organa attélosanai modeli (pieméram, krisu
dobums - plastmasas pudele, elpceli - salmini, plausas - baloni, maisini).

Izmantojot attélus un video par elposanas organu sistémas darbibu, no lidzi panemtiem resursiem
izgatavo elposanas organu sistémas modeli. Izvérté savu un citu veidotos modelus péc kritérijiem.
Skaidro elposanas organu sistémas uzbdvi un tas saistibu ar veicamajam funkcijam, izmantojot
izveidoto modeli. (LD).

Izmantojot spirometru vai balonus, nosaka plausu dzivibas tilpumu; spriez par faktoriem, kas ietekmé
plausu dzivibas tilpumu.

Izmantojot daudzveidigus informacijas avotus, veido domu karti par faktoriem (fiziskas aktivitates,
kaitigie ieradumi, gaisa piesarnojums, slimibas u. c.), kas ietekmé elpoSanas organu sistému.

Spriez un veido ieteikumus, ka saglabat elposanas organu sistémas veselibu.

8. klase 1. temats “Ka barojas organismi?”

Ka darbojas cilvéka gremosanas organu sistéma, un ka saglabat tas veselibu?

Izmantojot dazadus informacijas avotus, grupa veido cilvéka gremosanas organu sistémas modeli,
pievieno dotos nosaukumus (mutes dobums, zobi, méle, siekalu dziedzeri, rikle, baribas vads, kungis,
divpadsmitpirkstu zarna, tieva zarna, akla zarna, resna zarna, taisna zarna, aknas, Zultspuslis, aizkunga
dziedzeris) un katrai gremosanas organu sistémas dalai pieraksta funkciju, ko ta veic organisma.
Izmantojot apzimé&jumus, modelé gremosanas procesa norisi (vielu cels, skelsana un uzsiksana,
nesagremoto atkritumvielu izvadisana) organisma (pieméram, olbaltumvielu apzimésanai izmanto apliti,
kas mutes dobuma ir vesels, kungi - saskelts 2 dalas, divpadsmitpirkstu zarna - saskelts 4 dalas utt.).
VEérojot animaciju (par gremosanas procesa norisi), precizé sava modeli ieklauto informaciju par
baribas vielu skelSanu un uzstksanu. Pétot informacijas avotus, sprieZ par sava organisma uznemtas
un patérétas energijas atbilstibu pilnvértigam uzturam.

Analizéjot édienkartes/eédienu receptes/produktu etiketes, aprékina produktu energétisko vértibu
produkta iepakojumam, spriez par produkta uzturvértibas proporciju attieciba pret ieteicamo
diennakts devu (cik lielu dalu no diennakti ieteicama kaloriju daudzuma var uznemt, apédot visu
produkta iepakojuma eso3o apjomu). Argumentéti diskuté par pilnvértigu uzturu.

Analizé informaciju saistiba ar partikas produktu uzglabasanu, apstradi, lietosanu, izvértéjot riskus
gremosanas organu sistémas veselibai. Veido personiskas higi€énas un uztura uznemsanas noteikumus
gremosanas sistémas veselibai, prezenté tos.

8. klase 3. temats “Ka notiek vielu transports organismos?”

Kada ir cilvéka asinsrites organu sistémas uzbiive?

Izmantojot dazadus informacijas avotus, skaidro asinsrites darbibas principu un galvenos uzdevumus
(vielu transports uz $tnam, vielmainas galaproduktu aizvadisana no $tnam).

Versija. Macas par vielu transportu organisma, izmantojot asociacijas. Diskuté par to, ka notiek
partikas veikala darbiba (piegadataji, patérétaji, atkritumu savacéji). Secina, ka, tapat ka organisma,
partikas veikala darbiba galvenais ir piegadat nepiecieSamas vielas un aizvadit atkritumvielas.

Grupa veido shémas par to, kadi ir partikas veikala darbibas principi, un saista tos ar vielu transportu
organisma. lzdara secinajumu par vielu transporta nozimi dzivos organismos.

Versija. Izlozé lomas (skabeklis, oglskaba gaze, Stna, asinis, plausas, Gdens, nieres) un izspélé lomu
spéli par vielu transportu organisma.1 lepazistoties ar stastu par nanotehnologiju iesp&jam, risina
problémsituaciju - sakartot pareiza seciba dotos nanorobota skérsoto asinsrites sistémas dalu
nosaukumus.
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Izmantojot daudzveidigus informacijas avotus par asinsvadu veidiem, uzbtvi un funkcijam, veido
asinsvadu un asinskermeniSu mode|us. Spriez par asinskermenisu uzbuvi saistiba ar to veicamajam
funkcijam.

Analizé informaciju par asinsgrupu veidiem un asins donoru kustibu.

Diskute, kuras situacijas ir svarigi zinat savu asinsgrupu un ka tas var glabt citu cilvéku dzivibu,
veselibu.

Izmantojot dazadus informacijas avotus, spriez par asinsrites sistémas saistibu ar limfrites sistému un
imunitates veidoSanos organisma.

Grupa diskuté par kopigo un atskirigo limfrites un asinsrites sistémas, par imunitates veidosanas
nosacijumiem un nozimi veselibas saglabasana.

Versija. Pamato ar faktiem dabaszinatnu vésturiskas attistibas un sasniegumu (pieméram, vakcinacija,
antibiotiku atklasana) ietekmi uz cilvéku labklajibu un vidi, izmanto dazadus informacijas avotus, tos
kritiski izvértéjot.

Izvérte zinatnes sasniegumu étiskos, ekonomiskos un politiskos aspektu.

Ka saglabat asinsrites organu sistemas veselibu?

(LD). Veicot pétijumu “Sirdsdarbibas raditaji pirms slodzes un péc tas”, spriez par raditajiem, kas
raksturo asinsrites sistémas darbibu. Grupa veido idealo vienaudZa dienas planu infografikas veida,
kas paredz ievérot veseligu dzivesveidu asinsrites sistémas veselibas saglabasanai. Péc tam izveidoto
planu salidzina ar vienas dienas planu sava dzivé un diskuté par riskiem, kadi pastav, neievérojot
veseligu dzivesveidu (ieglst un izvérté informaciju, vértéjot metoZu un ideju precizitati, vértibu un
ticamibu).

8. klase 4. temats “Ka organismi izvada vielmainas galaproduktus?”

Ka notiek vielu izvadisana no cilvéka organisma?

VEérojot videomaterialus un animacijas filmas, spriez par vielmainas galaproduktiem, kurus
organismam vajadzétu izvadit.

Secina, ka ir vairaki organi, kas izvada vielas: elposanas organi, segaudi, urinizvadorgani, gremosanas
organu sistémas dalas (par elposanas sistému un segaudiem skoléns jau ir macijies 7. klasé - var
atkartot jau apgtto sistému uzbavi un funkcijas).

Izmantojot dazadus informacijas avotus, mulazas un attélus, dotaja nieres skérsgriezuma attéla
pieraksta nieres sastavdalas (nieres garoza, serde, blodina, piramidas)1, katras sastavdalas galvenas
funkcijas un nozimi vielmainas galaproduktu izvadisana.

Analizéjot dazadus informacijas avotus un izvéloties sev piemérotako informacijas organizésanas
veidu, vizualizé vielmainas galaproduktu celu no asinim caur nierém lidz urinizvadkanalam. Skaidro,
kadi vielmainas galaprodukti urina liecina par veseligu organismu un kadas ir pazimes, kas liecina par
organisma darbibas traucéjumiem.

9. klase 3. temats “Ka notiek organisma darbibas regulacija?”

Ka saglabat nervu sistémas veselibu?

Izmantojot pieejamas mobilas lietotnes, parbauda savu atminu un smadzenu kreisas/labas puslodes
dominanci.

Izmantojot dazadus informacijas avotus, situaciju aprakstus un daloties pieredze, spriez par emociju
lomu organisma darbiba un iespéjam emocijas kontrolét.

Izvértéjot interneta pieejamo informaciju, veido prezentaciju par dazadiem nervu sistému
ietekméjosiem faktoriem.

Izmantojot daZadus informacijas avotus, veido vizualo materialu ar ieteikumiem nervu un endokrinas
sistémas veselibas saglabasanai (pieméram, sports, ara aktivitates u. c.).

Fiziska veseliba.

Fiziskas slodzes kontrolésana.

Veicot fiziskas aktivitates, patstavigi analizé un izvérté savas fiziskas sp&jas un sev nepiecieSamo
slodzes apjomu atbilstosi savai veselibai.
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Veseliga vide

Veseliga vide 1.-3. klase

I. Macibu jomu Lielas idejas un sasniedzamie rezultati

Temats

Veseliga
vide

Skolénam sasniedzamie rezultati (SR) macibu jomas

Dabaszinatnu

D.Li.2. Objekti var attalinati iedarboties cits uz
citu.

D.Li.2.1. Starojums - skanas vilni un
elektromagneétiskie vilni

D.3.2.1.1. Nosauc piemérus, kur praktiski
izmanto vai/un novéro dabigus un maksligus
gaismas avotus, atstarosanu.

D.3.2.1.2. Skaidro ar ikdienas piemériem,
ka vide (piem., pagrabs, meZs, biezi mri)
un attalums ietekmé starojuma uztversanu,
eksperimentéjot ar dazadu tehnologiju
talvadibas iericém, mobilajiem telefoniem,
novérojot

D.Li.7. Organismu dzivibas procesus nodrosina
stnas, kuru dzives ilgums ir ierobeZots

D.Li.7.5. Veseligs dzivesveids

D.3.7.5.1. Veido ieradumu ripéties par

sava organisma veselibu (personiga higiéna,
atbilstoss uzturs, pietiekama fiziska aktivitate,
miegs) un attistisanu, pamato savu veikto
darbibu nozimi.

Veselibas un fiziskas

aktivitates

F.Li.3. Fiziska aktivitate
ir priekSnosacijums labai
fiziskajai un garigajai
veselibai.

F.3.3.2. Apzinati péc parauga
sagatavojas fiziskajam
aktivitatém (iesildisanas,
stiepsanas vingrinajumi)
F.3.3.4. Gérbjas atbilstosi
fizisko aktivitasu mérkim un
laikapstakliem.

F.3.3.5. Pedagoga vadiba
plano un ievéro savu dienas
reZimu (miegs, macibas,
atpata).

F.3.3.7. Pazist veseligu

skolas vidi, pieméram, ara un
iekstelpu fizisko aktivitasu
zonas, parveidojams

klases telpas iekartojums,
relakséjosa zona, svaigs gaiss,
gaisma.

Tehnologiju

T.Li.3. Dizaina
risinajumus
(produktu un
informacijas dizaina,
vides risinajumus)
rada atbilstosi
konkréta lietotaja
un sabiedribas
vajadzibam, vélmém
un iespéjam.
T.Li.3.2. Pardomati
dizaina risinajumi

ir lietderigi un
ilgtspéjigi.

T.3. 3.2.1. Nosauc
piemérus, ka taupigi
izmantot izvéleétos
materialus un
tehnologijas, lai péc
iespéjas samazinatu
negativu ietekmi uz
vidi.

Il. Ar veselibu saistiti jautajumi macibu priekSmetu programmu paraugos

DABASZINIBAS

macibu

1. klase 3. temats “Ka pétit nedzivos objektus?”

priek§mets

Kas rada gaismu un ka gaisma atstarojas?

Novéro gaismas avotus (pieméram, Sauli, sveci, kabatas lukturiti), nosaka to kopigas un atskirigas
pazimes, saviem vardiem formulé jédzienu “gaismas avots”, salidzina gaismas avotus (pieméram,
spozaka/mazak spoza gaisma/tumsa) un attélo gaismas avotu iedalijumu (dabiskie, maksligie)
ZImEjuma.

Ka rodas skana?

Pé&c tam parruna, izsaka un pamato savas domas par skalu skanu ietekmi uz dzirdi (pieméram,
skalas muzikas klausisanos telefona austinas, uzturésanos videé, kura ir liels troksnis u. c.).

2. klase 1. temats “Kas ir laikapstakli, un ka tie mainas?”

Kas ir laikapstak]i?

Spriez, ka mainas cilvéka darbiba un apgérbs atkariba no laikapstakliem. Spriez, kas ir pieméroti/
nepiemeéroti laikapstakli dazadam darbibam, nosakot laikapstakliem raksturigas pazimes (pieméram,
auksts/silts, sauss/ lietains, saulains/makonains, véjains/bezvéjs) un ka par tam iespéjams

parliecinaties (pieméram, sajatas, mérijumi).
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2. klase 4. temats “Kas nepiecieSams dzivajiem organismiem?”

Kas nepieciesams cilvekiem dzivei?

Noskaidro, ka apgaismojums un telpu védinasana ietekmé piemérotus apstaklus lasiSanai un
rakstiSanai, veicot eksperimentu (pieméram, ieslégts/ izslégts apgaismojums, apgaismojums no
labas/kreisas puses, novietojums attieciba pret logu (ar skatu vai muguru pret logu, ja telpa ir/nav
izvédinata u. c.). Saviem vardiem pastasta, ka jaiekarto darba vieta.

3. klase 1. temats “Kas ir kopigs un atskirigs daZadam dabas teritorijam?”

Ka organismi ir saistiti dabas teritorijas?

Gast pieredzi, lidzdarbojoties skolas vides sakopsanas projektos (pieméram, piedaloties apkartnes un
telpu uzkopsanas pasakumos, talkas).

3. klase 2. temats “Kadi ir neredzamie lauki uz Zemes?”

Ka informacija nonak lidz mobilajam telefonam, TV pultij?

Eksperimenté ar dazadu tehnologiju talvadibas pultim (pieméram, TV, rotallietu vadibas, projektora)
vai zvana ar mobilo telefonu viens otram un noskaidro, ka signals no pults nonak pie aparatdras vai
no telefona uz telefonu, bet cilvéks to neuztver.

Pastasta, ka visapkart ir cilveka manam nesajutams starojums, ko izstaro un uztver cilvéka raditas
ierices, izmantojot eksperimenta datus.

Péta, ka dazadi materiali ietekmé starojuma uztversanu (pieméram, starp pulti un ierici ievieto
skerslus no dazadiem materialiem: vismaz A4 lielu kartonu, auduma gabalu, metala plaksni), lai
noskaidrotu kadi materiali kavé starojuma izplatisanos.

Izmantojot savu pieredzi, prognozé un ar skolotaja palidzibu izsaka pienémumu, ka vide (pieméram,
pagraba sienas un uzbérums, biezs miris, dazadi materiali - stikls, aluminija folija, koks) un attalums
(pieméram, ka mainas signala uztvere, palielinoties attalumam no talvadibas pults) ietekmé signala
uztversanu.

Izsaka idejas, ka varétu parliecinaties par pienémuma pareizibu.

Sadarbojoties grupa, ar skolotaja palidzibu kopigi izveidojot darba gaitas planu, vienojoties par
1) lielumiem, kurus mainis; 2) lielumiem, kurus méris; 3) lielumiem, kurus atstas nemainigus.
Veic pétijumu, izmantojot dazadas tehnologijas (pieméram, mobilo telefonu, talvadibas pulti).
Iglst un registré datus skolotaja piedavataja tabula.

Ar skolotaja palidzibu analizé datus un skaidro, ka vide un attalums ietekmé uztversanu
(piemeéram, ka mainas signala uztvere, palielinoties attalumam no talvadibas pults).

Ar skolotaja palidzibu spriezZ par ieglto rezultatu ticamibu, izsaka idejas par turpmako pétijumu
iespéjam.

Nosauc piemérus, k3 attistijusas sakaru tehnologijas (pieméram, salidzinot dazadu modelu
mobilos telefonus), spriez, ka tehnologiju attistiba ietekmé cilvéka ikdienas dzivi un veselibu
(piemé&ram, sazinas iespéjas, informacijas ieglisana, laika pavadisana mobilajas iericés, atkaribu
riski).

Fiziska veseliba.

Attista ieradumu gérbties atbilstosi fizisko aktivitasu mérkim un laikapstakliem.

Macibu vide.

Skola tiek veicinatas fiziskas aktivitates, veseliga uztura lietoSana un aktiva briva laika pavadisana
(fiziskas aktivitates visas dienas garuma, kustibu pauzes macibu stundas, fizisko aktivitasu zonas
gan telpas, gan ar3, veseligs uzturs, védinatas telpas).

1. klase 2. temats “Ka ver, tin, karto, sien, loka, [lmé rotajumus no koku lapam?”

Sava rotdjuma izgatavosana, prezentdcija un izvértésana.

Skoléns rada idejas, pieraksta vai uzzimé tas un pastasta savas idejas par rotajumu veidosanu
konkrétam cilvékam, telpai vai apkartéjai videi.

Saviem vardiem paskaidro, kam un kddam nolGkam raditais produkts tiks izmantots.
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Veseliga vide 4.-6. klase

Veselibas izglitiba starppriekSmetu macibu satura pamatizglitiba

I. Macibu jomu Lields idejas un sasniedzamie rezultati

Temats

Veseliga
vide

Skolénam sasniedzamie rezultati (SR) mécibu jomas

Dabaszinatnu

D.Li.2. Objekti var attalinati
iedarboties cits uz citu.

D.Li.2.1. Starojums - skanas vilni
un elektromagneétiskie vilni

D.6.2.1.1. Skaidro ar ikdienas
piemériem gaismas izplatisanos
(éna), atstarosanu (plakanais
spogulis) un lausanu (lupa,
varaviksne), eksperimentéjot un
vérojot demonstréjumus.

D.6.2.1.2. Skaidro saviem
vardiem, ka skanu var
pastiprinat, ta var atstaroties
(atbalss) un skanas Tpasibas
(augsta, zema, skala, klusa) ir
atkarigas no svarstibam.

D.Li.7. Organismu dzivibas
procesus nodrosina siinas, kuru
dzives ilgums ir ierobeZots

D.Li.7.5. Veseligs dzivesveids

D.6.7.5.1. Rikojas atbildigi pret
savu un citu veselibu, veidojot
ieteikumus par dzivesveida
(personiga higiéna, veseligs
uzturs, fiziskas aktivitates,
dienas rezims, reproduktiva
veseliba), k3 ar atkaribu
izraisoSo vielu lietosanas ietekmi
uz cilvéka veselibu, izmantojot
dazadu informaciju

Veselibas un fiziskas
aktivitates

F.Li.3. Fiziska aktivitate ir
priekSnosacijums labai fiziskajai
un garigajai veselibai.

F.6.3.2. Atbildigi un patstavigi
sagatavojas fiziskajam
aktivitatém

F.6.3.4. Patstavigi izvélas

un lieto apgérbu un apavus
atbilstosi fizisko aktivitasu
specifikai, ievéro personigo
higiénu (pieméram, lietojot
mazgasanas lidzeklus) pirms un
péc fiziskajam aktivitatém.
F.6.3.5. Patstavigi seko lidzi
ieprieks izvirzitam fizisko
aktivitasu daudzumam un
saturam sava dienas reZima.

F.6.3.7. Rikojas veselibu
veicinosi, rosina un motive citus
veidot veseligu skolas vidi.

T.Li.3. Dizaina risinajumus
(produktu un informacijas
dizaina, vides risindjumus) rada
atbilstosi konkréta lietotaja un
sabiedribas vajadzibam, vélmém
un iespéjam.

T.Li.3.2. Pardomati dizaina
risinajumi ir lietderigi un
ilgtspéjigi.

T.6.3.2.1. Taupigi izmanto
izvélétos materialus un
tehnologijas, lai péc iespéjas
samazinatu negativu ietekmi uz
vidi. Izprot materialu otrreizéjas
izmantosanas jégu.
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Veselibas izglitiba starppriek§metu macibu satura pamatizglitiba

Il. Ar veselibu saistiti jautajumi mécibu priek§metu programmu paraugos

DABASZINIBAS
macibu priekdmets

4. klase 3. temats “Ka rodas un izplatas gaisma un skana?”

Ka skana izplatas?

Salidzina sadzirdétas skanas skalumu dazadas vidés (pieméram, radito skanu klasg, sporta
zalé un gaitent, kad tur atrodas daudz cilvéku), skaidro skanas atstaro$anas nosacijumus un
spriez, kas jaievero, lai neparslogotu dzirdi.

Kas rada skanu un kapéc skanas ir dazadas?

Veic eksperimentu un/vai véro demonstréjumu (pieméram, iesvarsta mazikas instrumenta
stigu, novéro uz skalruna membranas novietotu kermenu kustibu, klausas skanas
izplatisanos, aizspiezot ausis ar plaukstam, novietojot plaukstas aiz ausim un pirms ausim),
secina, ka skanas avots ir kermena svarstibas, kuras cilvéks uztver ar ausim.

Izgatavo pasa izplanotu “mazikas” instrumentu, demonstré to un skaidro, ka rodas skana
un ka, spéléjot instrumentu, mainas skanas augstums un skalums. Ar skolotaja palidzibu
veido kritérijus, lai novértétu mazikas instrumenta modeli un ta demonstrésanu. Novérté
izgatavoto modeli péc izveidotajiem kritérijiem, pamato vértéjumu.

5. klase 2. temats “Ka izmanto materialus?”

Ka apsaimnieko atkritumus?

Sadarbojoties grupa, plano un veic ilgstosu pétijumu (ar skolotaja palidzibu vienojas par
lielumiem, izsaka pienémumu un plano darba gaitu). Izvélas datu registrésanas veidu, lai
noskaidrotu, kadi atkritumi (papirs, vilnas audums, kokvilnas audums, sintétisks audums,
metals, stikls, plastmasa u. c.) un cik ilga laika sadalas vidé (gaisa, Gdent, augsné). Izvélas
noteikta veida atkritumus, pieméram, papiru, un péta ta izmainas konkréta laika perioda,
ierokot augsné, ievietojot tGdent vai atstajot ara; vai art péta dazadu atkritumu veidu,
pieméram, papira, plastmasas, auduma izmainas noteikta laika perioda, ja tos ierok
augsné, ievieto tdenr utt. Veido spriedumu par atkritumu apsaimniekosanas un parstrades
nepiecieSamibu un iespéjam. Diskuté par atkritumu apsaimniekosanu ka iespéju taupit
resursus.

5. klase 3. temats “Kas ir elektroenergija?”

Ka var taupit elektroenergiju?

Veido planu problémrisinasanai: ka samazinat elektroenergijas izmaksas savai gimenei.
Veic pétijumu majas, uzdodot atvértos jautajumus, registréjot datus par elektroiericu
izmantosanas paradumiem (pieméram, noskaidro informaciju par kvélspuldzém, to jaudu un
izmantosanas paradumiem). Izvértéjot rezultatus, formulé secinajumus un ieteikumus par
elektroenergijas patérinu un taupisanas iesp&jam, pamatojoties uz datiem.

5. klase 4. temats “Kas ir dabas resursi, un ka tos izmanto?”

Dabas resursu izmantosana

Sadarbojoties grupa, plano un veic ilgstosu pétijumu (ar skolotaja palidzibu vienojas par
lielumiem, sadarbojoties grupa izsaka pienémumu un plano darba gaitu), izvélas datu
registrésanas veidu, lai noskaidrotu, kadi atkritumi (papirs, vilnas un kokvilnas audums,
sintétisks audums, metals, stikls, plastmasa u. c.) un cik ilga laika sadal3s vidé (gaisa, Gdent,
augsné). Pieméram, izvélas papiru, un péta ta izmainas konkréta laika perioda, ierokot
augsné, ievietojot Gdent vai atstajot ara; péta dazadu atkritumu veidu, pieméram, papira,
plastmasas, auduma izmainas noteikta laika perioda, ja tos ierok augsné utt.

Veido spriedumu par atkritumu skirosanas, apsaimniekoSanas un parstrades nepiecieSamibu
un iespé&jam.

Diskuté par atkritumu apsaimniekosanu ka iespé&ju taupit resursus. lzvirza mérki - noskaidrot
dabas resursu patérina paradumus sava gimengé, uzskaitot patéréto dabas resursu (Gdens,
koks, dzivnieki, dazadi metali u. c.) izmantosanas veidu (sadzives priekSmeti, édiens, Gdens,
siltums, degviela u. c.).

© Valsts izglitibas satura centrs | ESF projekts Nr. 8.3.1.1/16/1/002 Kompetencu pieeja macibu saturd

30



DABASZINIBAS
macibu priek§mets

SPORTS UN

VESELIBA
macibu priekSmets

DIZAINS UN
TEHNOLOGIJAS
macibu priekSmets

Veselibas izglitiba starppriekSmetu macibu satura pamatizglitiba

Salidzina patéréto atjaunojamo un neatjaunojamo resursu apjomu un izvérte izlietoto resursu
skirosanas paradumus, atkritumu apsaimnieko$anu majsaimnieciba un atkritumu skiro$anas
iespéjas sava dzivesvieta.

Veido planu problémrisinasanai un situacijas uzlabosanai.

6. klase 1. temats “Kadi dabas procesi notiek uz Zemes?”

Procesi atmosfera

Spriez, kadu profesiju parstavjiem ir svarigi zinat laikapstaklu prognozes. Stasta par
laikapstakliem dazadas Zemes vietas, to ietekmi uz augu un dzivnieku daudzveidibu, cilvéku
nodarbosanos un ikdienas dzivi, sadarbojoties grupa un veicot projekta darbu.

Fiziska veseliba.

Attista ieradumu ievérot personigo higiénu, izpildit atbilstosus iesildisanas un atsildisanas
vingrinajumus, lietot piemérotu apgérbu, apavus, lai izvairitos no traumam.

Macibu vide.

Skola tiek veicinatas fiziskas aktivitates, veseliga uztura lietosana un aktiva briva laika
pavadisana (fiziskas aktivitates visas dienas garuma, kustibu pauzes macibu stundas, fizisko
aktivitasu zonas gan telpas, gan ar3, veseligs uzturs, védinatas telpas).

5. klase 2. temats “Ka izgatavo izstradajumu no kompozitmaterialiem?”

Materialu 1pasibas un izmantosana.

Padzilinat izpratni par materialiem, to Tpasibam un izmantosanas iesp&jam; veidot izpratni par
atkritumu apsaimniekoSanas nepiecieSamibu.
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Veselibas izglitiba starppriek§metu macibu satura pamatizglitiba

Veseliga vide 7.-9. klase

I. Macibu jomu Lields idejas un sasniedzamie rezultati

Skolénam sasniedzamie rezultati (SR) méacibu jomas
Temats D . - Veselibas un fiziskas o
abaszinatnu aktivitates Tehnologiju
Veseliga D.Li.2. Objekti var attalinati iedarboties cits uz citu. | F.Li.3. Fiziska aktivitate T.Li.3. Dizaina
vide D.Li.2.1. Starojums - skanas vilni un ir priek$nosacijums labai risinajumus
elektromagneétiskie vilni fiziskajai un garigajai veselibai. (produktu un
D.9.2.1.1. Izmantojot gaismas stara modeli, F.9.3.2. Salidzina pasa un |r!f0|:maC|.Jas
salidzina gaismas un citu elektromagnétisko vilnu citu izvelétos sagatavosanas d.lz.al_n.a, vides
izplatiganos, atstarosanu, lausanu un izmanto3anu vingrinajumus pirms dazadu r|smajun.1us) .
tehnologijas (pieméram, brilles, bezvadu ierices, fizisko aktivitasu veiksanas. rada afblls.t05| -
radio, mikrovilnu krasns), eksperimentéjot un F.9.3.4. Izvélas, izvérté un lieto konkre.ta lietotaja
vérojot demonstréjumus. piemérotu apgérbu un apavus ::,:Zz;ssgbas
D.9.2.1.2. Saskata un skaidro kopigas Tpasibas savam interesém atbilstosam véjlmém un,
mehaniskajiem (skanas) un elektromagnétiskajiem fiziskam aktivitatém gan telpas, iesp&jam.
vilniem (rasanas, izplatianas, absorbcija, gan ara. TLi3.2 Pardomati
uztversana, ietekme uz cilvéku, pielietojums), F.9.3.5. Spriez par dienas d'iz;;ir;a'risinéjumi
eksperimentéjot, vérojot demonstréjumus, planojuma ietekmi uz ir lietderii un
izmantojot daZzadus informacijas avotus. darbspéjam, veselibu un izvirza :lr le = Ig
D.Li.7. Organismu dzivibas procesus nodrosina mérkus dienas planojuma 8 Seligl _
$inas, kuru dzives ilgums ir ierobeZots uzlabosanai un mérku T'9'3'2'_1 ' f’et.:; .
D.Li.7.5. Veseligs dzivesveids sasniegsanai, lai nenodaritu o nov_e eV el-—
3 pari savam kermenim un draudzigu materialu
D.9.7.5.1. Rikojas atbildigi pret savu un citu pasargatu sevi no traumam. un pakalpojumu
veselibu, veidojot ieteikumus un secinot par F.9.3.7. Pienem personiski un izmantosanu
dzivesveida (uzturs, fiziskas aktivitates, kaitigie L _ ikdiena.
ieradumi), dienas reZima un vides apstaklu ietekmi fSOCI.ah at'b|ld|gus_lemun'u'15, Y
uz organisma veselibu, izmantojot daudzveidigos |esa|sto'f|es veSfa hbvu V? 1cInosas
informacijas avotos atspoguloto informaciju un skolas vides veidosana.
izvértéjot tas ticamibu
Il. Ar veselibu saistiti jautajumi macibu priekSmetu programmu paraugos
SPORTS UN Fiziska veseliba.
VESELIBA Attista ieradumu ievérot personigo higiénu, izpildit atbilstosus iesildiSanas un atsildisanas

macibu vingrinajumus, lietot piemeérotu apgérbu, apavus, lai izvairitos no traumam.

priekSmets Macibu vide.

Skola tiek veicinatas fiziskas aktivitates, veseliga uztura lietosana un aktiva briva laika pavadisana
(fiziskas aktivitates visas dienas garuma, kustibu pauzes macibu stundas, fizisko aktivitasu zonas
gan telpas, gan ara, veseligs uzturs, védinatas telpas).

FIZIKA 9. klase 5. temats “Ka elektromagnétiskie vilni palidz mums uztvert apkartejo pasauli?”
macibu EM vilnu daudzveidiba un ietekme uz cilveku

priekSmets Mekl€ informaciju par noteikta EM vilnu diapazona vilnu 1pasibam, EM vilnu ietekmi uz cilveku,
aizsardzibas lidzekliem, izmantosanu sadzivé un tehnologijas.

DIZAINS UN 9. klase 2. temats “Ka izmanto dazadas tehnologijas gaisménu ainavas instalacijas izgatavosana?”
TEHNOLO(.;UAS lepazisanas ar tematu.

madcibu Parruna gaismas objektu izvéli, ka tie ieklaujas vidé.

priekSmets Izvélas vidi, kurai izstradas gaisménu instalaciju, nemot véra tai paredzétas funkcijas.

Testésana.

Testé un dokumenté izveidotas gaisménu instalacijas iederibu ieprieks izvélétaja vidé un prezenté
klasesbiedriem.
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Gariga veseliba

Veselibas izglitiba starppriekSmetu macibu satura pamatizglitiba

Gariga veseliba 1.-3. klase

I. Macibu jomu Lielas idejas un sasniedzamie rezultati

Temats

Gariga
veseliba

Dabaszinatnu

D.Li.7. Organismu
dzivibas procesus
nodrosina

sanas, kuru
dzives ilgums ir
ierobeZots.
D.3.7.4.1. Skaidro
organisma
darbibu, stastot
saviem vardiem
par dazadu
kermena dalu
(rokas, kajas,
galva, deguns,
méle, seja utt.)
uzdevumiem.

D.3.7.1.2. Pamato
saviem vardiem,
minot faktus, ka
cilvéks ir dzivs
organisms.

Skolénam sasniedzamie rezultati (SR) macibu jomas

Veselibas un fiziskas
aktivitates

F.Li.2. Regularas,
sistematiskas un
daudzveidigas fiziskas
aktivitates ir fiziskas
veselibas un veseliga
dzivesveida paradumu
pamata.

F.3.2.1.2. Sadarbiba ar
pedagogu pienem un ievéro
godigas spéles noteikumus,
kontrolé ricibu un dazadu
emociju izpausmes rotalu un
spélu situacijas.

F.Li.3. Fiziska aktivitate

ir priekSnosacijums labai
fiziskajai un garigajai
veselibai.

F.3.3.1. Darbojoties
fiziskajas aktivitateés,
raksturo kermena reakcijas,
pieméram, sirds ritms,
elposanas biezums,
nogurums.

Sociala un
pilsoniska
S.Li.1. Katrs cilveks

ir unikals un
vertigs

S.3.1.1. Nosauc
savas emocijas,
rakstura 1pasibas,
vélmes, vajadzibas
un stipras puses.
Nosauc vértibas,
kuras pastav
gimené. Pazistamas
situacijas pauz
emocijas sociali
pienemamos
veidos, patstavigi
demonstré
situacijai atbilstosu
uzvedibu.

Kultaras izpratnes un
pasizpausmes maksla

K.Li.2. Ideju, emociju

un viedokla pausana
nepiecieSama drosme,
neatlaidiba un gataviba
izméginat dazadas pieejas.
K.3.2.1. Isteno rado3as
idejas dazadiem sev
aktualiem noltkiem,
pamatojot to personisko
aktualitati.

K.3.2.2. Stasta par

ideju radiSanas procesa
gltajiem atklajumiem,
prieku, gandarijumu un
ieguldijumu kopigaja darba.
Parruna gratibas. Sarunajas
un uzklausa citus.

2.3. Uzstajas auditorijas
prieksa individuala
priekSnesuma. Stasta par
uzstasanas laika piedzivoto,
VErté savu sniegumu.

Il. Ar veselibu saistiti jautajumi macibu priek§metu programmu paraugos

DABASZINIBAS
macibu
priek3mets

jauznem bariba, lai vins augtu).

1. klase 1. temats “K3a pétit dzivos organismus?”
Kadas ir cilvéku un citu dzivnieku kopéjas un atskirigas pazimes?
Skaidro cilvéka kermena dalu (galva, véders, mugura, rokas, kajas) nozimi sava organisma,

2. klase 4. temats “Kas nepieciesams dzivajiem organismiem?”
Kas nepieciesams cilvékiem dzivei?
Pamato saviem vardiem, minot faktus, ka cilvéks ir dzivs organisms. Vinam ir nepiecieSama

sadarbojoties (pieméram, mégina parvietot kadu priek3metu ar vai bez roku palidzibas, spriez,
kadas darbibas nevarétu veikt bez kada organa).

bariba, Gdens, vajadziba izvadit atkritumvielas, gaisma, siltums un majoklis (pieméram, cilvékam

Skaidro cilvéka kermena dalu (galva, véders, mugura, rokas, kajas) nozimi sava organisma,
sadarbojoties (pieméram, mégina parvietot kadu priekSmetu ar vai bez roku palidzibas, spriez,
kadas darbibas nevarétu veikt bez kada organa).

© Valsts izglitibas satura centrs | ESF projekts Nr. 8.3.1.1/16/1/002 Kompetencu pieeja macibu saturd

33



SPORTS UN
VESELIBA
mdacibu
priek§mets

SOCIALAS
ZINIBAS
macibu
priekS8mets

TEATRA
MAKSLA
macibu
priek8mets

Veselibas izglitiba starppriek§metu macibu satura pamatizglitiba

Mesanas, ripinasanas, tversanas un sitienu pa priekSmetu prasmju apguve kustibu rotalas,
spélés, Skérslu joslas un citas fiziskajas aktivitatés apglst prasmi sadarboties grupa, pieméram,
sarunajoties parliecinaties, vai partneris ir sapratis teikto, ka art paust savas emocijas, rékinoties
ar citu jatam un vajadzibam, vienlaikus ievérojot personigo un citu drosibu un godigas spéles
noteikumus.

Rotalu norises laika apgist sociali emocionalas macisanas prasmes - piekrit darboties ta, ka

ir piedavajis cits dalibnieks, pienem grupas vajadzibas, ka art atpazist citu dalibnieku sejas
izteiksmes un kermena valodas saistibu ar konkrétu emociju.

1. klase 1. temats “Ko nozimé bt skolénam?”

Kadi ir noteikumi klasé un skola?

Izsaka savas emocijas par skolu un sevi skola.

Skolotaja vadiba vienojas par klases kolektiva pielaujamu un nepielaujamu ricibu (ko skoléni
drikst un nedrikst darit, kadas ir vinu tiesibas un pienakumi klas€).

Sarakstu ar iek$éjas kartibas noteikumiem skolotajs novieto klasé pie sienas, lai varétu aktualizét
visos macibu priekSmetos.

Vértéjot skolotaja piedavatas situacijas, macas atpazit emocionali drosu un nedrosu vidi,
skaidrot, kas pasam jadara, lai, pieméram, klasé visi varétu macities, lai kadam nebdtu skumiji, bail
uzstaties u. tml.

Izspéléjot daZadas lomu spéles un ejot rotalas, macas ievérot klases noteikumus, atpazit un
kontrolét emocijas. Izsaka pienémumus, ka vina riciba ietekmé citus cilvékus

1. klase 2. temats “Ka veidot sev un citiem drosas attiecibas kopiena?”

Kas ietekme attiecibas gimené un klasé?

Skoléni, balstoties uz savu pieredzi, nosauc un macas raksturot savas attiecibas ar vecakiem,
draugiem un klasesbiedriem.

Izsaka pienémumu: kas ietekmé attiecibas?

Skolot3aja izlasa pasaku “Sienazis un skudra” vai citu lidzigu un aicina skolénus domat un izteikt
viedokli: kas ietekméja attiecibas starp pasakas varoniem, kadas bija varonu ricibas sekas, ka vini
jutas?

Atbildot uz skolotaja jautajumiem, paros stasta viens otram par savam emocijam priecigos un
skumjos brizos, lai saprastu, ka jebkura riciba ietekmé attiecibas un passajatu.

Péc skolotaja dota parauga skoléni paros izdoma 1 situaciju, kura izpauzas draudziga, izpalidziga,
sirsniga, atbildiga riciba starp cilvékiem, un 1 situaciju, kura izpauzas meli, dusmas, vardarbiba.
Skoléni stasta situacijas klasé, klasesbiedri spriez, ka varéja justies situacija iesaistitie cilveki.

Ar skolotaja palidzibu skoléni piedava risinajumus, ka veidot pozitivas attiecibas klasé.

1. klase 1. temats “Pasakas radisana Ka stastit, ar kustibam un intonacijam paradit passacerétu
notikumu?”

lepazist sava kermena plastikas un mutvardu runas lietosanas iespéjas.

Lai iepazitu savas kermena plastikas, iztéles un mutvardu runas iespéjas un uzsaktu to attistiSanu
pilvértigai kermena, telpas un situacijas parvaldisanai, péta, ka ar balsi un kustibam var izteikt
savas domas un attieksmi - piedalas runas, iztéles, kustibu un kermena plastikas vingrinajumos
un dalas ar tajos gltajam atzinam (ka veicas, kas patika, kas sagadaja gratibas u. tml.);

atdarina gan dzivé novérotus, gan pasakas iepazitus notikumus un personazus;

sadzirdami raida balsi dialoga partnerim un skatitajiem;

darbojas telpa, nemot véra citu cilvéku atrasanos un priekSmetu novietojumu taja.
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Katru vingrinajumu veicot, reflekté par pieredzi. Atkartojot vingrinajumus, vérté sava snieguma
attistibas dinamiku.

Katru teatra makslas stundu ieteicams veidot ar iesildiSanas vingrinajumiem stundas sakuma un
atslabinasanas vingrinajumiem stundas nobeiguma. leteicams izvéléties tematam piemérotus
uzmanibas, koncentrésanas, spontanas runas, iztéles, kustibu un sadarbibas vingrinajumus.
Skoléniem nepiecieSams darboties ar visu kermeni, bat uzmanigiem vingrinajumu izspélg,
pilnvértigi iesaistities stundas galveno uzdevumu veik$ana un atslabinaties tas nobeiguma,
pilnvértigi reflektét par notikuso stunda, izvértét savu un citu sniegumu.

Skolotajam ar personigo pieméru jarada uzticésanas - jaiesaistas iesildisanas vingrinajumos

ka lidztiesigam dalibniekam, stundas laika vairakkart jamudina reflektét par katra dalibnieka
personigajam izjatam, jakorigé uzdevumu formul&jumi, ja tie netiek precizi uztverti. Javeido
izpratne, ka katra skoléna sniegums atbilst tam, ko vins spéj sasniegt, nav nepareizu
demonstréjumu.

Ja skoléni demonstré citu, nevis skolotaja planoto sniegumu, skolotajam japielagojas un sava
darbiba javirza, aicinot atkartot uzdevumu ar korigétiem nosacijumiem.

Janem veéra katra skoléna passajata vingrinajumu laika, laujot atteikties no uzdevuma pildisanas,
ja vins motivéti izteicis tadu vélmi, piedavajot citu lidzvértigu uzdevumu, lai tuvotos temata
apgistamajam zinasanam, prasmém un attieksmém.

Obligata ir skolénu refleksija stundas beigas un parrunas par emocionalo pieredzi.
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Gariga veseliba 4.-6. klase

I. Macibu jomu Lields idejas un sasniedzamie rezultati

Temats

Gariga
veseliba

Dabaszinatnu

D.Li.7. Organismu
dzivibas procesus
nodrosina Siinas,
kuru dzives ilgums
ir ierobezots.

D.6.7.2.2.,
D.6.7.2.3. Skaidro
organu nozimi
cilvéka organisma
(gremosanas,
asinsrites,
elposanas

organu sistémas),
izmantojot modeli.

D.Li.9. Dzivajiem
organismiem ir
iedzimstosas un
neiedzimstosas
pazimes.

D.6.9.1. Grupé
iedzimstosas un
neiedzimstosas
pazimes,
izmantojot cilveku
fotoattélus.

Veselibas un fiziskas
aktivitates

F.Li. 2. Regularas,
sistematiskas un
daudzveidigas fiziskas
aktivitates ir fiziskas
veselibas un veseliga
dzivesveida paradumu
pamata.

F.6.2.1.2. Demonstré
étisku uzvedibu, godigu
spéli, kontrolé un
atbilstosi situacijai pauz
savas emocijas, parvalda
stresu, izmantojot,
pieméram, relaksacijas
un elposanas
vingrinajumus.

F.Li.3. Fiziska aktivitate
ir priekSnosacijums
labai fiziskajai un
garigajai veselibai.

F.6.3.1. Raksturo
sakaribu starp fizisko
aktivitati un kognitivam
spéjam, pieméram,
smadzenu funkcijam -
koncentrésanos, atminu.

Socidla un pilsoniska

S.Li.1. Katrs cilvéks ir
unikals un vertigs.

S.6.1.1. Paskaidro, ka
pasa domas un emocijas,
arT augot un attistoties,
ietekmé uzvedibu. Nosauc,
kadas vertibas, tikumi un
ieradumi ir pasa ricibas
pamata. Pauz emocijas
atbilstosi situacijai sociali
pienemama veida. Nosauc
savas intereses, stipras
puses un rakstura 1pasibas
vai personibas iezimes,
kuras vél jaattista.

S.Li.2. Cilveki veido
attiecibas ar citiem
cilvekiem

S.6.2.3. Atpazist konfliktu
célonus un izmanto dazadus
konfliktu risinasanas
panémienus.

S.6.2.4. Gimeng, attiecibas
ar draugiem un vienaudziem
VErte savstarpéjo attiecibu
emocionalos, lietiskos

un moralos aspektus, lai

1si raksturotu labveéligu
attiecibu pazimes un
novértétu savas attiecibas
ar citiem cilvékiem péc Sim
paziméem.

Skolénam sasniedzamie rezultati (SR) macibu jomas

Kultaras izpratnes
un pasizpausmes
maksla

K.Li.2. Ideju, emociju
un viedokla pausana
nepiecieSama
drosme, neatlaidiba
un gataviba
izméginat dazadas
pieejas.

K.6.2.3. Uzstajas
auditorijas prieksa
individuala
priekSnesuma,
atpazist uztraukumu
un bailes un

ar pedagoga
palidzibu meklé
tam risinajumu.
Vérté savu un citu
sniegumu
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Il. Ar veselibu saistiti jautajumi macibu priek§metu programmu paraugos

DABASZINIBAS
macibu
priek3mets

SPORTS UN
VESELIBA
mdcibu
priekSmets

SOCIALAS
ZINIBAS
macibu
priekSmets

4. klase 1. temats “Ka vairojas, aug un attistas dzivie organismi?”

Ka vairojas, aug un attistas dzivnieki?

Nosauc kermena izmainas pubertates laika un skaidro personigas higi€énas nozimi un emociju
izpausmi, saviem vardiem stastot par attistibu pusaudza vecuma.

6. klase 4. temats “No ka sastav dzivie organismi?”

Kadas izmainas notiek cilveka organisma attistibas laika?

Izmantojot informaciju no vairakiem informacijas avotiem, saviem vardiem stasta par cilvéka
attistibu pusaudzu vecuma, kermena izmainam pubertates laika (kermena proporcijas,
apmatojums, dzimumpazimes u. c.) un pamato personigas higiénas nozimi (pieméram, secina, ka
sakara ar pastiprinatu svisanu, matu un adas taukos$anos ir svarigi regulari kopt matus, adu, mainit
velu, zekes, ka art emocionali sevi sagatavot gaidamajam parmainam).

Demonstré étisku uzvedibu, godigu spéli, kontrolé un atbilstosi situacijai pauz savas emocijas,
parvalda stresu, izmantojot, pieméram, relaksacijas un elposanas vingrinajumus.
Parvietosanas prasmju pielietojums vieglatlétikas vingrinajumos un citas fiziskajas aktivitatés
Apzinas faktorus, kas rada trauksmi/ stresu, veicot skrieSanas vingrinajumus, un macas stresa
parvaldisanas vingrinajumus - elposanas un relaksacijas vingrinajumus, pieméram, elposanas
ritma un dziluma nomainu - no straujas un seklas ieelpas uz Iénaku un dzilaku ieelpu, uzmanot
savu elposanu un:

e koncentréjoties uz izelpu;

e veicot garaku izelpu un isaku ieelpu;

e iztélojoties, ka ieelpo pozitivu energiju;

o jeelpas laikd méginot prata atkartot vardus “miers” un “klusums”.
PriekSmetu parvietosanas prasmju pielietojums dazadas spélés, skérs|u joslas un citas fiziskajas
aktivitatés uzklausa partnera viedokli, lai pienemtu kopé&jus IEmumus, veido ieradumu bt
godigam un atbildigam, parvaldit uzvedibu.
Drosas ricibas prasmiju attistiSana, izpilda vingrinajumu, kas uzlabo spé&ju stresa situacija atceréties
glabsanas dienestu talrunu numurus.
Skérslu parvarésanas prasmju pielietojums citas fiziskajas aktivitatés, apzinas faktorus, kas rada
trauksmi/stresu, veicot Skérs|lu parvarésanas vingrinajumus, un macas stresa parvaldisanas
vingrinajumus.
Darbiba sporta spélés un vienspél€és ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem ir ciesi saistita ar
kognitivajam spé&jam, pieméram, prognozésanu, vizualizésanu, planosanu un Iemumu pienemsanu.
Pieméram, basketbola spéles metienu vingrinajumos ir svarigi koncentréties metiena izpildei,
aprékinat, ar kadu spéku izpildit metienu, vizualizét, ka bumba iekritis groza. Spéles laika notiek
uzmanibas sadaliSana un parslégsana - pieméram, ir japaredz, ko daris komandas biedri un
pretinieki, kas laukuma atrodas man prieksa vai aiz muguras, kada bis mana atbildes reakcija
atkariba no pretinieku darbibam.
Orientésanas prasmju apguvé prognozé, ka batu jarikojas gadijuma, ja planotais sasniedzamais
objekts karté neatbilst 1stenibai. Pieméram, nosauc panémienus, ka parvaldit savas emocijas,
kontrolét elposanu, racionalu domu domasanu un ricibu

4. klase 2. temats “Ka darbojas socialas grupas dazados laikos?”

Kapéc sabiedriba pastav dazadas kopienas un grupas?

Skoléni paros, izmantojot ieprieks apkopoto informaciju un definétas socialas grupas piederibas
pazimes, sagatavo stastijumu par kadu no socialajam grupam: “Ko grupa dod tas
biedriem un sabiedribai?”

leteicamas grupas: gimene, sporta pulcins, folkloras kopa, klases kolektivs, latviesi, draugi,
dzivnieku aizstavju biedriba, floristu pulcins, skolénu pasparvalde, skolotaji, karaviri u. tml.
Skoléni paros ar skolotaja atbalstu vienojas un izstrada kritérijus, péc kuriem ir iesp&jams novéertét
veikumu, veidojot stastijumu par socialo grupu nozimi.

Uzklausot citu grupu stastijumus, skoléni piedalas skolot3ja vadita diskusija par to, kadas
uzvedibas normas jaievero, lai ieklautos sabiedriba kopuma un art batu dala no kadas mazakas
socialas grupas
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5. klase 3. temats “Ka noveérst un risinat konfliktus vietéja kopiena?”

Ka risinat konfliktus?

Izmantojot savu pieredzi un skolotaja sagatavotus informacijas avotus, atpazist dazadus konfliktu
veidus, analizé to célonus un sekas.

Klasé izstrada anketas jautajumus par téemu “Konflikti masu klas€”; visi individuali aizpilda
aptaujas lapas (var izmantot interneta platformu).

Analizé skolotaja/skoléna apkopotos aptaujas rezultatus, nosaka visbieZzak sastopamos konfliktu
célonus klasé.

Balstoties uz klasé veikta pétijuma rezultatiem, grupas izstrada un piedava konfliktu risinasanas
panémienus.
Analizé problémsituacijas, piedava dazadus konfliktu risinasanas veidus, vienojas par
produktivako. Izsaka domas, ka mazinat konfliktu skaitu un noveérst vardarbibu sabiedrib3,
mazinat aizspriedumus. Pieméram, veido plakatus socialajai akcijai skola “Més pret vardarbibu!”
vai “Vini ir tadi pasi ka més!”.

4. klase 4. temats “Etide Ka skatuviska darbiba, izspél€jot cilveku attiecibas, git jaunu pieredzi?”
Vingrinas lomu spélém

Piedalas dazados kustibu, kermena valodas un runas iesildisanas vingrinajumos, stiprinot
koncentrésanas spéjas un kermena atbrivosanas prasmi, izmanto jau zinamas un sev derigas
stratégijas, ka koncentrét uzmanibu, atbrivot kermeni, iesildit balsi.

Kustibu fiziskas un skaniskas telpas apguves vingrinajumos vingrinas orientéties vidé un
skaniskaja telpa, sadarboties ar citiem konkrétaja vidé un emocionalaja konteksta.

Etides izspéle skatitajiem (klasesbiedriem) ir ierosme sarunai par cilvéku ricibu, uzvedibu ikdiena,
to atspogulojumu etidé, apzinoties etides veidosanas elementus (darbiba, griba, pretdarbiba,
darbibas konflikts, pielagosanas partnerim u. c.).

6. klase 6. temats “Pretstati (lugas fragmenta iestudéjums).”

Ka no dramaturga radita teksta veidot skatuvisku lomu, atdarinot un pétot cilvéku ricibas
motivus, izturésanos saskarsmé, savstarpéjas attiecibas?

Piedalas lugas iestudéjuma fragmentu méginajumos, izspélé skatitajiem.

Péc katra méginajuma reflekté par izjitam un sajttam, izmainam lomas izpildijuma un téla
izpratné, parruna gratibas, uzklausa citu ieteikumus.

Péc visu fragmentu izspélésanas izsaka savas emocijas, pardomas par sniegumu, uzklausa
skatitaju veértéjumu, atbild uz jautdjumiem par té€lu un to ricibas izpratni, vértéjumu, kas labi
izdevies, uzklausa konkrétus ieteikumus snieguma uzlabosanai.

Darbojoties Sajos uzdevumos, skoléns pétijis citu cilvéku un savu uzvedibu, ricibas motivus,
attistijis sadarbibas prasmes tiesa komunikacija ar klasesbiedriem, izméginajis maksliniecisku
procesu - lomas izveidi un lugas fragmenta iestudésanu.
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Gariga veseliba 7.-9. klase

I. Macibu jomu Lields idejas un sasniedzamie rezultati

Skolénam sasniedzamie rezultati (SR) mécibu jomas

nodrosina siinas,
kuru dzives ilgums ir
ierobezots.

D.9.7.5.1. Izmantojot
daudzveidigos
informacijas

avotos atspoguloto
informaciju un
izvértgjot tas
ticamibu, rikojas
atbildigi pret savu
un citu veselibu.
Veido ieteikumus
un secinajumus par
dzivesveida (fiziskas
aktivitates, kaitigie
ieradumi) un dienas
rezima ietekmi uz
organisma veselibu.

daudzveidigas
fiziskas aktivitates ir
fiziskas veselibas un
veseliga dzivesveida
paradumu pamata.

F.9.2.1.2. Parvalda
savas domas,
emocijas un uzvedibu
saspringta un stridiga
spélu situacija.

S.9.1.1. Skaidro gribas,
rakstura, motivacijas,
pozitiva pasvertéjuma,
emociju, domu un
uzvedibas parvaldisanas
lomu garigaja un fiziskaja
veseliba un savstarpéjas
attiecibas. Pienemot
Iemumus, apsver savas
un citu cilvéku vajadzibas,
vélmes un intereses.

Patstavigi lieto stresa
parvaldisanas panémienus
un spéj atbalstit citus.

S.9.1.3. Atpazist un
piedava risindjumus
situacijas, kuras tiek
apdraudéta cilvéku fiziska
un emocionala drosiba,
diskuté par dzivibas
vértibas moralajiem un
étiskajiem aspektiem.
Demonstré uzvedibu, kas
pauz cienu un personisko
atbildibu par savu un

citu cilvéku drosibu un
labklajibu neviennozimigas
situacijas.

Temats . = Veselibas un Sociala un Kultur?.s izpratnes
Dabaszinatnu g s o e un pasizpausmes
' fiziskas aktivitates pilsoniska 1 1=
maksla
Gariga D.Li.7. Organismu F.Li.2. Regularas, S.Li.1. Katrs cilvéks ir K.Li.2. Ideju, emociju
veseliba dzivibas procesus sistematiskas un unikals un vértigs un viedokla pausana

nepiecieSama
drosme, neatlaidiba
un gataviba izméginat
dazadas pieejas.

K.9.2.2. Analizé

ideju radisanas
procesu, izvérté savu
ieguldijumu, pieredzi
un grupas darbibu.
Prezentéjot ideju,
atbildigi un cienpilni
izturas pret auditoriju.
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Il. Ar veselibu saistiti jautajumi mécibu priek§metu programmu paraugos

BIOLOGIJA
macibu
priek3mets

SPORTS UN
VESELIBA
macibu
priekSmets

SOCIALAS
ZINIBAS
macibu
priekSmets

9. klase 3. temats “Ka notiek organisma darbibas regulacija?”

Ka organisma darbibu regulé nervu sistéma?

Izmantojot daZadus informacijas avotus, sprieZ par organismu darbibas regulacijas (neiralas,
humoralas) principiem. Analizéjot piemérus par vegetativas - simpatiskas un parasimpatiskas -
nervu sistémas darbibu, spriez par abu sistému lidzsvara nozimi organu normalas darbibas
nodrosinasanai. Veido nervu stinas (neirona) modeli un skaidro ta sastavdalu nozimi impulsu
parvadé. Izmantojot dazadus resursus un mulazas, galvas smadzenu attéla pieraksta smadzenu
dalu nosaukumus un funkcijas. Izmantojot dazadus informacijas avotus, shematiski attélo
vienkarsako refleksu un attéla pieraksta refleksa loka posmus. Dotos refleksu piemérus grupé
beznosacijuma un nosacijuma refleksos, nosauc refleksu piemérus. (LD). Stradajot grupa, veic
pétijumu par refleksiem, refleksa loku

un reakcijas atrumu, analizé iegiitos rezultatus un izdara secinajumus par to nozimi cilvéka dzivé.

Ka saglabat nervu sistémas veselibu?

Izmantojot pieejamas mobilas lietotnes, parbauda savu atminu un smadzenu kreisas/labas
puslodes dominanci. Izmantojot dazadus informacijas avotus, situaciju aprakstus un daloties
pieredzé, spriez par emociju lomu organisma darbiba un iesp&jam emocijas kontrolét. Izvértéjot
interneta pieejamo informaciju, veido prezentaciju par dazadiem nervu sistému ietekméjosiem
faktoriem. Izmantojot dazadus informacijas avotus, veido vizualo materialu ar ieteikumiem nervu
un endokrinas sistémas veselibas saglabasanai (pieméram, sports, ara aktivitates u. c.).

Drosas ricibas prasmiju attistiSana, darbojoties priekSmetu parvietosanas un skérslu parvarésanas
vingrinajumos, paredz bistamas situacijas, atpazist riskus, analizé domu un emociju ietekmi uz
atbildigu personisko [Emumu pienemsanu savas un citu drosibas un veselibas saglabasanai.
Aerobikas un vingrosanas vingrinajumos izverté citu cilvéku emocijas un ricibas motivus un
pielago savu uzvedibu un komunikacijas veidu atbilstosi situacijai

7. klase 1. temats “K3 pilnveidot savu personibu?”

Ka apzindties un raksturot savu personibu?

Izmantojot daZzadu gadijumu piemérus, skoléni spriez, kas ir personiba, kas to raksturo, kas
ietekmé vinu motivaciju macities un nodarboties ar valaspriekiem, lai izprastu rakstura,
temperamenta, gribas nozimi ikdiena. Secina, kas viniem ir svarigaks - aréja vai iek$éja motivacija,
diskuté par motivéSanas panémieniem un to saistibu ar gribas un rakstura pilnveidosanu. Skoléni
individuali, izmantojot skolotaja piedavatus kritérijus, izvérté savu personibu, lai konstatétu
savas stipras un vajas puses. Skoléni izsaka viedok|us, ko varétu darit, lai glitu labumu no savam
stiprajam pusém, un ka mazinat vai parvarét draudus.

7. klase 2. temats “Ka vadit stresu?”

Kas ir emocionala un fiziska drosiba?

Skoléni analizé dazadus informacijas avotus, apkopo informaciju, atpazist jedzienus un grupé
emocionalo un fizisko drosibu veicinosos faktorus, spriez par drosibas situaciju klasg, skola, uz
ielas un valsti.

Balstoties uz pieredzi, spriez par draudiem pusaudza vecuma.

Izmantojot skolotaja sagatavotus informacijas avotus, atpazist mobinga izpausmes dazados
gadijumos. Diskuté par atbilstoSu uzvedibu, piedzivojot vai novérojot mobingu.

Kapéc notiek konflikti? Ka tos risinat?

Skoléni izpéta un izpilda R. Kilmana un K. Tomasa testu par konfliktu risinasanu, lai izprastu savu
reakciju uz konfliktiem starp vienaudziem.

Izvérté skolotaja piedavatas konfliktu risinasanas stratégijas, lai pienemtu patstavigu IEmumu par
savu reakciju uz konfliktu.
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Veic dazadu konfliktu gadijumu izpéti, empatiski iedzilinas dazadu personazu loma un izstasta
notikumu no sava redzespunkta, nosaka konfliktu c€lonus un skaidro 81 konflikta veidu - tas ir
vértibu vai vajadzibu konflikts.

Modelé atbilstosas konfliktu risinasanas stratégijas (kompromiss, izvairisanas, sadarbiba).
Diskuté un spriez par risinajuma sekam visiem konfliktsituacijas iesaistitajiem, lai izprastu
alternativa.

Kas izraisa stresu? Ka parvarét stresu?

Skoléni, izmantojot skolotaja piedavatus kritérijus, atpazist dazadas stresa pazimes sava pieredze,
spriez par stresa céloniem.

Izmantojot informacijas avotus, izzina stresa mazinasanas stratégijas un spriez, kura ir
pienemamaka tiesi skolénam.

Vingrinas izmantot improvizaciju stresa mazinasanai. Stasta par personigo stratégiju, ka parvarét
stresu ikdiena.

Paros izdoma un uzraksta gadijumus, kuros cilvéki ir stresa situacija, tiek apdraudéta vinu
emocionala vai fiziska drosiba; mainas ar situacijam starp klasesbiedriem un izstrada risinajumus
izveidotajam situacijam, lai izmantotu stresa mazinasanas stratégijas.

Grupas vai paros izveido videosiZetu vai skecu, kura parada konfliktu un stresu, kas rodas taja
iesaistitajiem cilvékiem, lai piedavatu risinasanas stratégijas, uzstajoties ka lietpratéji konfliktu
risinasana, tadéjadi demonstréjot apgito.

Visas grupas prezenté darbu, savstarpéji izvérté to péc ieprieks zinamiem kritérijiem.

7. klase temats “Improvizacija. K&, spontani darbojoties un ar auditoriju efektivi sadarbojoties,
radit skatuvisku improvizacijas priekSnesumu?”

Apgust improvizacijas teatra tehnikas un to struktaru.

Reflekté par savam emocijam un izmantotajam improvizacijas prasmém, secina, kuras vélétos
attistit Tpasi.

Gatavo un realizé improvizacijas izspéli auditorijai.

Péc spéelém grupa un klasé kopa parruna redzéto, reflekté par izjitam, spélés ietverto tematiku
un personisko pieredzi, improvizacijas prasmém, kuras iepazinis un apguvis. Parruna, kuras

ikdienas dzives situacijas var noderét spontana riciba lidzigi ka improvizacija.
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Veselibas izglitiba starppriek§metu macibu satura pamatizglitiba

Seksuala un reproduktiva veseliba
Seksuala un reproduktiva veseliba 1.-3. klase

I. Macibu jomu Lields idejas un sasniedzamie rezultati

Skolénam sasniedzamie rezultati (SR) mécibu jomés

Temats . - Veselibas un fiziskas
Dabaszinatnu e
: aktivitates
Seksuala un D.Li.7. Organismu dzivibas procesus nodrosina $iinas, kuru dzives F.Li. 3. Fiziska aktivitate
reproduktiva ilgums ir ierobeZots. ir priekSnosacijums labai
veseliba 7.2. Organismu uzbive fiziskajai un garigajai

D.3.7.2.2. Apraksta saviem vardiem, kadus uzdevumus pasa veselibai.

organisma veic dazadi organi. F.3.3.4. Gérbjas atbilstosi
D.Li.7.3. Dzives cikls. fizisko aktivitasu mérkim un

laikapstakliem.
D.3.7.3.1. Skaidro saviem vardiem, ka dzivie organismi laika gaita

aug, attistas un mainas, attélojot vizuali, modeléjot.

D.3.7.3.2. Skaidro saviem vardiem parmainas, kas notiek ar
cilvéku, tam augot un attistoties.

7.4. Organizdcijas limeni.

D.3.7.4.1. Skaidro, ka organisms sastav no organiem, kas veic
noteiktus uzdevumus, novérojot un izmantojot IKT.

7.5. Veseligs dzivesveids

D.3.7.5.1. Veido ieradumu rlipéties par sava organisma veselibu
(personiga higiéna, atbilstoss uzturs, pietiekama fiziska aktivitate,
miegs) un attistisanu, pamato savu veikto darbibu nozimi.

D.Li.9. Genétiska informacija tiek nodota no vienas organismu
paaudzes nakamajai

D.3.9.1. Nosauc aréjo pazimju parmantosanas piemeérus augiem un

dzivniekiem, vérojot dazadu dzivnieku un augu attélus, gimenes
fotoattélus.

Il. Ar veselibu saistiti jautajumi macibu priek§metu programmu paraugos

DABASZINIBAS 1. klase 1. temats “Ka pétit dzivos organismus?”

macibu Kadas ir cilvéku un citu dzivnieku kopéjas un atskirigas pazimes?

priekSmets Skaidro cilvéka kermena dalu (galva, véders, mugura, rokas, kajas) nozimi sava organisma,
sadarbojoties (pieméram, mégina parvietot kadu priekSmetu ar vai bez roku palidzibas, spriez,
kadas darbibas nevarétu veikt bez kada organa).

2. klase 4. temats “Kas nepiecieSams dzivajiem organismiem?”

Kadas izmainas notiek organismos, tiem augot un attistoties?

Saskata atskirigas un kopigas pazimes un secina, ka dzivnieki aug un attistas, mainas kermena
dalu izméri, dazas pazimes paradas no jauna.

SPORTS UN
VESELIBA Veselibu nostiprinosa fiziska sagatavosana

mdacibu Lieto fizisko aktivitasu mérkim un vietai atbilstoSu apgérbu un apavus

priekSmets
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Veselibas izglitiba starppriekSmetu macibu satura pamatizglitiba

Seksuala un reproduktiva veseliba 4.-6. klase

I. Macibu jomu Lields idejas un sasniedzamie rezultati

Temats

Skolénam sasniedzamie rezultati (SR) mécibu jomas

Dabaszinatnu

Seksuala un
reproduktiva
veseliba

D.Li.7. Organismu dzivibas procesus nodrosina
stinas, kuru dzives ilgums ir ierobezots.

7.2. Organismu uzbiive

D.6.7. .2.1. Eksperimentéjot, vizualiz&jot,
izmantojot dazadus informacijas avotus, novérojot
ar mikroskopu augu Stinas, skaidro, ka dzivnieku un
auga dalas - organos - ir dazadas Stinas (atskiriga
forma, krasa un izvietojums), kas ietekmé organos
notiekosos procesus.

7.3. Dzives cikls.

D.6.7.3.2. Skaidro saviem vardiem cilvéka attistibu
pusaudzu vecuma, kermena izmainas pubertates
laika, pienem sava kermena 1patnibas, skaidro
personigas higiénas nozimi.

D.7.3.2. Skaidro saviem vardiem cilvéka attistibu
pusaudZu vecuma, kermena izmainas pubertates
laika, pienem sava kermena ipatnibas, skaidro
personigas higiénas nozimi.

7.4. Organizacijas limeni

D.6.7.4.1. Skaidro organismu dzivibas organizacijas
[imenu (SUna, organs, organu sistéma, organisms)
pakartotibu, novérojot un izmantojot IKT.

7.5. Veseligs dzivesveids

D.6.7.5.1. Rikojas atbildigi pret savu un citu
veselibu, veidojot ieteikumus par dzivesveida
(personiga higiéna, veseligs uzturs, fiziskas
aktivitates, dienas rezims, reproduktiva veseliba),
ka art atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas ietekmi uz
cilvéka veselibu, izmantojot dazadu informaciju.

D.Li.9. Genétiska informacija tiek nodota no
vienas organismu paaudzes nakamajai.

D.6.9.1. Grupé un skaidro ar piemériem, ka ir
iedzimstosas un neiedzimstosas pazimes, novérojot
un izmantojot savas vai citas gimenes fotoattélus.

Veseliba un fiziskas
aktivitates

F.Li. 3. Fiziska aktivitate ir
priekSnosacijums labai fiziskajai un
garigajai veselibai.

F.6.3.4. Patstavigi izvélas un lieto apgérbu
un apavus atbilstosi fizisko aktivitasu
specifikai, ievéro personigo higiénu
(pieméram, lietojot mazgasanas lidzeklus)
pirms un péc fiziskajam aktivitatem.
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Veselibas izglitiba starppriek§metu macibu satura pamatizglitiba

Il. Ar veselibu saistiti jautajumi mécibu priek§metu programmu paraugos

DABASZINIBAS
macibu
priek3mets

SPORTS UN
VESELIBA
macibu
priekSmets

4. klase 1. temats “Ka vairojas, aug un attistas dzivie organismi?”

Ka vairojas, aug un attistas dzivnieki?

Nosauc kermena izmainas pubertates laika un skaidro personigas higiénas nozimi un emociju
izpausmi, saviem vardiem stastot par attistibu pusaudza vecuma.

6. klase 4. temats “No ka sastav dzivie organismi?”

Kadas organu sistemas veido cilveka organismu, un kadas ir to funkcijas?

Veido atgadni par cilvéka organisma uzbuvi (ziméjot, aizpildot $ablonu u. c.), kura iezimé un
apraksta katras organu sistémas galvenas sastavdalas (organus) un to funkcijas. Sadarbojoties
grupa un veidojot organu sistému modelus (katra grupa veido citas organu sistemas modeli, lai
tiktu modelétas visas sistémas), prognozeé, kas notiktu, ja viens no organu sistémas posmiem
tiktu bojats (pieméram, smékeéjot tiek bojatas plausas, lietojot alkoholu - tiek bojats kungis) vai
iztraktu.

Ka kustas cilvéks? Kadas izmainas notiek cilvéka organisma attistibas laika?

Veido ieteikumus, kas sava ikdiena (fiziskas aktivitates, higiéna, dienas reZims u. c.) jaievéro, lai
nodrosinatu organisma veselibas saglabasanu.

Izmantojot informaciju no vairakiem informacijas avotiem, saviem vardiem stasta par cilvéka
attistibu pusaudzu vecuma, kermena izmainam pubertates laika (kermena proporcijas,
apmatojums, dzimumpazimes u. c.) un pamato personigas higiénas nozimi (pieméram, secina,
ka sakara ar pastiprinatu svisanu, matu un adas taukosanos ir svarigi regulari kopt matus, adu,
mainit velu, zekes, ka ari emocionali sevi sagatavot gaidamajam parmainam).

Veselibu nostiprinosa fiziska sagatavosana.
Vienotas izpratnes veido$ana par veselibu kopa ar fiziskajam aktivitatém veseliga dzivesveida
sekmésanai.

© Valsts izglitibas satura centrs | ESF projekts Nr. 8.3.1.1/16/1/002 Kompetencu pieeja macibu saturd

44



Veselibas izglitiba starppriekSmetu macibu satura pamatizglitiba

Seksuala un reproduktiva veseliba 7.-9. klase

I. Macibu jomu Lields idejas un sasniedzamie rezultati

Temats

Seksuala un
reproduktiva
veseliba

Skolénam sasniedzamie rezultati (SR) macibu jomas

Dabaszinatnu

D.Li.7. Organismu dzivibas procesus nodrosina $iinas, kuru
dzives ilgums ir ierobeZots.

7.2. Organismu uzbiive

D.9.7.2.1. Skaidro augu un dzivnieku valsts dzivibas procesu
(augsana, attistiba, vairo$anas, vielu uznemsana un izvadisana)
saistibu ar organisma (audi, organi, organu sistémas) un stnu
(kodols, plazmatiska membrana, citoplazma, Stnapvalks,
vakuola, hloroplasts) uzbavi, veidojot vizualus materialus,
modelus, eksperimentéjot, novérojot ar mikroskopu.

7.3. Dzives cikls.

D.9.7.3.2. Skaidro cilvéka attistibas ciklu un faktorus, kas

to ietekmé, analizé ricibu reproduktivas veselibas joma
(dzimumdzives atliksana, kontracepcijas nozime), izmantojot
dazadus informacijas avotus un izvértéjot to ticamibu.

7.4. Organizdcijas limeni

D.9.7.4.1. Skaidro organismu dzivibas organizacijas limenu
(molekula, stina, audi, organs, organu sistéma, organisms)
pakartotibu, model€jot, novérojot un izmantojot dazadu veidu
informaciju.

7.5. Veseligs dzivesveids D.9.7.5.1. Rikojas atbildigi pret savu un
citu veselibu, veidojot ieteikumus un secinot par dzivesveida
(uzturs, fiziskas aktivitates, kaitigie ieradumi), dienas rezima

un vides apstaklu ietekmi uz organisma veselibu, izmantojot
daudzveidigos informacijas avotos atspoguloto informaciju un
izvertéejot tas ticamibu

D.Li.9. Genétiska informacija tiek nodota no vienas organismu
paaudzes nakamajai.

D.9.9.1. Prognozeé pazimju iedzimsanu, analiz&jot attélus un
izstradajot ciltskoku vienai pazimei.

D.9.9.2. Skaidro organismu genétiskas modificéSanas mérkus,
izmantojot dazadus informacijas avotus.

D.9.9.3. Skaidro pazimju parmanto3anu (bezdzimumvairosanas,
dzimumvairo$anas), izmantojot genétikas jédzienus

(Sana, kodols, hromosomas, géni, DNS). Pamato, kapéc
bezdzimumvairosanas procesa rodas pécnacéji ar identisku
iedzimtibas informaciju un dzimumvairo$anas procesa rodas
pécnacéji ar atskirigu iedzimtibas informaciju

Veselibas un fiziskas
aktivitates

F.Li. 3. Fiziska aktivitate ir
priekSnosacijums labai fiziskajai
un garigajai veselibai.

F.9.3.4. Izvélas, izvérteé un lieto
piemérotu apgérbu un apavus
savam interesém atbilstoSam
fiziskam aktivitatém gan telpas,
gan ara. levéro personigo
higiénu, lai pasargatu sevi

no infekcijam, organismam
nevélamam reakcijam un
traumam, un skaidro ar
reproduktivo veselibu saistitu
infekciju izplatiSanos un
profilakses nozimi.
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Veselibas izglitiba starppriek§metu macibu satura pamatizglitiba

Il. Ar veselibu saistiti jautajumi mécibu priek§metu programmu paraugos

BIOLOGIJA
macibu

priek3mets

SPORTS UN
VESELIBA
macibu
priekSmets

8. klase 4. temats “Ka organismi izvada vielmainas galaproduktus?”

Ka notiek vielu izvadisana no cilvéka organisma?

Izmantojot daZadus informacijas avotus un analizéjot daZzadu faktoru (sédésana uz aukstas
virsmas, higiéna, laikapstakliem piemérots apgérbs, traumas, slimibas, uzturs u. c.) ietekmi uz
izvadorganu sistému, veido ieteikumus, ka saglabat izvadorganu sistémas veselibu.

9. klase 2. temats “Ka rodas jauns organisms?”

Ka notiek cilveku vairosanas? Ka saglabat dzimumorganu veselibu?

Izmantojot dazadus informacijas avotus, attélus, shémas, animacijas, mulazas, dotaja cilvéka
dzimumorganu sistémas shéma pieraksta organu nosaukumus un funkcijas.

Izmantojot dazadus informacijas avotus un aplikojot attélos olStinu un spermatozoidu, spriez par
to uzbives saistibu ar funkcijam. Izmantojot grafiskus attélus, analizé sievietes menstruala cikla
norisi, nosaka laiku, kura ir lielaka iesp&ja apaugloties olStnai. Izmantojot dazadus informacijas
avotus par kontracepcijas metodém, péc dotajiem kritérijiem (pieméram, ietekme uz veselibu,
metodes efektivitate) izverte, iesp&jams, pretrunigu informaciju un argumentéti diskuté, ka
izvairities no nevélamas gritniecibas.

Spriez par kontracepcijas metodes piemérotibu noteiktam vecumposmam.

Analizéjot dazadas situacijas, spriez, kadas sekas rodas, neievérojot higiénu un nelietojot barjeras
kontracepcijas metodes.

Vérojot videomaterialus un, animacijas filmas, sakarto embrija un augla attistibas posmus pareiza
seciba, sprieZ par embrija un augla izmainam, uz kuru pamata veikta sakartosana.

Izmantojot dazadus informacijas avotus, diskuté par to, ka gritnieces dzivesveids un veselibas
stavoklis var ietekmét bérna attistibu. Secina, kuras attistibas stadijas ir visvieglak ietekmé&jamas.
Izmantojot dazadus informacijas avotus (ciltskokus, gimenes attélus u. c.), spriez par pazimju
iedzim$anu nakamajas paaudzés (kuras pazimes iedzimst, kuras netiek nodotas nakamajam
paaudzém).

Analizé vienas iedzimsto3as pazimes parmantojamibu kada dzimta, veidojot ciltskoku (zim&jumi
vai fotomateriali)3. Prezenté izveidoto ciltskoku un pazimes iedzim3anas veidu.

9. klase 3. temats “Ka notiek organisma darbibas regulacija?”

Ka organismu regulé endokrina (hormonala) sistema?

Analizéjot dotas problémsituacijas par organismu darbibas traucéjumiem atskirigos
vecumposmos atkariba no hormonu daudzuma, spriez par hormonu nozimi organisma un
vielmainas uzturésana.

9. klase 4. temats “Kapéc organismi ir tik daudzveidigi?”

Ka uzglabdjas un mainds organismu iedzimtibas informdcija? Ka veidojas jaunas siinas?

Izmantojot dazadus informacijas avotus, sprieZ par iedzimtibas informacijas uzglabasanos (DNS,
géns, hromosoma) un attélo minéto struktdru saistibu dazados vizualos materialos.

Veselibu nostiprinosa fiziska sagatavosana.
Patstavigi pienem atbildigus IEmumus, ievéro veseliga dzivesveida paradumus, lieto savai
veselibai atbilstoSu uzturu un veic uz veselibu orientétas fiziskas aktivitates.
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Veselibas izglitiba starppriekSmetu macibu satura pamatizglitiba

Pirma palidziba

Pirma palidziba 1.-3. klase

I. Macibu jomu Lields idejas un sasniedzamie rezultati

Temats

Pirma palidziba

Skolénam sasniedzamie rezultati (SR) méacibu jomas

Dabaszinatnu

D.Li.7. Organismu dzivibas procesus nodrosina
$iinas, kuru dzives ilgums ir ierobeZots.

D.3.7.1.2. Pamato saviem vardiem, minot
faktus, ka cilvéks ir dzivs organisms.

D.3.7.5.1. Veido ieradumu rlpéties par

sava organisma veselibu (personiga higiéna,
atbilstoss uzturs, pietiekama fiziska aktivitate,
miegs) un attistiSanu, pamato savu veikto
darbibu nozimi

Veseliba un fiziskas

aktivitates

F.Li.4. Drosibu un veselibu sev un citiem
ietekmé gan pasa izsvérti Iemumi, apzinoties
varbitéjos riskus un izvértéjot savu ricibu,
gan gataviba atbilstosi reagét negaiditas un
nepazistamas situacijas.

F.3. 4.7. Pedagoga vadiba apgust prasmi apkopt
sasitumus, briices un vieglas traumas, atpazist
situacijas, kad nepieciesams lGgt palidzibu
pieaugusajam veselibas stavokla pasliktinasanas
gadijuma, nosauc arkartas palidzibas izsaukuma
numuru 112.

Il. Ar veselibu saistiti jautajumi macibu priekSmetu programmu paraugos

DABASZINIBAS
macibu
priekSmets

SPORTS UN
VESELIBA
macibu
priekSmets

1. klase 1. temats “Ka pétit dzivos organismus?”
Kadas ir cilveku un citu dzivnieku kopéjas un atskirigas pazimes?

Skaidro cilvéka kermena dalu (galva, véders, mugura, rokas, kajas) nozimi sava organisma,

sadarbojoties (pieméram, mégina parvietot kadu priekSmetu ar vai bez roku palidzibas, spriez,
kadas darbibas nevarétu veikt bez kada organa).

2. klase 4. temats “Kas nepiecieSams dzivajiem organismiem?”

Kas nepieciesams cilvékiem dzivei?

Savieto cilvéka organu attélu (pieméram, kajas, sirds, plausas, acis) nosaukumus un to veicamas
funkcijas (pieméram, nodrosina kustibas, nodrosina asinu plasmu), skaidro, ka organisma organi
veic noteiktus uzdevumus.

Drosa riciba arkartas situacijas un pirma palidziba

Atpazist situacijas, kad Ilgt palidzibu skolotajam vai skolas medpersonalam veselibas stavokla
pasliktinasanas vai traumu gadijumos.

Macibu priekSmeta “Sports un veseliba” stundas laika veicot orientésanas vingrinajumus, ir
iepazinis skolas telpu izvietojumu un zina, kur atrodas skolas medpunkts.

Skolotaja vadiba apgtist prasmi rikoties vieglu traumu gadijumos.
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Veselibas izglitiba starppriek§metu macibu satura pamatizglitiba

Pirma palidziba 4.-6. klase

I. Macibu jomu Lields idejas un sasniedzamie rezultati

Temats

Pirma palidziba

Skolénam sasniedzamie rezultati (SR) méacibu jomas

Dabaszinatnu

D.Li.7. Organismu dzivibas procesus nodrosina
stnas, kuru dzives ilgums ir ierobeZots.

D.6.7.5.1. Rikojas atbildigi pret savu un citu
veselibu, veidojot ieteikumus par dzivesveida
(personiga higiéna, veseligs uzturs, fiziskas
aktivitates, dienas rezims, reproduktiva
veseliba), ka arf atkaribu izraiso3o vielu
lietosanas ietekmi uz cilvéka veselibu,
izmantojot dazadu informaciju

D.6.11.5.2. Skaidro drosibas noteikumu
ievérosanu, rikojoties ar elektroiericém.

Veseliba un fiziskas

aktivitates

F.Li.4. DroSibu un veselibu sev un citiem
ietekmé gan pasa izsvérti Iemumi, apzinoties
varbitéjos riskus un izvértéjot savu ricibu,
gan gataviba atbilstosi reagét negaiditas un
nepazistamas situacijas.

F.6.4.7. Sp&j novertét paaugstinata traumatisma
riskus, sniegt pirmo palidzibu sev un nelaimé
nokluvusajiem cilvékiem, lieto arkartas
palidzibas izsaukuma numuru 112, ka ari citu
institlciju, pieméram, krizes centru un uzticibas
talrunu, numurus.

Il. Ar veselibu saistiti jautajumi macibu priekSmetu programmu paraugos

DABASZINIBAS

macibu priekSmets

SPORTS UN VESELIBA
madcibu priekSmets

Ka skana izplatas?

Kad izmanto elektroenergiju?

4. klase 3. temats “Ka rodas un izplatas gaisma un skana?”

Salidzina sadzirdétas skanas skalumu dazadas vidés (pieméram, radito skanu klase,
sporta zalé un gaitent, kad tur atrodas daudz cilvéku), skaidro skanas atstarosanas
nosacijumus un spriez, kas jaievéro, lai neparslogotu dzirdi.

5. klase 3. temats “Kas ir elektroenergija?”

Situacijas, kuras jarikojas, ja radusies elektroierices bojajumi, vadu izolacijas bojajumi,
vadu parrausana u. c., pamato Iémumu pienemsanu ar faktiem.

pirma palidziba.

Drosa riciba arkartas situdcijas un pirma palidziba
Ar skolotaja atbalstu un patstavigi atpazist un izvérté situacijas, ka rikoties, kad jasniedz
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Pirma palidziba 7.-9. klase

I. Macibu jomu Lields idejas un sasniedzamie rezultati

Temats

Pirma
palidziba

Skolénam sasniedzamie rezultati (SR) macibu jomas

Dabaszinatnu

D.Li.7. Organismu dzivibas procesus nodrosina
stinas, kuru dzives ilgums ir ierobezots.

D.9.7.5.1. Rikojas atbildigi pret savu un citu
veselibu, veidojot ieteikumus un secinot par
dzivesveida (uzturs, fiziskas aktivitates, kaitigie
ieradumi), dienas reZima un vides apstakiu
ietekmi uz organisma veselibu, izmantojot
daudzveidigos informacijas avotos atspoguloto
informaciju un izvértéjot tas ticamibu

Veselibas un fiziskas aktivitdates

F.Li.4. Drosibu un veselibu sev un citiem ietekmé
gan pasa izsverti lemumi, apzinoties varbitéjos
riskus un izvértéjot savu ricibu, gan gataviba
atbilstosi reagét negaiditas un nepazistamas
situacijas.

F.9.4.7. Darbojas atbilstosi pirmas palidzibas
ricibas secibai negadijuma vieta, pienem
pamatotu [emumu par palidzibas dienestu

izsauksanu.

Il. Ar veselibu saistiti jautajumi macibu priekSmetu programmu paraugos

DABASZINIBAS
macibu
priekSmets

SPORTS UN
VESELIBA
macibu
priekSmets

7. klase 2. temats “Kas sedz organismus?”

un citu veselibu, drosibu.

aktivitates) skolotajiem un skolas medmasu.

7. klase 4. temats “Ka organismi elpo?”
Ka cilveks elpo?

iespéjam sniegt pirmo palidzibu.

Ka saglabat asinsrites organu sistémas veselibu?

No ka sastav ada? Ka sniegt pirmo palidzibu adas traumu gadijumos?

Grupa veido shému par sadzives situacijam, kas var radit adas traumas (apdegums, nobrazums,
iegriezums, plésums, kodums, apsaldéjums u. c.).
shému par pirmas palidzibas sniegSanas procediru, sniedzot palidzibu adas traumu gadijumos
katra no situacijam. Izspélé lomu spéli (cietusais - palidzibas sniedzéji), sniedzot palidzibu dazadas
sadzives situacijas, kad glta adas trauma, attistot ieradumu izvértét situaciju un rlpéties par savu

7. klase 3. temats “Kas nodrosina augu un dzivnieku balstu un kustibas?”

Ka darbojas cilveka balsta un kustibu organu sistéma, un ka saglabat tas veselibu?

Vadoties péc savas pieredzes, izvérté dazadas ikdienas situacijas, kuras iespéjams git balsta un
kustibu organu sistémas traumas, spriez par traumu daudzveidibu un pieredzi dazadas situacijas.
Véro video vai pedagoga demonstréjumu par pirmo palidzibu traumas gadijuma. leteicams
grupu darbs pirmas palidzibas sniegSana ar sadalitam lomam (cietusais sanem aprakstu par
traumas gisanas apstakliem un veidu un télo lomu, divi palidzibas sniedz€ji uzklausa cietuso un
sniedz pirmo palidzibu, zinotajs véro pirmas palidzibas sniegSanu un izvérté, vai tika ievéroti visi
noteikumi), sadarbojoties ar citu macibu jomu (pieméram, tehnologiju vai veselibas un fiziskas

Izvérté dazadas situacijas (aizrisanas, smaksana diimos, slik3ana, astmas Iekme u. c.) un spriez par

8. klase 3. temats “Ka notiek vielu transports organismos?”

Dalas ar klasesbiedriem pieredzé par traumam, kuru rezultata sakas asinosana, un pirmas
palidzibas sniegSanu. Grupa izlozé dazadas sadzives situacijas ar asino3anas sekam (grieztas briices
dazadas kermena dalas ar atskirigu asinosanas intensitati, deguna asinosana u. c.). Grupa filmé
1sfilmu, paradot, ka jasniedz pirma palidziba konkrétaja situacija. Klasé skatas un analizé isfilmas,
diskutéjot par attéloto pirmas palidzibas sniegsanas variantu raditajiem ieguvumiem un riskiem.

Izmantojot dazadus informacijas avotus, papildina

Drosa riciba arkartas situdcijas un pirma palidziba

Individuali vai grupa analiz€, izvérté daZadas veselibai bistamas situacijas un pienem pamatotus
[émumus par medpersonala iesaistiSanu vai palidzibas dienesta izsaukSanu. Pieméram, macas, ka
péc traumas glsanas, kuras rezultata sakusies asinoSana, noveértét situaciju, tostarp draudosas
briesmas, pienemt [émumu un rikoties, lai sargatu pats sevi.
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Pielikums

Papildresursi par veselibas izglitibas jautajumiem

1. Valsts izglitibas satura centrs

Darbs ar sociala riska grupas bérniem un jauniesiem atkaribu profilaksé

https://registri.visc.gov.lv/audzinasana/dokumenti/metmat/darbs_ar_socriska_berniem.pdf

Veselibas izglitiba (visparéja vidéja un profesionala izglitiba)
https:/registri.visc.gov.Iv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/veselibas_izglitiba_vispvid_un_profizgl.pdf
Prezentacijas https://registri.visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/metmat_visc.shtml

Fizisko aktivitasu nozime skolénu veselibas veicinasana

https:/registri.visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/fizisko_aktivitasu_nozime_veselibas_veicinasanai.pdf

Rokasgramata. Metodiskie panémieni skolénu sociali emocionalo prasmju novértésanai skola.

https://registri.visc.gov.Iv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/rokasgramata_met_pan_sem.pdf

Kompetencu pieeja macibu satura, Skola2030
Sociali emocionala macisanas. Nodarbibu plani 1.-12. klasei.
https:/mape.skola2030. lv/materials/B8awCAPn8vdCLpzGZ7eTDi

2, Slimibu profilakses un kontroles centrs

Informativie materiali.

Infografikas.

Uzturs, Antimikroba rezistence, Infekcijas slimibu profilakse, Fiziskas aktivitates, Atkaribu izraisosas vielas, Psihiska veseliba,
Traumatisma profilakse, Onkologiskas saslimsanas, citi.
https:/www.spkc.gov.lv/Iv/infografikas

Informativie izdevumi.

Fiziskas aktivitates, Sirds veseliba, Mutes dobuma un zobu veseliba, Psihiska veseliba, Onkologiska saslimsana, Uzturs,
Atkaribu izraisosas vielas, Reproduktiva veseliba, Traumatisms, Uzturs, citi.
https:/www.spkc.gov.Iv/Iv/informativi-izdevumi

Izglitojosas filmas.

leteikumi pedagogiem darbam ar macibu filmu “Par Janca punci un tiram rokam” par roku higiénas ievérosanu pirmsskolas
un sakumskolas vecuma bérniem

leteikumi izglitibas iestazu pedagogiem darbam ar macibu filmam “Katrina” un “Roberts” emocionalas labklajibas veicinasanai
un nirgasanas mazinasanai skola un interneta vidé

Metodiskie ieteikumi visparéjo un profesionalo izglitibas iestaZu pedagogiem darbam ar audzékniem par reproduktivas
veselibas, dzimumattistibas, attiecibu veidosanas un atbildibas jautajumiem.

Meitenes, puisi un pubertate.

Kas notiek, atmetot smékesanu?

Ka veiksmigi atmest smékésanu?

https:/www.spkc.gov.lv/Iv/izglitojosas-filmas

Drosibas pasakumi karstaja laika

https:/www.spkc.gov.lv/Iv/karstums
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3. Veselibas inspekcija

leteikumi un rekomendacijas COVID-19 izplatibas apstaklos
Kimija un kosmétika

Cik drosa acim ir skropstu pieaudzésana izmantot3 lime

Sabiedribas veseliba

Skolas mugursomas nesanas ABC
Sakartota skolas vide
https:/www.vi.gov.Iv/Iv/infografikas

4, Veselibas ministrija

Informativs materials izglitibas iestaZzu pedagogiem par veselibas izglitibas jautajumiem no 1. lidz 6. klasei
https:/esparveselibu.lv/sites/default/files/2019-12/VeselsBerns_web_0.pdf

5. Bérnu kliniska universitates slimnica
Filmu sérija “Ka rodas bérni?”

https:/www.veselapasaule.lv/Iv/lasitava/ka-rodas-berni#ko-darit-pirmo-reizi-runajot-par-ka-rodas-berni

Latvija lielakais portals, kas veltits bérnu un jauniesu veselibai un labbitibai
https:/www.veselapasaule.lv/Iv

6. Pusaudzu resursu centrs

Atbalsta materiali un praktiskie ieteikumi par garigo veselibu

https:/pusaudzucentrs.lv/lejupladejami-atbalsta-materiali/

7. Biedribas "Papardes zieds"”
Izglitojosa informacija un izglitojosie materiali

https:/papardeszieds.lv/informacija/izglitojosie-materiali/

8. Latvijas antidopinga birojs

Véstijumi par to, ka trenéties pareizi un efektivi, kadi ir dopinga draudi veselibai, ka bat godigam sportistam vai fanam, ka
popularizét sportu bez dopinga vielu lietosanas!

https:/www.antidopings.gov.Iv/Iv/izglitiba

9. Mobila aplikacija
Football for Schools (FIFA)
Futbola elementi skola ar aktivitatém visparigo prasmju apguvei un pilnveidei veselibas jautajumos.

GOOGLE PLAY STORE: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fifa.footballforschools&hl=en&gl=US
APP STORE: https:/apps.apple.com/us/app/fifa-football-for-schools/id1460799420
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DOMAT.
DARITT.
ZINAT.

Valsts izglitibas satura centra istenota
projekta "Kompetencu pieeja macibu satura”
mérkis ir izstradat, aprobét un péctecigi
ieviest Latvija tadu visparéjas izglitibas saturu
un pieeju macisanai, lai skoléni gatu dzivei

21. gadsimta nepiecieSamas zinasanas,
prasmes un attieksmes.
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Valsts izglitibas satura centrs o fonds
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