Temata nosaukums: Radosas un kultiiras aktivitates

5.1. Rokdarbi un amatnieciba dazadas tehnikas senioriem

Tematiska joma:
Atbilst tematiskajai jomai 1.6.5. radosas un kultiiras aktivitates.

Temata mérkis

Attistit senioru radosas prasmes un praktiskas iemanas dazadas rokdarbu un amatniecibas tehnikas,
vienlaikus veicinot roku veiklibu, radoSo domasanu, emocionalo labsajiitu un socialo lidzdalibu.

Temata aktualitate un atbilstiba senioru vajadzibam

Rokdarbi un amatnieciba palidz saglabat pirkstu veiklibu, attista siko motoriku, uzlabo
koncentré$anas sp&jas un mazina stresu. Kopiga darboSanas veicina savstarp&u komunikaciju,
pieredzes apmainu un tradicionalo prasmju saglabasanu, vienlaikus apglistot ar1 jaunas tehnikas.

Temata sasniedzamie rezultati
P&c programmas apguves dalibnieki:

« iepazist dazadas rokdarbu un amatniecibas tehnikas;

» droS$i izmanto nepiecieSamos materialus un instrumentus;

« izgatavo vairakus praktiskus un dekorativus darbus;

» attista radoSumu un siko motoriku;

+ plano un isteno individualu radoSo projektu;

+ giist motivaciju turpinat radosas aktivitates ar1 péc programmas nosléguma.

NepiecieSamais zinaSanu Itmenis
Priek$zinasanas nav nepiecieSamas.
Nodarbibu skaits

9 nodarbibas

Kopgjais ilgums

27 akadémiskas stundas
Lektors(-i)

Amatniecibas meistars, rokdarbu pedagogs, tautas lietiSkas makslas specialists vai cits radoSo
nozaru profesionalis ar pieredzi pieauguso izglitiba.



Macibu metodes

 praktiskas darbnicas;

« demonstr&jumi;

+ individualas konsultacijas;

« darbs paros un grupas;

» rados$i uzdevumi;

« darbu analize un pieredzes apmaina.

Materialtehniskais nodroSinajums

Skéres, adatas, tamboradatas, dzija, audumi, papirs, kartons, Itme, dekorativie materiali, diegi,
pérlites, dabas materiali, darba virsmas un nepiecieSamie instrumenti konkrétajam tehnikam.

Pieejamibas un pieklustamibas risinajumi

« pieejamas telpas personam ar funkcionaliem trauc€jumiem;

« ergonomiski darba galdi un krésli;

+ labi apgaismota darba vide;

 lielaki instrumenti un materiali dalibniekiem ar redzes vai kustibu griitibam;
 regulari atpiitas partraukumi.

Nodarbibas
1. nodarbiba
Nosaukums: IepaziSanas ar rokdarbu pasauli

Apraksts
Rokdarbu un amatniecibas tradicijas Latvija, materialu un instrumentu iepaziSana, darba dro$iba.

Merkis
Iepazistinat ar programmu un dazadam rokdarbu tehnikam.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks parzina darba drosibas prasibas un iepazist nepiecieSamos materialus.

Iigums
3 akademiskas stundas.

2. nodarbiba
Nosaukums: Darbs ar tekstilu

Apraksts
Vienkarsas §tisanas, dekorésanas un auduma apstrades tehnikas.



Merkis
Attistit praktiskas iemanas darba ar tekstilu.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks izgatavo vienkarSu tekstila izstradajumu.

Ilgums
3 akadémiskas stundas.

3. nodarbiba
Nosaukums: TamboréSanas vai adiSanas pamati

Apraksts
Pamatcilpas, vienkarsi raksti un neliela rokdarba izgatavoSana.

Merkis
Apgit vienkar$akas dzijas apstrades tehnikas.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks izveido nelielu tambor&tu vai aditu izstradajumu.

Ilgums
3 akadémiskas stundas.

4. nodarbiba
Nosaukums: Dekorativie darbi no papira

Apraksts
Apsveikumu kartiSu, dekoru un telpisku papira kompoziciju veidosana.

Merkis
Pilnveidot rado$as prasmes papira apstrade.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks izgatavo dekorativu papira darbu.

Ilgums
3 akadémiskas stundas.

5. nodarbiba

Nosaukums: Darbs ar dabas materialiem



Apraksts
Kompoziciju un dekoru veidoSana no ¢iekuriem, zariem, ziediem un citiem dabas materialiem.

Merkis
Attistit radoSumu un prasmi izmantot dabas materialus.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks izgatavo dekorativu kompoziciju.

Ilgums
3 akademiskas stundas.

6. nodarbiba
Nosaukums: Rotu un aksesuaru izgatavosSana

Apraksts
Vienkarsu rotu, piesprauzu vai dekorativu aksesuaru izveide.

Merkis
Pilnveidot roku veiklibu un precizitati.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks izgatavo individualu rokdarbu.

Ilgums
3 akademiskas stundas.

7. nodarbiba
Nosaukums: Dekupaza un priekSmetu dekoréSana

Apraksts

Dekupazas tehnikas pamati, koka vai citu priekSmetu dekoréSana.
Merkis

Apgiit vienu no popularakajam dekorésanas tehnikam.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks izrota sadzives prickSmetu dekupazas tehnika.

Ilgums
3 akadémiskas stundas.



8. nodarbiba
Nosaukums: Individualais radosais projekts

Apraksts

Dalibnieki izvelas sev interes€josu tehniku un izstrada individualu rokdarbu ar pasniedzgja
konsultacijam.

Merkis

Nostiprinat programmas laika iegiitas zinaSanas un prasmes.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks patstavigi izgatavo izvéletu rokdarbu.

Iigums
3 akademiskas stundas.

9. nodarbiba
Nosaukums: Rokdarbu izstade un pieredzes apmaina

Apraksts

Izgatavoto darbu prezent€Sana, nelielas izstades izveide, pieredzes apmaina un programmas
izvertésana.

Merkis

Veicinat pasnovertéjumu, lepnumu par paveikto un motivaciju turpinat radoso darbibu.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks prezent€ savu darbu, izvert€ iegtitas prasmes un giist iedvesmu turpmakai radosai
darbibai.

Ilgums
3 akadémiskas stundas.

5.2.Anglu valoda celoSanai

Tematiska joma: Atbilst t€mai 1.6.5.radosas un kultiiras aktivitates.

Temata mérkis
Attistit senioru praktiskas anglu valodas prasmes, lai vini spétu drosi sazinaties celojumos,
lidostas, viesnicas, sabiedriskaja transporta, @dinasanas vietas, ieperkoties un arkartas situacijas.

Sasniedzamais rezultats
P&c programmas apguves dalibnieki spg;:



« sasveicinaties un iepazistinat ar sevi;

« uzdot un saprast vienkarSus jautajumus;

* rezervét viesnicu;

« pasitit dienu;

« orient&ties lidosta un pilséta;

« izmantot vienkarSas frazes arkartas situacijas;

« lietot tulkoSanas lietotnes un citus digitalos paligrikus.

Temata aktualitate un atbilstiba senioru vajadzibam

Arvien vairak senioru celo, apmekl€ radus arvalstis un piedalas starptautiskos kultiiras pasakumos.
Svesvalodas pamatzinaSanas mazina satraukumu, veicina patstavibu un droSibu, ka ari sekmé
aktivu novecoSanu un socialo lidzdalibu.

Nodarbibu skaits
9 nodarbibas

Kopgjais ilgums
27 akadémiskas stundas

Lektors - anglu valodas zinasanas vismaz Cl Iimeni saskana ar Eiropas kopigajam
pamatnostadném valodu apguveé (CEFR), prasme pielagot macibu saturu senioru vajadzibam un
dazadam priekszinasanu limenim, labas komunikacijas un prezentéSanas prasmes.

NepiecieSamais zinaSanu Itmenis
Iesacgji vai ar minimalam priekszinasanam.

Macibu metodes

+ Tsas lekcijas;

« dialogi;

« lomu spéles;

praktiski uzdevumi;

« darbs paros un grupas;

+ klausiSanas vingrinajumi;
« digitalo riku izmantoSana;
+ situdciju modeléSana.

Materialtehniskais nodroSinajums
Dators, projektors, internets, audio ierices, izdales materiali, darba lapas, viedtalrunis, tulkoSanas
lietotnes.



Pieejamibas risinajumi
« liels drukas fonts;
+ skaidri un vizuali materiali;
* piemg€rots apgaismojums;
* pieejamas telpas cilvékiem ar kustibu trauc€jumiem,;
« regulari atpiitas partraukumi;
« iesp€ja atkartot un praktiski nostiprinat apgiito.

2. Iimenis — Nodarbibas
1. nodarbiba

Nosaukums
IepaziSanas un pirmas sarunas

Apraksts
Anglu valodas izruna, sasveicinaSanas, pieklajibas frazes, iepaziSanas.

Merkis
Iemacities uzsakt vienkarSu sarunu.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks prot:

* sasveicinaties;

e lepazistinat ar sevi;

« pateikt valsti un pilsétu;

« uzdot vienkarSus jautajumus.

Iigums
3 akademiskas stundas

2. nodarbiba

Nosaukums
Lidosta un celojuma sakums

Apraksts

Biletes, registracija, bagaza, drosibas kontrole, izlidoSana.
Merkis

Saprast biezak lietotas frazes lidosta.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks prot:



 atrast vajadzigo informaciju;
 atbild@t uz vienkarSiem jautajumiem;
+ saprast norades.

Iigums
3 akademiskas stundas

3. nodarbiba

Nosaukums
Viesnica

Apraksts
Numura rezervé$ana, registrésanas, pakalpojumi, problému risinasana.

Merkis
Spét sazinaties viesnica.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks spgj rezervét numuru un risinat vienkarsas situacijas.

Ilgums
3 akademiskas stundas

4. nodarbiba

Nosaukums
Sabiedriskais transports un orient€Sanas pilséta

Apraksts

Norades, karte, autobusi, vilcieni, taksometri.
Merkis

Iemacities parvietoties svesa pilséta.
Sasniedzamie rezultati

Dalibnieks prot pajautat celu un saprast vienkarSas norades.

Iigums
3 akademiskas stundas



5. nodarbiba

Nosaukums
Kafejnica un restorans

Apraksts
Edienkarte, pasiitijuma veikSana, norékini.

Merkis
Drosi pasitit €dienu.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks spgj izlasit vienkarSu &dienkarti un pasiitit maltti.

Iigums
3 akademiskas stundas

6. nodarbiba

Nosaukums
Iepirksanas

Apraksts
Veikali, cenas, izméri, suveniri.

Merkis
Veikt pirkumus anglu valoda.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks prot jautat cenu, izméru un norékinaties.

Ilgums
3 akadémiskas stundas

7. nodarbiba

Nosaukums
Veseliba un arkartas situacijas

Apraksts

Palidzibas izsauksSana, aptieka, arsts, pasSsajiitas raksturoSana.
Merkis

Spét sazinaties veselibas problému gadijuma.



Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks zina svarigakas frazes neatlieckamas situacijas.

Iigums
3 akademiskas stundas

8. nodarbiba

Nosaukums
Digitalie paligi celojumos

Apraksts
Google Translate, Google Maps, rezervésanas lietotnes, QR kodi.

Merkis
Iemacities izmantot digitalos rikus celojumos.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks patstavigi izmanto tulkotaju un kartes.

Ilgums
3 akademiskas stundas

9. nodarbiba

Nosaukums
Praktiskais celojums

Apraksts
Lomu spéles un situaciju modelesana:
lidosta—viesnica—restorans—ekskursija—iepirkSanas—atgrieSanas majas.

Merkis
Nostiprinat visas apgiitas prasmes.
Sasniedzamie rezultati

Dalibnieks patstavigi izmanto apgiitas frazes dazadas celojuma situacijas, prot uzdot jautajumus
un saprast atbildes vienkarsa anglu valoda.

Ilgums
3 akadémiskas stundas



5.3._Celotaju klubins — pasaules iepaziSana un droSa celoSana senioriem

Tematiska joma:
Atbilst tematiskajai jomai 1.6.5. radosas un kultiiras aktivitates.

Temata merkis

PaplasSinat senioru zinaSanas par Latvijas un pasaules kultiiras, dabas un v&stures mantojumu,
attistit prasmes planot droSus un pieejamus celojumus, izmantot digitalos rikus celoSanai un
veicinat savstarpéju pieredzes apmainu.

Temata aktualitate un atbilstiba senioru vajadzibam

Celosana veicina aktivu dzivesveidu, paplasina redzesloku, uzlabo emocionalo labsajiitu un sekmé
socialos kontaktus. Senioriem svarigi apgiit ar1 droSas celoSanas principus, celojumu planoSanu,
budzeta veidoSanu un digitalo riku izmantoSanu. Celotaju klubins rada iesp&ju macities vienam no
otra, dalities pieredz€ un iedvesmoties jauniem marsrutiem.

Temata sasniedzamie rezultati
P&c programmas apguves dalibnieki:

« prot planot vienkarSu celojumu Latvija un arvalstis;

 zina droSas celoSanas pamatprincipus;

+ izmanto digitalos rikus marSrutu planoSanai un informacijas mekléSanai,
« iepazist dazadu valstu kultiiru un tradicijas;

 attista komunikacijas un sadarbibas prasmes;

« giist motivaciju aktivam un izzinoSam dzivesveidam.

NepiecieSamais zinaSanu Itmenis

Priekszinasanas nav nepiecieSamas.

Nodarbibu skaits

9 nodarbibas

Kopgjais ilgums

27 akadémiskas stundas

Lektors(-i)

Tarisma specialists, gids, celotajs ar praktisku pieredzi, kultiiras vai geografijas specialists.
Macibu metodes

 interaktivas lekcijas;
« celojumu stasti un prezentacijas;



« diskusijas;

« grupu darbs;

+ praktiski marSrutu planoSanas uzdevumi;

« digitalo karSu un celojumu lietotnu izmantoSana;
« pieredzes apmaina.

Materialtehniskais nodroSinajums
Dators, projektors, interneta pieslégums, kartes, celvezi, izdales materiali, dalibnieku viedtalruni.
Pieejamibas un piekliastamibas risinajumi

+ pieejamas telpas personam ar funkcionaliem trauc€jumiem,;
« macibu materiali liela druka;

 vizuali uzskates materiali;

« 1iespgja pielagot macibu tempu;

« regulari partraukumi.

Nodarbibas
1. nodarbiba
Nosaukums: Kapéc celot? CeloSanas ieguvumi un iedvesma

Apraksts
CeloSanas pozitiva ietekme uz veselibu un dzives kvalitati, dalibnieku celojumu pieredzes
apmaina.

Merkis
Veicinat interesi par celosanu un kopigu pieredzes apmainu.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks apzinas celoSanas ieguvumus un dalas sava pieredze.

Ilgums
3 akadémiskas stundas.

2. nodarbiba
Nosaukums: Celojuma planoSana un budzets

Apraksts
Marsruta izstrade, transporta un naktsmitnu izvéle, izdevumu planosana.

Merkis



Attistit prasmes planot droSu un pardomatu celojumu.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks prot izveidot vienkarsu celojuma planu un budzetu.

Ilgums
3 akadémiskas stundas.

3. nodarbiba
Nosaukums: Digitalie r1ki celotajiem

Apraksts
Google Maps, rezervésanas platformas, tulkosanas lietotnes, laikapstaklu un sabiedriska transporta
lietotnes.

Merkis
Apgit digitalos rikus celojumu planoSanai.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks izmanto digitalos rikus marSrutu planoSanai un informacijas mekl€sanai.

Ilgums
3 akadémiskas stundas.

4. nodarbiba
Nosaukums: Drosa celoSana

Apraksts
Celojumu dokumenti, apdroSinasana, veseliba cela, drosiba un riciba neparedz€tas situacijas.

Merkis
Pilnveidot zinasanas par drosSas celosanas principiem.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks zina, ka sagatavoties droSam celojumam.

Ilgums
3 akadémiskas stundas.

5. nodarbiba

Nosaukums: Latvijas tirisma iesp&jas



Apraksts
Dabeas takas, kulturvesturiskie objekti, muzeji, pilis un mazak zinami tiirisma marSruti Latvija.

Merkis
Veicinat interesi par celoSanu Latvija.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks iepazist jaunus celoSanas galamérkus Latvija.

Ilgums
3 akademiskas stundas.

6. nodarbiba
Nosaukums: Eiropas valstu kultiira un tradicijas

Apraksts
Dazadu Eiropas valstu kulttras ipatnibas, tradicijas, etikete un noderigi padomi celotajiem.

Merkis
Paplasinat kulturas redzesloku.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks izprot kulttiras atskiribas un prot tas respektéet.

Ilgums
3 akademiskas stundas.

7. nodarbiba
Nosaukums: Celojumu pieredzes stasti

Apraksts

Dalibnieku prezentacijas, fotografijas, ieteikumi un praktiski padomi citiem celotajiem.
Merkis

Veicinat savstarp&ju macisanos un komunikaciju.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks sagatavo un prezente 1su stastijumu par savu celojumu.

Ilgums
3 akadémiskas stundas.



8. nodarbiba
Nosaukums: Tematiskais celojums — iepazistam pasauli

Apraksts

IzvEl&tas valsts vai regiona vésture, daba, kulttra, virtuve un interesantakie apskates objekti.
Merkis

Padzilinat zinaSanas par dazadam pasaules valstim.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks iegiist zinaSanas par izvéleta galamerka kultliru un tlirisma iesp&jam.

Iigums
3 akademiskas stundas.

9. nodarbiba
Nosaukums: Mans nakamais celojums

Apraksts
Praktiska darbnica, kura dalibnieki izstrada savu celojuma marSrutu, izvélas apskates objektus,
aprékina budZetu un prezente savu ieceri.

Merkis
Nostiprinat programmas laika iegiitas zinasanas un prasmes.
Sasniedzamie rezultati

Dalibnieks patstavigi izstrada celojuma planu, izmanto digitalos rikus, izvérteé izmaksas un
parliecinosi prezent€ savu ieceri grupai.

Ilgums
3 akadémiskas stundas.



