(e

1ZGLTTIBAS SATURA UN EKSAMINACIJAS CENTRS

VESELIBAS MACIBA

Visparéjas videjas izglitibas macibu priekSmeta programmas paraugs



Atbildiga par izdevumu Sandra Falka

ISEC redakcija

Valsts izglitibas satura centrs, aktualizeta un pilnveidota 2014



Satura raditajs

TEVADS ... E R R e R R e R AR £ SRR R SR £ R e R e AR e SRR e R e R e R R R R e R e R R e Rt R e R r e n e r e 3
MacTbu priekSmeta METKIS UN UZA@VUIMIL.......uuiiiiiiiiiiie ittt e et e et e e e sttt e e st e e asbe e o8 bt e 2 Eb e e 4 be e e a2 b e e e e A b e e e asbe e e aabe e e an b e e e nn b e e e nbb e e e nbbeeenneas 4
A oo L IET: 1101 TSP U RSP OT RPN 5
Macibu satura apguves seciba un apguvel PArCAZELAIS JATKS .....ciuviiiiiiiiiie ittt e e s b b e e s e e e s b e e na b e e nnb e e e nra e nrres 9
Macibu sasniegumu vertésanas formas un metodisKie PANBINIETIL .........veiviiiiiiiiiieii et 29
Macibu satura apguvei izmantojamo macibu [idzek]u un metoZu UZSKATIUMS ........c.eiiiiiiiiiiiii e nee 31

A o o1V T 5] 4 PPV POPRTOPROTRRPPN 31

Y ETe o1 10 TS 0T [OOSR U ST PPP PR TUPRPR 32



levads

Izglitibas satura un eksaminacijas centra izstradatais Vispargjas vidgjas izglitibas macibu priekSmeta “Veselibas maciba” programmas paraugs
(turpmak — programma) veidots atbilstosi Latvijas Republikas Vispargjas izglitibas likumam un Ministru kabineta 2008. gada 2. septembra
noteikumu Nr. 715 “Noteikumi par valsts vispargjas vidgjas izglitibas standartu un vispar€jas vidgjas izglitibas macibu priek§metu standartiem”
9. pielikumam “Veselibas maciba. Vispargjas vidéjas izglitibas macibu priekSmeta standarts”.

Programma ir vispargjas videjas izglitibas programmas sastavdala, kuru veido macibu priekSmeta mérkis un uzdevumi, macibu saturs, macibu
satura apguves seciba un apguvei paredzetais laiks, macibu sasniegumu vértéSanas formas un metodiskie panémieni, macibu satura apguvei
izmantojamo macibu Iidzeklu un metozu uzskaitijums.

Piedavatajai programmai ir ieteikuma raksturs. Pedagogs var tematiskaja planojuma konkretizét un papildinat §is programmas macibu saturu, ta
apguves secibu, macibu sasniegumu metodiskos panémienus, macibu lidzeklu un metozu uzskaitfjumu. Pedagogam ir tiesibas veidot ari savu
macibu priekSmeta programmu.

Macibu priekSmeta programma pievers uzmanibu katra cilvéka personigajai atbildibai par savu veselibu un valsts atbildibai par iedzivotaju

veselibu. Cilveks sp€j uznemties atbildibu par savu izturé€Sanos un paradumiem tad, ja, pirmkart, savu veselibu un savu dzivi pienem par patiesu
vertibu. Otrkart, labi pazist sevi, var palauties uz sevi, sp&j tikt gala ar nepattkamam emocijam un negativu stresu. Treskart, vipam ir pietiekama
izpratne par veseligiem paradumiem un, ceturtkart, ir apguvis prasmes, kas nepiecieSamas, lai pienemtu atbildigus lémumus un istenotu tos dzive.

Veseliba nav atkariga tikai no individuala dzives veida, bet ari no socialas, ekonomiskas un ekologiskas vides apstakliem, socialas higiénas un
veselibas pakalpojumu pieejamibas un kvalitates. Valsts atbildibu par iedzivotaju veselibu palidz izprast veselibas veicinasanas jédziens un
ieskats valsts veselibas politika.

Veselibas macibas satura apguve lielaka uzmaniba ir pievérsta personigo lémumu veidosanas procesam un priek$nosacijumiem, ka ar socialas
vides ietekmei uz [émumu pienemsSanu un stenoSanu.

Macibu satura apguve ieteicams ieverot atskiribas uzskatos par gimeni, jaunieSu seksualajam attiecibam, apreibinoSo vielu lieto§anu un citiem
izglitojamo interes€josajiem jautajumiem, ka arT palidz&t saskatit pienémumus un mitus, veicinat atbilzu mekl&jumus sarunas, diskusijas un
problémsituaciju analize.

Macibu priek§meta “Veselibas maciba” satura apguve ari veicina jauniesu kritiskas domasanas prasmes, rado3o un praktisko darbibu. Sim

nolikam ir iesp&jams izmantot Latvijas un starptautiskos petijumus par iedzivotaju veselibu ietekm&josajiem paradumiem, veicinat izglitojamo
gatavibu iesaistities p€tjjumos, nostiprinat prasmes gatavot un istenot darbibas projektus veselibas veicinasana.



Macibu priek§meta mérkis un uzdevumi

Macibu priekSmeta mérkis

Sekmét izglitojama gatavibu stenot dziveé savai un lidzcilvéku fiziskajai, garigajai un socialajai veselibai labvéligus [émumus.

Macibu priek§meta uzdevumi

Iegiit izpratni par veselibas kopveseluma jédzienu un faktoriem, kas ietekmé veselibu.

legiit izpratni par personigo un sabiedribas atbildibu par katra cilvéka veselibu.

Attistit prasmes, kas nepiecieSamas [émumu pienemsanai attieciba uz savu un tuvinieku veselibu.
Nostiprinat veselibai labvéligus paradumus.

Veselibas trauc&jumu un slimibu profilakse

Veidot prieksstatu par valsts politiku veselibas joma.



Macibu saturs

Macibu satura
komponents

Macibu priek$meta obligatais saturs

10.-12. klase

Individs un
sabiedriba

Individuala un sabiedribas veseliba

Veselibas kopveseluma jédziens. Veseliba ka fiziska, gariga un sociala labklajiba.
Veselibu ietekméjosie faktori: iedzimtiba, dzivesveids, vide, veselibas apriipe.
Veselibu ietekméjosie paradumi.

Cilveka paradumus noteicosie faktori.

Personibas loma veselibu
ietekméjoSas uzvedibas izvele

Personibas vispusiga attistiba un pilnveidoSanas.

Gariga veseliba.

Pasizzina.

Izveles briviba attieciba uz veselibu ietekméjoSiem paradumiem, lémumu pienemsana.

Personiga atbildiba un gataviba kontrolét apstaklus, kas ietekme lémumu pienemsanu.

Fiziskas un garigas veselibas
mijiedarbiba

Psihosomatikas jédziens.

Emocijas.

Nepatikamu emociju parvarésana.

Spriedze, stress.

Izdegsanas (izstkuma) sindroms. Depresija.
Spriedzes parvaréSanas metodes.

Pasnavibas riska pazimes.

Palidzibas iesp&jas psihologiskas krizes situacijas.

Vienaudzu vardarbiba.

Socialas vides loma veselibu

Attiecibas ar citiem cilvékiem.




Macibu satura
komponents

Macibu priekSmeta obligatais saturs

10.-12. klase

ietekm@joso paradumu izvele

Efektiva komunikacija dazadas vides.
Saskarsmes un sazinas prasmju nozime veseligu lémumu pienemsana.

Vienaudzu, plassazinas Iidzeklu, kino un muzikas ietekme uz veselibu ietekmé&josajiem
paradumiem.

Nepaklausanas psihologiskam spiedienam.

Vardarbiba skola un majas. Veidi, atpazisana, riciba. lemesli, sekas.

Sociala vide un
kulturvide laika
un telpa

Dzivesveids un dzives kvalitate

ledzivotaju veseliba 21. gadsimta.
Saslimstibas struktiiras izmainas pédejas desmitgades.
Hronisko neinfekcijas slimibu galvenie c€loni.

Hronisko neinfekcijas slimibu profilakse.

AptaukoSanas un &$anas traucgjumu
riska faktori un profilakse

Veseligs uzturs.

Fizisko aktivitaSu nozime veselibas saglabasana.

Aptaukosanas riska faktori.

Aptaukosanas ka riska faktors sirds un asinsvadu slimibu un vielmainas slimibu attistiba.
Kermena masas novertéSanas metodes.

Uztura ierobezojumu un diétu iespgjama ietekme uz veselibu.

Anoreksija un bulimija: c€loni un sekas.

Uztura bagatinataju izmantoSana musku]u masas palielina$anai: plusi un minusi.




Macibu satura
komponents

Macibu priekSmeta obligatais saturs

10.-12. klase

Laundabigo audzgju attistibas riska
faktori un profilakse

Laundabigo audz&ju (adas véza, plausu véza, dzemdes kakla véza, kriits véza) riska faktori.

Veseligs dzivesveids un tira vide ka laundabigo audzgju profilakses Iidzekli.

Preventivie pasakumi atkaribu
noversanai

Atkaribu izraiso$as vielas, to ietekme uz veselibu.

Atkaribu izraisoSie procesi (azartspéles un jaunas tehnologijas), to ietekme uz veselibu.
Lidzatkariba.

Atkaribu izraiso$o vielu un procesu biologiskas, socialas un ekonomiskas sekas.
Latvijas normativie akti attieciba uz atkaribu izraisoSo vielu lietosanu, glabasanu un izplatisanu.
Atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas ierobezosana Latvija un pasaulg.

Atkaribu izraiso$0 vielu un procesu profilakse.

Veseliba gimene

Gimene un majas vertibu sisteéma.
Gimene un lauliba vesturiska skattjuma.

Attiecibas gimené.

Seksuala un reproduktiva veseliba

Cilvécisko attiecibu un seksualitates loma dazadas kultiiras.
Jutu izpausanas veidi un iespgjas.

Seksualu attiecibu uzsaksana.

IzsargaSanas no nevélamas griitniecibas.

Izsargasanas no seksuali transmisivajam infekcijam.
HIV/AIDS profilakse.

Seksuala vardarbiba.




Macibu satura
komponents

Macibu priekSmeta obligatais saturs

10.-12. klase

Seksa industrija.

Cilvektirdznieciba, ,,fiktivas laulibas”.

Drosiba. Riciba ekstremalas
situacijas

Jauniesu mirstibas galvenie c€loni. Izsargasanas no nelaimes gadijumiem ikdiena.
Drosiba, atpiiSoties briva daba.

Riciba ekstremalas situacijas.

Drosiba, celojot uz citam valstim.

Pirma palidziba nelaimes gadijumos.

Sabiedriba un
valsts

Veselibas veicinasana

Veselibas veicinasana skola.
Individuala atbildiba par veselibu.
Valsts un pasvaldibas loma iedzivotaju veselibas veicinasana.

Valsts nodrosinatie veselibas pakalpojumi.

Darbiba

Informacijas avotu izmantosana sava viedokla argumentacijai un ar personigo un sabiedribas
veselibu saistitu procesu analizei.

Veselibas un veselibas paradumu p&tijumu izmanto$ana sabiedribas veselibas problemu
identific€sanai un veselibas veicinasanas projektu veidoSanai.

Veseligas uzvedibas TstenoSanai svarigo prasmju pilnveidosana.




Macibu satura apguves seciba un apguvei paredzetais laiks

Sasniedzamais rezultats macibu satura apguves laika, kas raksturo izglitojamo atticksmes, noradits slipraksta.

1. Individuala un sabiedribas veseliba (5% no kop&ja macibu stundu skaita)

1.1. veselibas kopveseluma jédziens; Veseliba ka fiziska, gariga un sociala labklajiba.
1.2. veselibu ietekméjosie faktori: iedzimtiba, dzivesveids, vide, veselibas apriipe;

1.3. veselibu ietekméjosie paradumi;
1.4. cilvéka paradumus noteicosie faktori.

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Izprot veselibu ka fiziskas, garigas un socialas labklajibas kopveselumu.
Izprot, ko nozZimé individa un sabiedribas veseliba.
Zina, ka vesturiski attisttjusies cilvéku uzskati par veselibu un slimibu.

Zina, ka katra cilvéka veselibu ietekmé vina iedzimtiba, dzivesveids,
politiska, sociali ekonomiska un ekologiska vide, veselibas pakalpojumu
pieejamiba un kvalitate.

Zina, ka veseliba ir biologisko, psihologisko un socialo faktoru mijiedarbibas
rezultats.

Zina, ka individa lémumu par savu izturéSanos ietekme zinasanas, vertibas un
attieksmes, personigas normas un gataviba parvaldit situaciju, kura ir
japienem lémums.

Zina, kadi indikatori tiek izmantoti individa un sabiedribas veselibas
novertésanai.

Izmantojot dazadu p&tijumu datus, verte jauniesu vai citu populacijas grupu
veselibas paradumus, analiz€ situaciju un defin€ galvenos riska faktorus
iedzivotaju saslimstibai.

Izsaka savu viedokli par atbalsta sanemSanas iespéjam un Skérsliem veselibai
labveligu lemumu pienemsana.

Ieteicama literatiira

Romanovska, G. Veselibas maciba vidusskolai. Praktikums. — Riga: RaKa, 2005. — 8.-10. Ipp.
Rubana, I. M., Rupenheite, 1., Micane, L., Mikelsone, V. Veselibas maciba vidusskolai. 1. dala. — Riga: RaKa, 2005. — 5.-7. Ipp.

Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums, 2009./2010.mac.g. aptaujas rezultati un tendences, Riga, Slimibu profilakses un kontroles

centrs, 2012.
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Social determinants of health and well-being among young people. Health beahaviour in school-aged children (HBSC) study: international

report from the 2009./2010 survey, WHO, 2012

Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoso paradumu pétijums 2012. Slimibu profilakses un kontroles centrs, Riga, 2013

2. Personibas loma veselibu ietekméjosas uzvedibas izvéle (5% no kopéja macibu stundu skaita)

2.1. personibas vispusiga attistiba un pilnveidosanas;
2.2. gariga veseliba;
2.3. pasizzina,

2.4. izvéles briviba attieciba uz veselibu ietekmé&josiem paradumiem, Iémumu pienemsana;
2.5. personiga atbildiba un gataviba kontrolét apstaklus, kas ietekmé& lémumu pienemsanu.

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Izprot personibas lomu [émumu pienemsana.

Zina jédzienus: garigums, gariga veseliba (emocionala un intelektuala
lidzsvarotiba, augsta darbaspgjas pakape, gataviba veidot produktivas
attiecibas ar citiem cilvékiem un parvarét iesp&jamas griitibas).

Izprot garigo veselibu ka personigu mérki un ka lidzekli citu sev svarigu
mérku sasniegSanai.

Verte riska un aizsargfaktoru ietekmi veselibu ietekmé&josu lémumu
pienemsana un veselibai labveligas uzvedibas 1stenosana.

Apzinas, ka, vertgjot sevi dazadas socialajas lomas, pa§vertgjums var biit
atsSkirigs.

Apzinas izveles brivibu attieciba uz veselibu ietekmgjosiem paradumiem.

Ir apguvis dazadas lémumu pienemsanas stratégijas, pieméram, lémumu
pienemsSanas koks, E. Bono sesu cepuru metode.

Analiz€ problémsituacijas, izdara secinajumus par pasvert€&juma un pascienas
nozimi [émumu pienemsana par savu izturé$anos vai uzvedibu.

Diskut€ par garigas pilnveidoSanas iespgjam.

Veido savu pasvertejumu, pamatojoties, pieméram, uz savu vertibu, prasmju,
sp&ju, rakstura, temperamenta, vajadzibu izpéeti.
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Ieteicama literatira

Nucho, A., Vidnere, A. Garigas veselibas veicinasana. — Riga: RaKa, 2002.

Rubana, I. M., Rupenheite, 1., Micane, L., Mikelsone, V. Veselibas maciba vidusskolai. 1. dala. — Riga: RaKa, 2005. — 10.-17. Ipp.
Valbis, J. Skoléna personibas attistiba — izglitibas virsuzdevums. — Riga: Zvaigzne ABC, 2005.

Social determinants of health and well-being among young people. Health beahaviour in school-aged children (HBSC) study: international
report from the 2009/2010 survey, WHO, 2012

3. Fiziskas un garigas veselibas mijiedarbiba (12% no kop€ja macibu stundu skaita)

3.1. psihosomatiskas jédziens;

3.2. emocijas;

3.3. nepatitkamu emociju parvargsana;

3.4. spriedze, stress;

3.5. izdegsanas (izsikuma) sindroms;

3.6. spriedzes parvaréSanas metodes.

3.7. depresija;

3.8. paaugstinata pasSnavibas riska pazimes;

3.9. palidzibas iesp€jas psihologiskas krizes situacijas.
3.10.vienaudzu vardarbiba

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne Darbiba

Zina jedzienus: spriedze, stress, izdeg$anas (izstkuma) sindroms. Analizg cilveku spgju parvarét nepatikamas emocijas Un verte izmantoto

Zina jédzienus - psihosomatiska un psihosomatiska medicina. idzeklu efektivitat.

Saskata sakaribas starp nesp&ju tikt gala ar nepattkamam emocijam un
veselibai kaitgjosu uzvedibu, pieméram, alkohola vai narkotisko un/vai
Izprot, nav aizspriedumu pret vérSanos péc palidzibas pie specialistiem (t.sk. | psihotropo vielu lietoganu.

skolas psihologa, psihoterapeita, psihiatra) psihoemoionalo problému vai
psihisko traucgjumu gadijuma.

Izprot dazadu emociju c€lonus.

Apzinas personigo iesp&ju robezas (neizvirza sev parak augstas prasibas, kas
var radit stresu).
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Zinasanas un izpratne

Darbiba

Zina jédzienu “depresivais sindroms” un ta c€lonus.

Zina, ka palidzet sev vai citiem psihologiskas krizes situacijas.

Skaidro, ko nozimé stress (spriedze) un kadas norises notiek organisma stresa
laika.

Zina, ka kognitivie procesi ietekmé cilveka reakciju uz stresu.

Zina un izskaidro dazadas stresa parvaré$anas metodes.

Atskir uz céloni verstu un uz emocijam verstus spriedzes parvarésanas veidus.

Saprot pasvertéjuma nozimi izdegSanas (izstkuma) sindroma noversana.
Izprot kognitivo un emocionalo faktoru ietekmi uz veselibu.

Zina paaugstinata pasnavibas riska pazimes.

Analizg savu pieredzi spriedzes parvarésana.

Ir lidzjitigs, iecietigs, saprotoss pret citiem cilvekiem, pieméram, smagu
emocionalu pardzivojumu gadijumos.

Ieteicama literatira

Romanovska, G. Veselibas maciba vidusskolai. Praktikums. — Riga:

RaKa, 2005. — 14.-16. Ipp.

Rubana, I. M., Rupenheite, 1., Micane, L., Mikelsone, V. Veselibas maciba vidusskolai. 1. dala. — Riga: RaKa, 2005. — 18.-21., 29.-31. Ipp.

PVO. Pasnavibu novérsana: informativais materials skolotajiem un citiem skolu darbiniekiem. — Riga: Slimibu profilakses un kontroles centrs,
2013. (pieejams elektroniski http://www.spkc.gov.lv/file_download/1616/Pasnavibu_noversana_info_materials_skolam.pdf)

SPKC. Pasnavibas un pasnavibu riska pazimes. — Riga: Slimibu profilakses un kontroles centrs, 2013. (pieejams elektroniski

http://www.spkc.gov.Iv/informativie-izdevumi/658/)

Social determinants of health and well-being among young people. Health beahaviour in school-aged children (HBSC) study: international

report from the 2009./2010 survey, WHO,2012

Latvijas iedzivotaju veselibu ietekmg&joso paradumu pétijums 2012. Slimibu profilakses un kontroles centrs, Riga, 2013

12



http://www.spkc.gov.lv/file_download/1616/Pasnavibu_noversana_info_materials_skolam.pdf
http://www.spkc.gov.lv/informativie-izdevumi/658/

4. Socialas vides loma veselibu ietekméjoso paradumu izvele (10% no kop€ja macibu stundu skaita)

4.1.
4.2.
4.3.
4.4.
4.5.
4.6.

attiecibas ar citiem cilvekiem;
efektiva komunikacija dazadas vides;

nepaklausanas psihologiskam spiedienam.

Sasniedzamais rezultats

saskarsmes un sazinas prasmju nozime veseligu lémumu pienemsana;
vienaudzu, plassazinas lidzeklu, kino un muzikas ietekme uz veselibu ietekm&josajiem paradumiem;

vardarbiba skola un majas, tas veidi, atpaziSana, riciba un sekas.

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Izprot savstarpgjo attiecibu nozimi veselibas saglabasana.

Izprot atskiribas starp agresivu, pasivu un parliecinatu komunikaciju.

Zina vardarbibas veidus, izprot vardarbibas kait§jumu, zina ka atpazit un kur
versties peéc palidzibas vardarbibas gadijuma, ka arT izprot vardarbibas
iesp&jamas sekas.

Izprot nirgaSanas skola negativo ietekmi un iesp&jamas sekas.

Apzinds atbildibu, kas saistita ar jauniesa patstavigas dzives uzsaksanu,
plusus un minusus jauniesa neatkaribai un brivibai.

Ir apguvis efektivas komunikacijas prasmes.
Prot konstruktivi risinat konfliktus.
Prot identificét psihologiska spiediena situacijas.

Izturas iejutigi un neagresivi ikdienas saskarsme ar vienaudziem u.c.
sabiedribas locekliem.

Ir inform@ts un prot versties pec palidzibas emocionalas un fiziskas
vardarbibas gadijumos.

Diskutg par kino, miizikas un plassazinas lidzeklu ietekmi uz paradumiem.

Izsaka un pamato savu viedokli par savstarpéjo attiecibu veidosanas
principiem.

Izsaka savu viedokli par saskarsmes, sazinas un sadarbibas prasmju nozimi
veseligu lemumu pienemsand.

Ieteicama literatira

Kondrate, 1., Kunicka, 1., Rocéna, 1., Jatniece, 1. PusaudzZiem par intimo: aktivitates darbam klase. || ANO Attistibas programma. — Riga:

LR Izglitibas un zinatnes ministrija, 2004. — 29.—41. Ipp.
Romanovska, G. Veselibas maciba vidusskolai. Praktikums. — Riga:

RaKa, 2005. — 17.-18. Ipp.

Rubana, I. M., Rupenheite, 1., Micane, L., Mikelsone, V. Veselibas maciba vidusskolai. 1. dala. — Riga: RaKa, 2005. — 22.-41. Ipp.
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Velika B., Pudule 1., Grinberga D., Springe L., Gobina I. 2011. gada Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums, 2009./2010.mac.g.
aptaujas rezultati un tendences, Riga, Slimibu profilakses un kontroles centrs, 2012.

Social determinants of health and well-being among young people. Health beahaviour in school-aged children (HBSC) study: international
report from the 2009./2010 survey, WHO,2012

P&tijums par Latvijas jaunieSu b&rniba giito nelabvéligo pieredzi. - Riga:, 2011. Slimibu profilakses un kontroles centrs, Riga, 2012.
(Pieejams ar1 elektroniski

http://www.spkc.gov.Iv/file_download/199/Petijums_par_Latvijas_jauniesu_berniba_guto_vardarbibas pieredzi_Pilns_teksts LV 2012.pdf)
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http://www.spkc.gov.lv/file_download/199/Petijums_par_Latvijas_jauniesu_berniba_guto_vardarbibas_pieredzi_Pilns_teksts_LV_2012.pdf

5. Dzivesveids un dzives kvalitate (3% no kopéja macibu stundu skaita)

5.1. iedzivotaju veseliba 21. gadsimta;

5.2. saslimstibas struktiiras izmainas pedg€jas desmitgadgs;
5.3. hronisko neinfekcijas slimibu galvenie céloni;

5.4. hronisko neinfekcijas slimibu profilakse.

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Izprot jedzienus: dzivesveids, veseligs dzivesveids, dzives stils, dzives
kvalitate.

Izprot saistibu starp cilvéka dzivesveidu un veselibu.

Zina, kas apdraud cilvéku veselibu 21. gadsimta.

Zina, kas ir t. s. civilizacijas slimibas.

Prot sasaistit dzivesveidu un dzives kvalitati ar saslimstibu.

Ir iepazinies ar galvenajiem politikas mérkiem, kuru isteno$ana svariga
Latvijas iedzivotaju veselibai.

Noveérte savu dzivesveidu un dzives kvalitati.

Analizg sava un/vai citu cilvéku dzivesveida (paradumu) iesp&jamo ietekmi
uz veselibu.

Izsaka spriedumus par efektivu hronisko slimibu profilaksi. Izmanto
informacijas avotus savu spriedumu pamatosanai.

Ieteicama literatiira

Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoSo paradumu pétijums 2012. Slimibu profilakses un kontroles centrs, Riga, 2013

Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums, 2009./2010.mac.g. aptaujas rezultati un tendences, Riga, Slimibu profilakses un kontroles

centrs, 2012.

Social determinants of health and well-being among young people. Health beahaviour in school-aged children (HBSC) study: international

report from the 2009./2010 survey, WHO,2012

Bérnu antropometrikso parametru un skolu vides pétijums Latvija. — Riga: Veselibas ekonomikas centrs, 2011

Starptautiskais jaunieSu smekéSanas pétijums. 2011.gada aptauja Latvija. Slimibu profilakses un kontroles centrs, Riga, 2012.




Pudule 1., Velika B., Grinberga D., Gobina I., Villerusa A. Latvijas skolénu veselibas paradumu p&tijums: 2009./2010. mac.g. aptaujas
rezultati un tendences. — Riga: Slimibu profilakses un kontroles centrs, 2012. (Pieejams ar1 elektroniski -
http://lwww.spkc.gov.Iv/file_download/1145/LV_skolenu_veselibas_paradumu_petijums.pdf)
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6. AptaukoSanas un €Sanas traucéjumu riska faktori un profilakse (5% no kopéja macibu stundu skaita)

6.1. veseligs uzturs;
6.2. fizisko aktivitasu nozime veselibas saglabasana;
6.3. aptaukosanas riska faktori;

6.4. aptaukosanas ka riska faktors sirds un asinsvadu slimibu un vielmainas slimibu attistiba;

6.5. kermena masas novértéSanas metodes;
6.6. uztura ierobezojumu un dietu iesp&jama ietekme uz veselibu;
6.7. anoreksija un bulimija: c€loni un sekas;

6.8. uztura bagatinataju izmantoSana muskulu masas palielinasanai: plusi un minusi.

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Prot novertét uztura atbilstibu veseliga uztura pamatprincipiem.

Izprot uztura bagatinataju un partikas piedevu prieksrocibas un
trakumus.

Izprot energijas dzérienu lietoSanas negativo ietekmi uz veselibu.

Zina kermena masas novertéSanas panémienus, pieméram, kermena
masas indeksa, vidukla un gurnu apkartmera attiecibas noteikSanu.

Izprot veseliga uztura un fizisko aktivita§u nozimi veseligas kermena
masas saglabasana.

Zina, ka aptauko8anas ir hronisko slimibu, piem&ram, sirds un
asinsvadu, vielmainas, locitavu, riska faktors.

Zina anoreksijas un bulimijas attistibas riska faktorus.
Zina par anoreksijas un bulimijas iesp&jamam sekam.

Ir informéts par Pasaules Veselibas organizacijas ierosinatajiem
pasakumiem aptaukoSanas profilaksei t.i. rekomend&to minimalo
ikdienas fiziskas aktivitates limeni, veidiem un ieteikumiem, ka sava
ikdiena ieklaut vairak fiziskas aktivitates, veseliga uztura

Prot novertét sava un citu cilvéku uztura un fizisko aktivitasu atbilstibu
veseligam dzivesveidam.

Prot izvéleties veseligu uzturu un piemerotas fiziskas aktivitates.

Prot atrast informaciju par piedavatiem dazadiem pasakumiem
iedzivotaju veselibas veicinasanai, fizisko aktivitasu paaugstinasanai,
u.c.

Izsaka un pamato savu viedokli par uztura bagatinataju lietosanu
muskuju masas palielinasanai.

Izsaka savu viedokli par anoreksijas un bulimijas attistibas risku.
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Zinasanas un izpratne Darbiba

pamatprincipiem).

Zina, kadi pasakumi tiek organizg&ti iedzivotaju veseliga uztura un
fizisko aktivitasu veicinasanai.

Ieteicama literatiira

Romanovska, G. Veselibas maciba vidusskolai. Praktikums. — Riga: RaKa, 2005. — 26.-43. Ipp..

Stola, 1., Silins, M. Veselibas maciba vidusskolai. 2. dala. — Riga: RaKa, 2005. — 31.-58. Ipp.

Zarin$, Z., Neimane, L. Uztura maciba. — Riga: Rasa, 1998.

Sabiedribas veselibas pamatnostadnes 2011.—2017.gadam. Riga: LR Ministru kabinets, 2011.

Bérnu antropometrisko parametru un skolu vides petijums Latvija. — Riga: Veselibas ekonomikas centrs, 2011

Latvijas iedzivotaju veselibu ietekm€joSo paradumu pétijums 2012. Slimibu profilakses un kontroles centrs, Riga, 2013
Latvijas di€tas un uztura specialistu asociacija. Pieejams: http://www.ldusa.lv/lat/

Veselibas ministrija. Pieejams: http://www.vm.gov.lv, sadalas ,,Tava veseliba”, ,,Veseligs uzturs”, ,,Veseligs un aktivs dzivesveids
Slimibu profilakses un kontroles centrs. Pieejams: http://www.spkc.gov.lv, sadala ,,Veselibas veicinasana” .

Latvijas Tautas sporta asociacija. Pieejams: http://sportsvisiem.lv/

Spéle interneta par veseligu uzturu —,,Ed gudri”. Pieejams: http://edgudri.lv

2

7. Laundabigo audzgju attistibas riska faktori un profilakse (5% no kopéja macibu stundu skaita)

7.1. laundabigo audzg&ju (adas véza, plausu véza, dzemdes kakla véza, kriits véza) riska faktori;
7.2. veseligs dzivesveids un tira vide ka laundabigo audz&ju profilakses lidzekli.
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http://www.ldusa.lv/lat/
http://www.vm.gov.lv/
http://www.spkc.gov.lv/
http://sportsvisiem.lv/
http://edgudri.lv/

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Zina, ka neveseligs uzturs, mazkustiba, smek&sana, alkohola lietoSana
un dzive piesarnota vide ir riska faktori Jaundabigo audzgju attistibai.
Zina jédzienus par kancerogénam vielam un karcinogenézi.

Zina par noteikta spektra ultravioleto staru tai skaita maksliga
starojuma (solarija) ietekmi uz adas véza attistibu.

Izprot drosas sauloSanas nozimi adas pasargasanai no saules negativas
ietekmes.

Zina, ka vides kimiskais un fizikalais piesarnojums var izraisit
laundabigos audzgjus vai veicinat to attistibu.

Prot novértét veselibas risku cilvéku paradumos.

Izmanto pétijumus savu viedoklu pamatoSanai par vides piesarnojumu
iespgjamo ietekmi uz iedzivotaju veselibu.

Izsaka un pamato savu viedokli par smékésanas ietekmi uz plausu véza
attistibu.

Izsaka un pamato savu viedokli par solariju ietekmi uz adas véza
attistibu

Ieteicama literatiira

Raipulis, J. Vides piesarnojuma ietekme uz iedzimtibu. — Riga: Vérmanparks, 1999. — 10.-219. Ipp.
Romanovska, G. Veselibas maciba vidusskolai. Praktikums. — Riga: RaKa, 2005. — 110.-116. Ipp.
Stola, 1., Silins, M. Veselibas maciba vidusskolai. — Riga: RaKa, 2005. — 70.-76. Ipp.

Vides aizsardzibas un regionalas attistibas ministrija. Pieejams: http://www.varam.gov.lv

Veselibas inspekcija. Pieejams: http://www.vi.gov.Iv/Rigas Iligtspéjigas attistibas centrs. Pieejams: http://www.agenda2lriga.lv
Starptautiskais jaunieSu smekeéSanas petijums. 2011.gada aptauja Latvija. Slimibu profilakses un kontroles centrs, Riga, 2012.
Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums, 2009./2010.mac.g. aptaujas rezultati un tendences, Riga, Slimibu profilakses un kontroles

centrs, 2012.

Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoSo paradumu pétijums 2012. Slimibu profilakses un kontroles centrs, Riga, 2013

8. Preventivie pasakumi atkaribu novérsanai (12% no kopéja macibu stundu skaita)

8.1. atkaribu izraisos$as vielas, to ietekme uz veselibu;

8.2. atkaribu izraiso$ie procesi (azartspéles un jaunas tehnologijas), to ietekme uz veselibu;
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http://www.varam.gov.lv/
http://www.agenda21riga.lv/

8.3. Iidzatkariba;

8.4. atkaribu izraiso$o vielu un procesu biologiskas, socialas un ekonomiskas sekas;

8.5. Latvijas normativie akti attieciba uz atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu, glabasanu un izplatisanu

b

8.6. atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas ierobezosana Latvija un pasaulg;

8.7. atkaribu izraisoSo vielu un procesu profilakse.

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Izprot jédzienu “atkariba” un ,, [idzatkariba”

Raksturo biologiskos, psihologiskos un socialos riska faktorus. Skaidro
dopinga lietoSanas sporta negativas sekas. Raksturo emocionalas un
socialas kompetences nozimi no atkaribam briva dzivesveida
istenoSana.

Zina, kas ir jaunas psihoaktivas vielas (tas var saturét zalu maisijumi,
kas tiek tirgoti ka viraki, meslojumi, tiramie lidzekli u.c.) un skaidro ka
jauno psihoaktivo vielu lietosana ietekmé veselibu.

Ir iepazinies ar normativajiem aktiem attieciba uz smékesanu,
alkohola, narkotisko un psihotropo vielu lietosanu, ka ari darbibam ar
jaunam psihoaktivam vielam. Izprot, to nozimi un sev saistoSo ricibu,
kas no tiem izriet.

Zina, kadas ir iesp&jas sanemt narkologisko palidzibu un palidzibu
atbalsta grupas.

Izmanto pétijumus viedoklu noskaidrosanai un sava viedokla
veidoSanai.

Analiz€ socialajos tiklos un plaSsazinas lidzeklos paustos sabiedribas,
veselibas sektora un industrijas viedoklus par atkaribu izraisoso vielu
problémam un iesp&jamajiem risinadjumiem.

Verte, ka normativie akti ietekmé atkaribu izraisoSo vielu piedavajumu
un pieprasijumu.

Apzinas juridiskas sekas, kas iestajas parkapjot normativajos aktos
noteiktas prasibas.

Analizg problémsituacijas un pamato savus lémumus.

Argumentéti pauz savu viedokli par tabakas izstradajumu, , alkohola,
narkotisko un psihotropo, ka ari jauno psihoaktivovielu lietosanu
Jjauniesu vidu, ka ari procesu atkaribu (azartspéles, datora atkariba,
utt).

Izsaka savu viedokli par atkaribu izraisoSo vielu lietosanas uzsaksanas

iemesliem un iespéjamo profilaksi.

Izsaka savu viedokli par Pasaules Veselibas organizacijas un citu
Starptautisku organizdciju izstradatajam politikam atkaribu izraisoso
vielu ierobezosana.

Noverteé atskiribas starp PVO atkaribu izraisoSo vielu ierobezoSanas
politiku un industrijas paustajiem viedokliem.
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Ieteicama literatira

Bluka, I., Golubeva, A. u. c. Skoléni un narkotikas: rokasgramata skolotajiem. — Riga: UNDCP, 2004. — 158.-208. Ipp.

Sabiedribas veselibas pamatnostadnes 2011.-2017.gadam. MK rikojums 05.10.2011, MK rikojums Nr.504

Alkoholisko dzérienu patérina mazinaSanas un alkoholisma ierobezoSanas ricibas plans 2012.-2014.gadam. 19.12.2012. MK rikojums Nr.
614

Narkotisko un psihotropo vielu un to atkaribas izplatibas ierobezo$anas un kontroles pamatnostadnes 2011.-2017.gadam. 14.03.2011. MK
rikojums Nr.98

ESPAD 2011 Atkaribu izraiso$o vielu lietoSanas paradumi un tendences skolénu vida. Slimibu profilakses un kontroles centrs, 2012

Skolas vecuma bérnu veselibu ietekmé&joSo paradumu pétijums Latvija 2009./2010. macibu gada aptaujas rezultati un tendences. Slimibu
profilakses un kontroles centrs, 2012

Romanovska, G. Veseltbas maciba vidusskolai. Praktikums. — Riga: RaKa, 2005. — 44.—54. 1pp.

Apvienoto Naciju organizacijas konvencija pret narkotisko un psihotropo vielu nelegalu apriti. Latvijas véstnesis, 1994

Social determinants of health and well-being among young people. Health beahaviour in school-aged children (HBSC) study: international
report from the 2009./2010 survey, WHO, 2012

Starptautiskais jaunieSu smék&Sanas petijums. 2011.gada aptauja Latvija. Slimibu profilakses un kontroles centrs, Riga, 2012.

Eiropas gada zinojums par narkotikam. Tendences un aktualitates. 2013. Eiropas Narkotiku un narkomanijas uzraudzibas centrs Stola, I.,
Silins, M. Veselibas maciba vidusskolai. — Riga: RaKa, 2005. — 5.-30. Ipp.

Tabaka: navejosa visas formas un zem jebkuras maskas. — Riga: Veselibas veicinasanas valsts agentiira, 2006.

WHO Framework convention on tobacco control. — Geneva: WHO, 2005

WHO Global Strategy to reduce the harmfull alcohol use. Pieejama: http://www.who.int/substance_abuse/msbalcstragegy.pdf

Slimibu profilakses un kontroles centrs. Pieejams: http://www.spkc.gov.lv, sadala ,,Publikacijas”

Rigas domes Labklajibas departamenta portals par atkaribam. Pieejams: http://www.narcomania.lv

Valsts policijas majaslapa jaunieSiem ,,Sargi sevi”. Pieejams: http://www.sargi-sevi.lv/, sadala ,,Atkaribas”

9. Veseliba gimené (9% no kopéja macibu stundu skaita)

9.1. gimene un majas vertibu sistéma;

9.2. gimene un lauliba vésturiska skatijuma;
9.3. attiecibas gimeng;

9.4.vardarbiba gimeng.
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http://polsis.mk.gov.lv/LoadAtt/file47408.doc
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http://www.spkc.gov.lv/
http://www.narcomania.lv/
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Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne Darbiba

Novérté gimeni ka vienu no pamatvertibam. Ir iepazinis un salidzina uzskatus par gimeni un laulibu dazadas kultiiras.

Skaidro gimenes lomu personibas attistiba. Diskute (debatg) par iesp&jamam jaunieSu kopdzives formam.

Pamato savus attiecibu veidoSanas principus gimeng.

Izsaka savu viedokli par tiestbu parkapumiem un vardarbibu gimené.

Ieteicama literatiira

Kondrate, 1., Kunicka, 1., Rocéna, 1., Jatniece, |. Pusaudziem par intimo: skolotaja gramata. // ANO Attistibas programma. Riga: LR
Izglitibas un zinatnes ministrija, 2004. — 33.-70. Ipp.

Romanovska, G. Veselibas maciba vidusskolai. Praktikums. — Riga: RaKa, 2005. — 44.-67. Ipp.
Rubana, I. M., Rupenheite, 1., Micane, L., Mikelsone, V. Veselibas maciba vidusskolai. 1. dala. — Riga: RaKa, 2005. — 45.-65. Ipp.

Latvijas Gimenes planosanas un seksualas veselibas asociacija ,,Papardes zieds”. Pieejams: http://www.papardeszieds.lv/
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10. Seksuala un reproduktiva veseliba (15% no kop€ja macibu stundu skaita)

10.1. cilvecisko attiecibu un seksualitates loma dazadas kultiiras;
10.2. jiitu izpauSanas veidi un iespgjas;

10.3. seksualu attiecibu uzsakSana;

10.4. izsargasanas no nevelamas griitniecibas,

10.5. izsargasanas no seksuali transmisivajam infekcijam;

10.6. HIVV/AIDS profilakse;

10.7. seksuala vardarbiba;

10.8. seksa industrija;

10.9. cilveéktirdznieciba, ,.fikttvas laulibas”

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Var izskaidrot jédzienus: seksualitate, seksualas attiecibas,
partnerattiecibas.

Analiz€ ar dzimuma piederibu saistitas rakstura un uzvedibas iezimes.

Respekte dzimumu tiesibas, vienlidzibu un atbildibu seksualajas
attiecibas. Ir neiecietigs pret dzimumu diskriminaciju.

Kritiski verte cilvéka seksualas dzives atspogulojumu plassazinas
lidzeklos un makslas darbos.

Zina par jaunieSiem piemé&rotiem kontracepcijas lidzekliem.
Izprot, kada uzvediba rada infic€$anas risku ar STI un HIV.

Zina par iespg&jam veikt bezmaksas veselibas parbaudes (HIV, hepatitu
B un C ekspresdiagnostikas iespéjas HIV profilakses punktos (HPP)
visa Latvija

Zina, kas ir seksuala vardarbiba
Izprot prostitiicijas biznesu ka organizétas noziedzibas veidu.

Izprot cilvéktirdzniecibas problémas Latvija un pasaulg, ka art izprot

Analizg dzives situacijas, kad tiek parkaptas sievietes vai viriesa
tiesibas.

Kritiski verté sabiedriba valdosos aizspriedumus par HIV inficétiem
cilvekiem un AIDS slimniekiem.

Diskuté par jaunieSu uzskatiem seksualajas attiecibas (t.sk. par riskantu
seksualo uzvedibu)

Pauz savu viedokli par cilvektirdzniecibas un ,,fiktivo problemu’™
Latvija un pasaulé.

Pauz savu attieksmi pret HIV infekcijas, C un B hepatita pasakumu
ierobezoSanu.
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Zinasanas un izpratne Darbiba

jédzienu ,,fiktivas laulibas”

Ieteicama literatira

Kondrate, I., Kunicka, I., Rocéna, 1., Jatniece, |. Pusaudziem par intimo: aktivitates darbam klas€. // ANO Attistibas programma. — Riga: LR
Izglitibas un zinatnes ministrija, 2004. — 27.-96. Ipp.

Kondrate, I., Kunicka, I., Rocéna, 1., Jatniece, |. Pusaudziem par intimo: skolotaja gramata. // ANO Attistibas programma. — Riga: LR Izglitibas
un zinatnes ministrija, 2004. — 33.-70. Ipp.

Latvijas skolénu veselibas paradumu pé&tijums, 2009./2010.mac.g. aptaujas rezultati un tendences, Riga, Slimibu profilakses un kontroles centrs,
2012.

Social determinants of health and well-being among young people. Health beahaviour in school-aged children (HBSC) study: international report
from the 2009./2010 survey, WHO,2012

ledzivotaju reproduktiva veseliba. Parskats par situaciju Latvija (2003.-2011.) Riga, 2011.

Pétijums par Latvijas jaunieSu bérniba giito nelabvéligo pieredzi, 2011. Slimibu profilakses un kontroles centrs, Riga, 2012.

Latvijas Gimenes planosanas un seksualas veselibas asociacija ,,Papardes zieds”. Pieejams: http://www.papardeszieds.Iv/

Portals ,,Cilvektirdznieciba.lv”. Pieejams: http://www.cilvektirdznieciba.lv

11. Drosiba. Riciba ekstremalas situacijas (11% no kop€ja macibu stundu skaita)

11.1. jaunieSu mirstibas galvenie c€loni;

11.2. izsargaSanas no nelaimes gadijumiem ikdiena;
11.3. dro§iba, atptiSoties briva daba;

11.4. riciba ekstremalas situacijas;

11.5. drosiba, celojot uz citam valstim;

11.6. pirma palidziba nelaimes gadijumos.
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Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne Darbiba

Zina, ka saglabat dros§ibu un rikoties bistamas situacijas, pieméram, uz tidens, | Spgj kritiski novertet situacijas, nosakot tajas riska pakapi.

meza, kalnos. _ - . s e e e
cz8, Ka'nos Izrada gatavibu pienemt atbilstoSus [éemumus ekstremalas situacijas.

Zina, kur meklét un kadi drosibas noteikumi jaievéro, celojot uz citam

valstim Prot sniegt pirmo palidzibu nelaimes gadijumos cietusajiem.

. . L o . Izsaka un pamato savu viedokli par drosibas noteikumu neievérosanu

Zina pirmas palidzibas sniegSanas pamatprincipus. o -
ikdiend.

Izsaka savu viedokli par to, ka pasa vai citu paradumi auj saglabat drostbu

dazadas vides un situdcijas.

Ieteicama literatiara
Stola, 1., Silins, M. Veselibas maciba vidusskolai. — Riga: RaKa, 2005. — 95.-167. Ipp.
Latvijas veselibas apriipes statistikas gadagramata 2012. SPKC, 2013.
Neatlickamas mediciniskas palidzibas dienests. Pieejams: http://www.nmpd.gov.lv, sadala ,,Pirma palidziba”
Latvijas Sarkana Krusta Jaunatne. Pieejams: http:// www.Iskj.lv
Latvijas Sarkanais Krusts. Pieejams: http://www.redcross.lv

Arlietu ministrijas majas lapa. Pieejama: http://www.mfa.gov.lv, sadala ,,Celo drosi”.
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12. Veselibas veicinasana (8% no kop€ja macibu stundu skaita)

12.1. veselibas veicinasana skola;
12.2. individuala atbildiba par veselibu.

12.3.valsts un pasvaldibas loma iedzivotaju veselibas veicinasana;
12.4. valsts nodrosinatie veselibas pakalpojumi.

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Izprot jeédzienus: veselibas apriipe, veselibas veicinaSana.
Izskaidro jeédzienu “veseliga skola”, ,,veseliga pasvaldiba”.
Skaidro, ka izpauzas veselibas veicinasana skola.

Ir iepazinies ar galvenajiem politikas dokumentiem un normativajiem aktiem
par valsts politiku iedzivotaju veselibas veicinasana un slimibu profilakse.

Skaidro par valsts nodrosinatajiem u.c. veselibas apriipes pakalpojumiem
(t.sk. profilaktisko veselibas parbauzu nozimi, citam iesp&jam veikt
profilaktiskas parbaudes, piem., nododot asinis u.c.), kartibu, kada tie tiek
sniegti (gimenes arsta funkcijas, tie$as pieejamibas specialisti, citi veselibas
apripes specialisti).

Ir informéts un izprot veselibas apriipes specialista darba &tiskos principus
(t.sk. konfidencialitates saglabasanuy).

Iepazist un analizé kadu veselibas politikas dokumentu.
Analizg, ka ikdiena izpauzas valsts riipes par iedzivotaju veselibu.
Veido veselibas veicinasanas projektu skola.

Izsaka savu viedokli par veselibas veicinasanas nozimi skolda.

Ieteicama literatira

Sabiedribas veselibas pamatnostadnes 2011.-2017.gadam.MK rikojums 05.10.2011, MK rikojums Nr.504
Puskarevs, 1., Golubeva, A. Bérna attistiba. — Riga: Lielvards, 1999. — 65.—77. Ipp.
Romanovska, G. Veselibas maciba vidusskolai. Praktikums. — Riga: RaKa, 2005. — 117.-118. Ipp.
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http://polsis.mk.gov.lv/LoadAtt/file47408.doc
http://polsis.mk.gov.lv/LoadAtt/file47409.doc

Vadlinijas pasvaldibam veselibas veicinasana. Veselibas ministrija, 2011. Pieejamas elektroniski:
http://lwww.vm.gov.Iv/Iv/ministrija/sadarbiba_ar_pasvaldibam_veselibas_veicinasana/vadlinijas_pasvaldibam_veselibas_veicinasana/
Nacionalais veselibas dienests. Pieejams: http://www.vmnvd.gov.lv/

Veselibas ministrija. Pieejams: http://www.vm.gov.Iv/lv
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13. Darbiba

13.1. informacijas avotu izmantoSana sava viedokla argumentacijai un ar personigo un sabiedribas veselibu saistitu procesu analizei;
13.2. veselibas un veselibas paradumu pétjjumu izmantoSana sabiedribas veselibas problému identificéSanai un veselibas veicinaSanas
projektu veidosSanai,

13.3. veseligas uzvedibas istenosanai svarigo prasmju pilnveidosana.

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne Darbiba
Zina parskata, petijuma, projekta veidosanas principus un noteikumus. Prot izmantot dazadus informacijas avotus konkrétas t€mas apguvei.
Izprot dzives prasmju nozimi veselibas saglabasana. Prot kritiski izvertét iegtito informaciju.
Zina, ka pilnveidot dzives prasmes. Izmanto pétijumus sabiedribas veselibas problému identific€Sanai un
veselibas veicinasanas pasakumu nepiecieSamibas pamato$anai.

Ieteicama literatiira

Alijevs, R. Vidusskolénu jaunrade macibas. — Riga: RaKa, 1999.

Dukulis, I. Apgiisim jauno Excell! — Riga: Biznesa augstskola Turiba, 2004.

Dukulis, 1. Apgiisim jauno Powerpoint! — Riga: Biznesa augstskola Turiba, 2003.

Hahele, R. Pasnovértejums macibu procesa. — Riga: RaKa, 2006.

Hahele, R. Skolenu zinatniskas pétniecibas darbiba. — Riga: RaKa, 2005.

Kramins, E. Runas prasme sazina. — Riga: Biznesa augstskola Turiba, 2005.

Kristapsone, S. Zinatniska pétnieciba studiju procesa. — Riga: Biznesa augstskola Turiba, 2008.
Mikelsone, L. Mdcibu metodes socialajas zinibas. — Riga: RaKa, 2002.

Rubana, I. M. Macities darot. Interaktivas macibas. — Riga: RaKa, 2004.
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Macibu sasniegumu vérteSanas formas un metodiskie panemieni

Istenojot programmu, attieciba uz vertéanu jaievéro Ministru kabineta noteikumos par valsts vispargjas videjas izglitibas standartu noteiktie
izglitojamo iegttas vispargjas vidgjas izglitibas veértéSanas pamatprincipi un kartiba.

VertéSanas organizetajs un vertetajs:

e atbilsto$i vertéSanas mérkim izmanto diagnosticéjoso, formativo un summativo vértésanu,

e izv€las piemérotako verte€sanas vietu macibu procesa (ievadvertésana, kartéja vertéSana un nobeiguma vertésana);

e izmanto daudzveidigas vertéSanas formas un metodiskos panémienus;

e izvelas vertéSanas saturu atbilstoS$i macibu priekSmeta noteiktajam izglitojama sasniedzamajam rezultatam;

e nosaka verteSanas krit€rijus un izmanto parbaudes darba merkim atbilstoSu vert€juma atspogulosanas veidu.

Diagnosticéjosa verteSana

Formativa vértéSana

Summativa vértésana

Vertésanas
uzdevumi

Noteikt izglitojama ieprieks apgitas
zinasanas, prasmes un attiecksmes macibu
procesa plano$anai un uzlabosanai — turpmako
macibu mérku precizésanai, macibu
uzdevumu izvélei, satura sakartoSanai.

Dot iespgju izglitojamajam noteikt macibu
Sasniegumus attieciba pret biitiskakajiem
programma formul&tajiem sasniedzamajiem
rezultatiem, lai tos uzlabotu.

Veicinat izglitojama atbildibu un motivaciju,
iesaistot vinus vertéSanas procesa.

Veicinat macibu procesa uzlabosanu.

Noteikt izglitojama macibu sasniegumus,
lai konstat&tu apgitas zinasanas, prasmes
un attieksmes vertgjuma izlik$anai.

Summativas vertéSanas rezultatus var
izmantot arT formativiem mérkiem
(informacijai par macibu meérku un
uzdevumu sasnieg§anu, macibu procesa
1zmantoto metozu izvertésanai, lemuma
pienemsanai par turpmako darbu).

Vieta macibu
procesa
(norises laiks),
biezums

Ievadveértesanu ieteicams veikt macibu kursa,
macibu gada vai temata sakuma.

Kartgjo vertésanu veic macibu procesa laika.

Pedagogs to organiz€ p&c nepieciesamibas.

Nobeiguma vértéSanu veic katra temata
nosléguma, nepiecieSamibas gadijuma
apvienojot nelielus tematus vai
apjomigakos tematus sadalot sikak. Var
izmantot macibu gada, izglitibas pakapes
beigas.
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Diagnosticéjosa verteSana

Formativa vértésana

Summativa vertésana

Vertésanas Saturu veido iepriek$€ja macibu procesa Saturu veido butiskakie izglitojamajam Saturu veido izglitojamajam sasniedzamie
saturs apglitas zinaSanas, prasmes, attieksmes, kas sasniedzamie rezultati (zinaSanas, prasmes, rezultati (zinaSanas, prasmes, atticksmes)
butiski nepiecieSamas turpmaka macibu satura | atticksmes) temata apguves laika. temata nobeiguma.
apguve. Izglitojamajam iespgjams savus macibu
sasniegumus demonstrét dazados izzinas
Iimenos.
Vertésanas Izmantojamas daudzveidigas vertéSanas formas: mutvardu, rakstiskas, praktisku prasmju, kombinétas; individuala vai kolektiva snieguma;
formas vertet iesp&jams gan ar objektivi, gan subjektivi vert€§jamiem uzdevumiem.
Veértésanas Saruna, aptauja, tests u. tml. Macibu rezultatu parbaudiSanai galvenokart | Rakstveida, mutvardu vai kombingts
metodiskie izmanto tadas pasas metodes un panpémienus | parbaudes darbs, individuals vai grupas
panémieni ka macibu procesa. projekts u. tml.
Saruna, aptauja, darbs ar tekstu,
vizualiz€$ana, eseja, referats, diskusija u.
tml.
Vertétajs Pedagogs/izglitojamais atbilstosi Pedagogs/izglitojamais atbilstosi Pedagogs atbilstosi izstradatajiem
izstradatajiem vértéSanas kriterijiem. izstradatajiem vertéSanas kriterijiem. vertesanas kriterijiem.
Vertésanas Kritériji nepiecieSsami vertéjuma objektivitates nodrosinasanai. Kritérijus izstrada pedagogs atbilstosi izvelétajam vértésanas formam un
kritériji, to metodiskajiem panémieniem. Kritériju izstradasana var iesaistit izglitojamos, lai pilnveidotu vertéSanas un pasnovertéSanas prasmes.
izveide Pedagogs iepazistina izglitojamos ar vértéSanas kartibu.
Vertejuma Vertejums aprakstoss. Vertejums aprakstoSs vai Pedagogs vérte 10 ballu skala un to
atspoguloSana ieskaittts/neieskaitits. dokumentg.
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Macibu satura apguvei izmantojamo macibu lidzeklu un metoZu uzskaitijums

Macibu Iidzekli

1. Macibu literatiira

1.1. Izglitibas un zinatnes ministrijas apstiprinata macibu literatiira macibu priekSmeta “Veselibas maciba” (publicéta interneta ISEC majaslapas
sadala “Macibu literatiira™);

1.2. papildu literatiira: izglitojamajiem vai pedagogiem domata macibu vai metodiska literatiira, kuru nav apstiprinajusi Izglitibas un zinatnes
ministrija, bet kuru var izmantot ka papildu literatiiru atsevisku standarta noteikto pamatprasibu apguvei vai macibu sasniegumu parbaudei
attiecigaja macibu priekSmeta;

1.3. uzzinu literattra: vardnicas, enciklopédijas, likumu, normativo aktu vai citu dokumentu krajumi, statistiskie parskati u. tml. izdevumi;
1.4. periodiskie izdevumi;

1.5. interneta resursi.

2. Uzskates un tehniskie Iidzekli, iekartas
2.1. uzskates Iidzekli: tabulas, plakati, att€li, audiovizualie macibu Iidzekli u. tml.;

2.2. tehniskie lidzekli un iekartas: magnétiska tafele, interaktiva tafele, dators ar interneta pieslégumu, projektors, televizors, radio, kodoskops
u. tml.
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Macibu metodes

Nosauktajam macibu metodém ir ieteikuma raksturs. Metozu izveli nosaka macibu satura apguves méerkis un uzdevumi. Svariga ir izvél&to
metozu daudzveidiba, kas padara macibu procesu interesantaku gan pedagogiem, gan izglitojamajiem, kuru macisanas stili ir atSkirigi.
Programma galvena uzmaniba veltita tam metodém, kuras ir aktualas vidusskola.

Metode

Skaidrojums

Piemérs

Argumentgta eseja

Dotajam apgalvojumam jaatrod tris vai vairaki apstiprinosi
vai noliedzosi argumenti. Katrs arguments japapildina ar
vismaz trim paskaidrojosiem teikumiem. Nosleguma
jauzraksta secinajumi.

Attista prasmi vertgjosi (kritiski) domat, argumentet, izdarit
secinajumus.

Uzrakstit argument&tu eseju par doto apgalvojumu: “Infekcijas
slimibu efektivai ierobezoSanai jauzlabo veselibas apriipe”.

Audiovizuala metode

Izmantojamas ir macibu filmas, popularzinatniskas filmas, ka
arT makslas filmu fragmenti. lesp&jams izmantot arT audio
ierakstus.

Papildina teorétiskas zinasanas, nostiprina izpratni, izraisa
emocionalu pardzivojumu, veido attieksmi.

Izglitojamie noskatas filmu “Kristiane F. — M&s Zoo stacijas
bérni” (Rigas atkaribas profilakses centrs).

Uzdevums: parrunat Kristianes un vinas draugu atkaribas
attistibas gaitu; visparinat un attélot to shematiski.

Noskatas filmu “Izv€le tavas rokas — smeket vai nesmeket”.
Uzdevums: apspriest grupa — kuram es filma notic&ju un kapec?

Izglitojamie pasi veido audiovizualus materialus (plakatus,
kolazas, video) par tému (veseligs dzivesveids, slimibu un riska
faktoru profilakse, tostarp atkaribu izraiso$o vielu profilakse).

Darbs ar rakstiskiem
informacijas avotiem
(tekstu)

Izglitojamie informacijas ieguvei izmanto dazadus avotus —
macibu gramatas, laikrakstus, Zurnalus, zinatnisko literattiru,
enciklop&dijas.

Attista izglttojamo prasmi iegit, apstradat un sistematizet
informaciju, atrast atbildes uz izvirzitiem jautajumiem,
kritiski izvertét informaciju — saskatit biitisko un atdalit
nenozimigo informaciju, sasaistit galveno un
papildinformaciju.

Izglitojamie iepazistas ar petijumu “Latvijas skolénu veselibas
paradumu pétijums”.

Izglitojamie izdara secinajumus par skolas vecuma jauniesu
paradumiem, izvirza galvenas problémas, kuras btu risinamas
jauniesu veselibas saglabasanai un uzlabosanai.
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Metode

Skaidrojums

Piemers

Diskusija

Izglitojamie grupas vai visa klase kopuma apspriez izvirzito
problému, argumentgti aizstavot savu viedokli.

Debates notiek starp divam skolénu grupam, kuras aizstav
pret&jus viedoklus.

Metodi var izmantot aktualu, izglitojamajiem nozimigu
problému risinasana, izglitojamo parliecibas un
vertiborientacijas veidosana. Ta attista prasmi ieklausities
citu viedokl, izteikties, izmantot atbilstoSus jédzienus,
argumentet savu viedokli, atSkirt faktus no viedokla.

Diskusiju tematu piemeri:
e Kapec lugt piedosanu ir griti?
e Lauliba —ja, lauliba — né (debates).
e Kapéc izjuk attiecibas?
e Kapec cilveki rikojas vardarbigi?

e Vai nakama paaudze slimos vairak?

Grafiski informacijas
organizg€$anas panémieni

Izglitojamie savu izpratni par procesu, objektu, paradibu,
sakaribam atspogulo ar grafisku informacijas organizésanas
panémienu (domu kartes, tabulu, diagrammu ) palidzibu.

Attista prasmi apkopot informaciju, saskatit biitisko un
pakartoto.

Izglitojamie domu kartes veida attelo apreibinoso vielu
lietoSanas socialas sekas.

Venna diagrammas veida salidzina partikas piedevas un uztura
bagatinatajus.

Lomu spéle

P&c piedavata apraksta izglitojamie iejiitas atveidojamajas
lomas un izsp€l& noteiktu situaciju.
Attista prasmi iejusties citu cilvéku situacijas, saskatit

cilveku ricibas c€lonus, pienemt [émumus un risinat
problémas, sadarboties.

Lomu speles apraksts: Rita ir 17 gadus veca, loti izskatiga
meitene. Vina strada veikala un macas vakarskola. Kadu vakaru,
kad vina kopa ar draudzeni séz kafejnica, pie meiten€m pienak
patikams jauneklis un uzsak sarunu par $o un to. Pirms
atvadiSanas jauneklis paliidz Ritas telefona numuru un ar7 adresi.
Paris dienas velak puisis uzaicina Ritu kopa pavadit vakaru laba
restorana. Vakaram beidzoties, Rita ir parliecinata, ka atradusi
1stu draugu. Nakamaja tik§anas reize jauneklis uzaicina Ritu
kopa pavadit nedelas nogali Zviedrija. Busot celojums ar prami,
atpiita viesnica, ekskursijas, veikali...

Lomas: Rita, Ritas draudzene, kafejnica satikts puisis.
Uzdevums izglitojamajiem: paral€las grupas pa trim izsp&lét
lomu spéeli, nodemonstrgjot atteikSanos doties celojuma.

Nosléguma apkopot iesp&jamos atteikSanas veidus:
novilcinasana, nosacijuma izmantosana, kategorisks “ng” jeb
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Metode Skaidrojums Piemeérs
“sabojatais telefons”, savu Saubu paskaidroSana.
Pratavetra Pedagogs izvirza jautajumu vai problému. Izglitojamie Izglitojamie apkopo plusus un minusus jauniesa aizieSanai no

apkopo maksimali daudz alternativu ideju izvirzitas
problémas/jautajuma risinajumam, skaidrojumam vai izpétei.
Ideju apkoposanas laika izglitojamie tas nekomente,
neapspriez un neapstrid. Nosleéguma savstarpgji salidzina
izvirZitas idejas/priekslikumus un izvélas piemérotako, savu
izvéli pamatojot.

Attita radoso domasanu, prasmi uzklausit citus un bt
iecietigam pret atSkirigiem uzskatiem.

vecaku majam patstaviga dzive.
Izglitojamie apkopo un analize idejas, ka rikoties $adas
situacijas:
e pargajiena laika kalnos ir gadijies noklist no grupas;
e celojuma laika Dienvidamerika ir pazaud@ta pase;

e Nujorkas metro uzmacas aizdomigs cilveks.

Radosais seminars

Noris tris posmos: kritikas, vizijas, planoSanas. [zmanto, kad
kads process vai objekts kritiski jaizverte, jarada vizija par ta
vélamo izpausmi un jaizplano, ka vizija sasniedzama.

Attista prasmi kritiski un rado$i domat, planot, risinat
problémas, sadarboties.

Izglitojamie strada radosaja seminara “Aktivs un vesels!” .

Petijumu analize par fizisko aktivitasu palielinaSanas iespg&jam
jaunieSiem 15-18 gadu vecuma.

Referats

Patstavigi veidots faktu apkopojums par izvirzito t€mu.
Referats sastav no ievada, faktu apkopojuma, analizes,
izdaritajiem secinajumiem un izmantotas literatiiras saraksta.

Referata gatavosana attista izglitojama patstaviga darba,
informacijas avotu atlases, sint€zes un analizes prasmes,
prasmi rakstiski un mutiski izklastit informaciju, izdarit
secinajumus.

Referatu tematu pieméri:
e Procesu atkaribas riska faktori jaunieSiem.
e VE&za saslimstibas palielinaSanas Latvija un pasaule.

e Emocionala drosiba skola.
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Metode

Skaidrojums

Piemers

Situaciju analize

Pedagogs vai izglitojamie rakstiski vai mutiski p&c realas
situacijas apraksta novéro vai parruna, analizg, pieraksta,
secina, veido kopsavilkumus atbilstosi prasitajam.

Attista prasmi kritiski, analitiski un rado$i domat, prognozet
un pienemt lémumus, sadarboties.

Situacija: Viss notika tad, kad iz8kiras mani vecaki. Es macijos
7. klas€. Sekmes man bija teicamas, ar klases biedriem un
skolotajiem sapratos labi. Gimeng biju vienigais bérns, par kuru
rupéjas vecaki. Likas, ka manu dzivi nekas neapdraud. Kada
diena, parnakot no skolas, mani parsteidza mate. Vina s€dgja,
nolikusi par galdu pie atvertas degvina pudeles, acis tai bija
saraudatas un pirkstos kiip&ja pusizdzisusi cigarete. Tadu savu
mati es redzgju pirmoreiz, tacu, par nozelu, ne pedgjo. Caur
asaram mamma pateica, ka t€vs ir aizgajis pie citas sievietes.
Liels, riigts kamols iestréga kakla. Es nesp&ju aptvert notikuso,
asaras pasas saka birt par vaigiem. “Se, nomierinies,” teica mate
un pastiepa man nepilnu degvina glazi. Es apmulsu v&l vairak,
tacu degvinu iedz&ru — pirmo reizi miiza. Tas bija rtigts un
riebigs, ar karstu vilni tas satrieca kakla iestreéguso kamolu. Mate
savas b&das remdgja ar alkoholu aizvien biezak. Es nevargju
pardzivot vecaku Skir§anos. Skola centos neizradit savus
pardzivojumus, bet majas palidzgju iztukSot pusizdzertas
pudeles. Sakuma to darTju viena, bet p&c tam ar kadu meiteni,
kas bija par mani divus gadus vecaka. Biitu jau gandriz aizgajusi
“pa pieskari”, ja pec pamatskolas beigSanas mani pie sevis
nepanemtu vecamate. Aizbraucu dzivot pie vinas. Tur iestajos
makslas skola, ieguvu jaunus draugus. Matei uzrakstiju vestuli,
kura pastastiju par parmainam mana dzive. Pagaja gads, un ar1
mate parbrauca pie mums, atstajot aiz muguras savas b&das,
dzersanu un ieprieksgjas neveiksmes. Man prieks par sevi un
mati, ka atradam speku tikt lauka no §t slazda. Esmu pateiciga
savai vecmaminai, ka vina ar savu sirds siltumu un padomu
atradas man blakus Tstaja bridi.

Parrunajiet $adus jautajumus:
e Kaizpauzas psihologiska krize?
e Ka palidzet cilvekam psihologiskas krizes gadijuma?
o Kadas sekas var bt laikus nesanemtai palidzibai?
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Metode

Skaidrojums

Piemers

Spele

Palidz attistit sadarbibas prasmes, prasmes kritiski izvertet
situacijas un pienemt Iémumus.

Spele “Cepures”.

Norise: pedagogs sadala klasi grupas pa 6—8 dalibniekiem. Katra
grupa dalibnieki no aploksnes izvelk zimiti ar uzdevumu.
Uzdevumu nerada savas grupas dalibniekiem, bet censas precizi
to izpildit. Viena grupas dala izveido no papira (avizes) cepuri un
megina pierunat pargjos savas grupas dalibniekus to uzlikt galva.
Otra grupas dala arT sanem uzdevumu izveidot cepuri, bet nekada
gadijuma to nelikt galva.

P&c noteikta laika, kad visi dalibnieki ir darbojusies atbilstosi
uzdevumam, uz tafeles pieraksta visus izmantotos pierunasanas
panémienus, tiem pretim — visus izmantotos atteikSanas
panémienus.

Nosléguma tiek izdariti secinajumi, kadi ir iesp&jamie veidi
nedarTt to, ko kads vélas uzspiest.

Zinatniski pétnieciskais

darbs

Lai apgiitu zinatniskas izzinas prasmes, izglitojamie
patstavigi vai ar pedagoga palidzibu izvélas kadu problému,
izvirza pétijuma hipot€zi, petijjuma merki un uzdevumus.
Izglitojamais kopa ar pedagogu izv€las pétisanas metodi/
metodes un plano pétijumu. Par pétijuma rezultatiem tiek
izdarfTti secinajumi un sagatavota prezentacija.

Attista prasmes saskatit problému, planot izp&ti, izmantot
kvantitatTvas un/vai kvalitativas pétiSanas metodes, secinat un
prezentet.

P&tniecibas projektu piemeri:
e Uzskati par gimeni un laulibu jauniesu vida.
e Stresa parvaréSanas metodes jauniesu pieredze.
e Vidusskoleénu fiziskas aktivitates.
e Vidusskolenu vertibas.

e Mani novérojumi par veselibas riskiem jaunieSu
uzvediba.

e Atkaribu izraisoSo vielu profilakses iesp&jas manu
vienaudzu vida.

36




