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Latvija-Lietuva



Projekts “HEALTHY LIFE- FIRST STEPS IN CREATING HAPPY FUTURE/ 

HEALTHYLIFE” Nr. LLI-329 

	Programmas nosaukums:
Aktīva dzīvesveida organizēšana un pavadīšana jauniešiem (12 stundas)

	Programmas mērķis: Programmas  mērķis ir veicināt veselības izglītības jautājumu apguvi jauniešu vidū, nodrošinot zināšanu, prasmju un attieksmju kopumu par katra cilvēka personīgo atbildību par savu veselību un iespējām ietekmēt gan savu šodienas, gan nākotnes veselības stāvokli.


	Sasniedzamie/plānotie rezultāti:
1. Gūt priekšstatu par fizisko aktivitāšu ietekmi uz cilvēka veselību.
2. Gūt priekšstatu kā pareizi iesildīties pirms fiziskajā aktivitātēm un atsildīties pēc fiziskajām aktivitātēm.

3. Gūt priekšstatu par rīta vingrošanu.

4. Gūt priekšstatu par to kā pareizi nodarboties ar fiziskajām aktivitātēm nebojājot savu veselību.
5. Gūt priekšstatu par to, kādu fizisko aktivitāti sev izvēlēties
6. Gūt priekšstatu par mobilo aplikāciju pielietošanu nodarbojoties ar fiziskajām aktivitātēm.
7. Gūt priekštatu par āra trenažieru izmantošanu

	Nr.
	Tematika un īsa satura anotācija
	St. skaits
	Īstenošanas forma
	Metodiskais nodrošinājums un resursi
	Paredzamais rezultāts

	1.


	Fizisko aktivitāšu ietekme uz cilvēka veselību.
Ko uzlabo fiziskās aktivitātes? Cik daudz ir nepieciešamas fiziskās aktivitātes? Fizisko aktivitāšu veidi.
	1

	Interaktīvā lekcija, diskusijas
	Powerpoint prezentācija 
	Skolēni uzzina, ko cilvēka ķermenī uzlabo fiziskās aktivitātes. Uzzina fizisko aktivitāšu  labo ietekmi uz cilvēka veselību. Skolēni uzzina kādas ikdienas darbības ir jāierobežo un kādas ir jāpalielina


	2.
	Ķermeņa iesildīšana pirms fiziskajām aktivitātēm un atsildīšanās pēc fiziskajām aktivitātēm.
Ko nozīmē iesildīšanās? Ko nozīmē atsildīšanas?  Kāpēc ir jāiesildās un jāatsildas?  
	2
	Interaktīvā lekcija, diskusijas, praktiskā darbība.
	Powerpoint prezentācija, sporta zāle vai stadions.
	Skolēni izprot iesildīšanos un atsildīšanos būtību. Skolēni praktiski iemācās iesildīties un atsildīties. Skolēni iemācās iesildīšanās un atsildīšanās vingrinājumus.

	3.
	Rīta vingrošana.
Ko palīdz ķermeni rīta vingrošana? Kādus vingrinājumus izpildīt?


	1
	Interaktīvā lekcija, diskusijas, praktiskā nodarbība 
	Powerpoint prezentācija, sporta zāle vai stadions.
	Skolēni izprot rīta vingrošanas labumu savam ķermenim, Skolēni rīta vingrošanas vingrinājumus

	4.
	Nodarbošanās ar fiziskajām aktivitātēm nebojājot savu veselību.

Ko darīt, lai sevi pasargātu no traumām? Kā sportot karstā un mitrā laikā?
	2
	Interaktīvā lekcija, diskusijas, praktiskā nodarbība
	Powerpoint prezentācija, sporta zāle vai stadions.
	Skolēns zina, kā ir jāveic fiziskās aktivitātes, lai nebojātu savu veselību. Zina, kā ir jāsporto karstā un mitra laikā. Zina par traumatisma riskiem attiecīgajos sporta veidos.

	5.

	Fizisko aktivitāšu izvēle
Kādas ir fiziskās aktivitātes? Kura ir piemērota tev? 
	2
	Interaktīvā lekcija, diskusijas, praktiskā nodarbība
	Powerpoint prezentācija, sporta zāle vai stadions
	Skolēni izprot fizisko aktivitāšu dažādību, spēj atrast sev piemērtotāko.

	6.

	Mobilās sporta aplikācijas
Kādu labumu dot mobilās sporta aplikācijas? Ko palīdz mobilās sporta aplikācijas?
	2
	Interaktīvā lekcija, diskusija, praktiskā nodarbība
	Powerpoint prezentācija, telefoni, sporta zāle vai stadions.
	Skolēni izpēta dažādas sporta aplikācijas, ko var izmantot aktīvi sportojot. Katrs var sev atrast piemērotāko.

	7.

	Āra trenažieri
Kādi ir āra trenažieri? Kā pareizi darboties pie trenažieriem?
	2
	Interaktīvā lekcija, diskusija, praktiskā nodarbība
	Powerpoint prezentācija, sporta zāle vai stadions.
	Skolēni zina kādi ir āra trenažieri, kā tos pielietot. Paši izveido vingrinājumu kompleksu pie āra trenažieriem. 


Metodiskā literatūra:

1. Veselības izglitība https://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/veselibas_izglitiba_vispvid_un_profizgl.pdf
2. Kāpēc būt fiziski aktīvam? Uzzini, ko iegūst tava veselība! https://medicine.lv/raksti/kapec-but-fiziski-aktivam-uzzini-ko-iegust-tava-veseliba
3. Par labu veselību vienmēr rūpējas sportošana http://www.jahilasketiir.ee/sports/sporta-ietekme-uz-cilveka-veselibu/
4. Vingrojumi rīta rosmei http://aktivadiena.lv/vingrojumu-kompleksi/rita-rosmei/
5. Mobilās aplikācijas veselīgam dzīvesveidam https://www.myfitness.lv/mobilas-aplikacijas-veseligam-un-aktivam-dzivesveidam/
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