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SVEIKATOS IR LYTISKUMO UGDYMO BEI RENGIMO SEIMAI PROGRAMA

I klasés:
Eil. Tema Dalykas
Nr.
1 | Savo tapatumo, unikalumo suvokimo reik§me Tikyba
2 | Saviverté. Emocijos ir jausmai. Savitvarda Etika

3 | Sveika mityba. Sveikos mitybos principai ir taisyklés.
Pagrindinés mitybos teorijos.

Mitybos, sveikatos ir kiino masés rasys.

Medziagy apykaita organizme.

Maisto medziagy mitybiné verté. Paros maistiniy ir energijos poreikiy Biologija
tenkinimas.

Vandens ir maisto reikSmé sveikatai.

Maisto papildai, maisto priedai, genetiSkai modifikuoti organizmai, jy
poveikis sveikatai.

Asmeninés mitybos plano sudarymas, remiantis mitybos rekomendacijomis
paaugliams.

Netinkamy maisto produkty vartojimas kaip létiniy ligy rizikos veiksnys.
Valgymo sutrikimy priezastys, jy poveikis sveikatai

4 | Draugystes, kaip asmenis praturtinancio konstruktyvaus rysio, samprata. Tikyba
Draugyste palaikantys ir griaunantys veiksniai
5 | Mankstos, jvairiy fiziniy pratimy trumpalaiké ir ilgalaiké nauda paauglio Fizinis
tinkamam ugdymuisi. ugdymas
Taisyklingos laikysenos, kvépavimo, gridinimosi principai, reikSmeé
sveikatai
6 | Savo asmeniniy polinkiy, talenty, iS§galiy suvokimas, jsisgmoninimas, Tikyba
pripaZinimas
II klasés:
Eil. Tema Dalykas
Nr.
1 | Savo stiprybiy jsisgmoninimas ir jy panaudojimas Tikyba
2 | Pozityvus, konstruktyvus mastymas ir saviraiska Etika
3 | Sveikata, savijauta, gyvenimo budas, aplinka. Biologija
Mankstos, jvairiy pratimy nauda Sirdies kraujagysliy, kvépavimo
sistemai.

Sveika mityba, sveikos mitybos principai. Netinkamy maisto produkty
vartojimas kaip létiniy ligy rizikos veiksnys

4 | Asmens $varos ir aplinkos poveikis sveikatai, gyvenimo kokybei Biologija,
fizinis
ugdymas
5 | Lytinis brendimas. Kiino priezitira ir puoseléjimas Biologija
6 | Atsparumas rizikingam elgesiui. Psichikg veikian¢iy medziagy vartojimo Biologija
pasekmes fizinei ir psichinei sveikatai
7 Susilaikymo nuo lytiniy santykiy paauglystéje privalumai Tikyba

8 | Taisyklingos laikysenos, kvépavimo, griildinimosi principai Biologija




9 | Kiino unikalumo pripazinimas, atsparumas perSamiems »idealaus* Tikyba
vyro ar moters kiino jvaizdzio stereotipams
10 | Visumin¢ lytiSkumo samprata, apimanti biologinj, emocinj, intelektualinj Biologija
ir dvasinj prada. Seimos planavimo svarba.
Palankios ir nepalankios sglygos. Alkoholio vartojimo poveikis fizinei ir
psichinei sveikatai
11 | Atsakingas lytinis elgesys. Susilaikymo privalumai Biologija
12 | Mutageny poveikis organizmui. Narkotiniy medziagy poveikis mutacijai Biologija
Sveikos gyvensenos principai. Fizinis
Savo organizmo pajégumo, kiino jégos, iStvermés, lankstumo didinimo ugdymas
budai
13 | Lygiaverciy, pagarbiy santykiy svarba draugystei. Tikyba
Ivairios meilés sampratos: meilé kaip susizavéjimas, meilé kaip
draugysté, santuokiné meilé kaip jsipareigojimas, iStikimybé ir
atsakomybe¢ kitam. Meilés, lytinio potraukio, jsimyl¢jimo panasSumai ir
skirtumai
14 | Uzkrec¢iamy ligy prevencija Biologija
15 | Budai aplinkos Svarai ir tvarkai palaikyti Biologija
16 | Tinkami ir netinkami santuokos sudarymo, §eimos kiirimo motyvai. Tikyba
Seimos planavimo svarba ir metodai
IIT klasés:
Eil. Tema Dalykas
Nr.
1 Savo asmeniniy polinkiy, talenty, iSgaliy suvokimas, jsisgmoninimas, Tikyba
pripazinimas
2 Saviverté. Emocijos ir jausmai. Savitvarda Etika
3 | Psichika veikianCios medziagos, jy rusys, poveikis sveikatai, vaisiui ir Biologija
vartojimo rizikos veiksniai
4 Gyvenimo plany, saviraiskos perspektyvy projektavimas Tikyba
5 | Priklausomybiy (alkoholio, tabako, kity psichikg veikian¢iy medziagy) Biologija
atsiradimo prieZastys, vystymosi zala asmens, Seimos ir bendruomenés Fizinis
sveikatai ir gerovei ugdymas
6 | RySys su mutacijy atsiradimu (zalingos medziagos) Biologija
7 Bendra vyro ir moters atsakomybé pradedant vaikg. Nésc¢ios moters Biologija
gyvenimo biido jtaka biisimo vaiko sveikatai. Alkoholis ir Seima
(alkoholio poveikis vaisiui né§tumo metu, Seimos finansams)
8 | Taisyklingo kvépavimo, griidinimosi nauda sveikatai. Pagalba Zmonéms, Biologija
norintiems atsisakyti rikymo
9 Sveikatai palankaus elgesio ir gyvenimo kokybés sgsajos. Asmens, Biologija
Seimos, bendruomenés sveikatos tausojimo ir stiprinimo problemos
10 | Sveikos mitybos principai ir taisyklés. Mitybos poveikis organizmo Biologija
buiklei, fiziniam aktyvumui. Vitaminai, mikro, makro elementai, papildai,
genetiSkai modifikuoti produktai. Mitybos teorijos, valgymo sutrikimai ir
Jy prevencija
11 | Taisyklingos laikysenos principai, poveikis sveikatai. Buitinybés Biologija
koreguoti ydingg laikyseng pagrindimas




12 | UzkreCiamy ligy prevencijos priemongés ir biidai. Skaudis asmeninai, Biologija
socialiniai, finansiniai, medicininiai psichika veikian¢iy medziagy
padariniai (rizika susirgti AIDS, jgyti priklausomybeg)
13 | Aukojimosi, donorystés prasmé asmens ir visuomenés gerovei Biologija
14 | Apsisaugojimo nuo nepageidaujamo néStumo, LPI biidai ir priemonés Biologija
(prezervatyvai, kontracepcijos priemongs ir kt.).
Hormoninés kontracepcijos poveikis moters organizmui.
Seimos planavimo svarba ir metodai.
Néstumo nutraukimo pasekmés moters organizmui.
Néscios moters gyvenimo biido jtaka busimo kudikio sveikatai
15 | Fizinis aktyvumas. Taisyklingos laikysenos principai ir taisyklés. Fizinis
Bitinybés koreguoti ydingg laikyseng pagrindimas. ugdymas
Taisyklingo kvépavimo, gridinimosi nauda sveikatai
IV klasés:
Eil. Tema Dalykas
Nr.
1 Savo tapatumo, unikalumo suvokimas Tikyba
2 Sveikos mitybos principai ir taisyklés. Mitybos poveikis organizmo Biologija
biiklei. Vitaminai, mikro, makro elementai, maisto papildai, priedai,
genetiSkai modifikuoti produktai
3 Skaudiis asmeniniai, socialiniai, finansiniai, psichiniai ir medicininiai Biologija
psichika veikian¢iy medziagy padariniai (rizika susirgti AIDS, jgyti
priklausomybes)
4 | Taisyklingos laikysenos principas ir poveikis sveikatai Biologija
5 | Taisyklingo kvépavimo, gridinimosi nauda sveikatai Biologija
6 | Sveikatai palankaus elgesio ir gyvenimo kokybés sasajos Biologija
7 | Uzkre¢iamy ligy prevencijos priemonés ir buidai Biologija
8 Savo tapatumo, unikalumo suvokimas Tikyba
9 | Taisyklingos laikysenos principas ir poveikis sveikatai. Mitybos teorija. Biologija
Valgymo sutrikimai ir jy prevencija
10 | Veikla ir poilsis. Racionalaus miego, mokymosi ir laisvalaikio ritmo Tikyba
planavimas
11 | Pozityvus, konstruktyvus mastymas ir saviraiska Etika
12 | Kasdienés higienos jpro¢iy svarba gyvenime Biologija
13 | Trumpalaikio streso poveikis sveikatai. Streso valdymo buidai Biologija
14 | Regos ir klausos sutrikimy prevencijos priemone Biologija
15 | Asmeninés savybes, padedancios asmenybei tobuléti ir iSreiksti save ar Tikyba
trukdancios tam
16 | Ekonomigka ir ergonomiska aplinka. Svarios ir tvarkingos aplinkos Biologija
1§saugojimas
17 | Fiziniy ypatybiy (jégos, greicio ir kt.) pagrindiniai lavinimo buidai ir Fizinis
principai ugdymas
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Programos integravimas j klasés valandéliy turinj, j kitas klasiy veiklas.

Eil. Tema Klasé Atsakingas asmuo
Nr.
1 Saviverté. Emocijos ir jausmai. Savitvarda Il Psichologas
2 Sveikos mitybos principai ir taisyklés. Il Visuomenés sveikatos
Mitybos poveikis organizmo biklei, priezitiros specialistas
fiziniam aktyvumui
3 Aukojimosi, donorystés prasmé asmens ir i Socialinis pedagogas
visuomeng¢s gerovei
4 Savo asmeniniy polinkiy, talenty, iSgaliy i Kviestinis lektorius
suvokimas




