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VADLINIJAS PAR MACIBU STUNDU
SAKUMA LAIKU PAMATIZGLITIBAS
UN VISPAREJAS VIDEJAS
IZGLITIBAS IESTADES

RIGA, 2026



Vadlinijas par macibu stundu sakuma laiku pamatizglitibas un vispargjas videjas izglitibas

iestad@s (turpmak — Vadlinijas) izstradatas, ievérojot Sadu normativo dokumentu un rekomendaciju

prasibas:

1) “Kliniskas rekomendacijas bérna miega trauc€jumu diagnostikai, arstéSanai un profilaksei”,
BKUS, 2025;

2) Latvijas Tiesibsarga biroja p&tijums “Cikos sakas bérna cel$ uz skolu?”, 2024;

3) Izglitibas likums;

4) Vispargjas izglitibas likums;

5) Ministru kabineta 2018. gada 27. novembra noteikumi Nr. 747 “Noteikumi par valsts
pamatizglitibas standartu un pamatizglitibas programmu paraugiem”;

6) Ministru kabineta 2019. gada 3. septembra noteikumi Nr. 416 “Noteikumi par valsts
vispargjas videjas izglitibas standartu un vispargjas vidgjas izglitibas programmu paraugiem’;

7) Ministru kabineta 2021. gada 10. augusta noteikumi Nr. 528 “Vispargjas izglitibas iestazu un

profesionalas izglitibas iestazu pedagogiska procesa un eksaminacijas centru profesionalas

kvalifikacijas ieguves organiz€Sanai obligati nepiecieSama dokumentacija”.

Vadlinijam ir ieteikuma raksturs.

Piemeérojot Vadlinijas, janem veéra normativo dokumentu aktuala redakcija.



~ VISPARIGIE JAUTAJUMI

Vispargjas izglitibas iestade saskana ar Izglitibas likumu, Vispargjas izglitibas likumu un
citiem normativajiem aktiem, ka ar1 tas dibinataja apstiprinatu nolikumu patstavigi organize un isteno
izglitibas procesu un izvélas izglitoSanas darba metodes un formas.

Saskana ar Ministru kabineta 2021. gada 10. augusta noteikumiem Nr. 528 “Vispargjas
izglitibas iestazu un profesionalas izglitibas iestazu pedagogiska procesa un eksaminacijas centru
profesionalas kvalifikacijas ieguves organiz€Sanai obligati nepiecieS$ama dokumentacija” izglitibas
iestade ir tiesiga patstavigi izvéléties macibu priekSmetu (kursu) stundu (nodarbibu) saraksta
veidoSanas principus un laika periodu — ned€lu, ménesi, semestri vai gadu. Vizuali at$kiriga veida
norada arpus izglitibas programmas paredzetas nodarbibas, iznemot individualas nodarbibas un
individualas konsultacijas ar izglitojamiem, ko norada atseviski.

Izglitibas iestades ir tiesigas planot macibu organizaciju un noteikt macibu stundu sakuma
laiku, jo to ietekmé iestades atraSanas vieta un pieejama infrastruktura.

Vadlinijas izstradatas, pamatojoties uz

1. Latvijas Republikas Tiestbsarga (turpmak — Tiesibsargs) veikto p&ttjumu “Cikos sakas bérna

cel§ uz skolu?”. Petijums balstas 2024. gada 5.-30. jiinija izglitojamo vecaku veiktas interneta
aptaujas un 3684 aptaujas anketu datos par macibu stundu sakuma laiku izglitibas iestades,
izglitojamo nokliiSanu uz skolu un vecaku viedokli par macibu stundu sakuma laika ietekmi
uz izglitojama macibu procesu un passajiitu.

2. Beérnu kliniskas universitates slimnicas Metodiskas vadibas centra bérnu psihiatrijas un

pediatrijas joma izstradatajam rekomendacijam “Kliniskas rekomendacijas bérnu miega

traucéjumu diagnostikai, arstéSanai un profilaksei”.

3. Izglitibas un zinatnes ministrijas (turpmak — [ZM) 2025. gada 8.-29. aprili veikto Latvijas
vispargjas pamata un vidg€jas izglitibas iestazu aptauju par macibu stundu sakuma laiku un “0”
stundas organiz€Sanu pamatizglitiba un vispargja videja izglitiba pa klasu grupam: 1.-3./ 1.—
4. klase, 4.—6. klase, 7.-9. klase, 10.—12. klase. Aptauja piedalijas 511 (86,9%) no 588
valstspils€tu un novadu izglitibas iestadeém.

Tiesibsarga petijuma secinats, ka visbiezak vecaki saviem bérniem izvélas izglitibas iestadi,
kura ir vistuvak majam (38%), vai izvélas to p&c noteiktiem izglitibas kriterijiem (35%). Vecaki, kuru
bérni izglitojas vidusskola, ievérojami biezak neka citi izglitibas iestadi izvelas péc noteiktiem
izglitibas kriterijiem (66%). Raksturojot bérna stundu sakuma laiku, visbiezak anketas ir atziméts, ka
stundas sakas laika no plkst. 8.00 1idz 8.29 (48%) un no plkst. 8.30 lidz 8.59 (46%). Bet vairak neka
pus€ (54%) anketu noradits, ka agraka macibu stunda bérnam sakas laika no plkst. 8.00 lidz 8.29.

Kopuma 75% no aptaujatajiem vecakiem anketas pauz, ka ir apmierinati ar macibu stundu sakuma
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laiku, bet 22% anketu pausta neapmierinatiba ar bérna macibu stundu sakuma laiku, ka iemeslu
noradot, ka stundu sakums ir par agru. Tiesibsarga aptauja 70% respondentu atzist, ka, atbraucot uz
skolu ar sabiedrisko transportu, izglitojamajam ir jagaida stundu sakums.

IZM veiktaja aptauja piedalijas 184 valstspilsétu izglitibas iestades, 114 novadu pilsétu
izglitibas iestades un 213 novadu pagastu izglitibas iestades. Izglitibas iestades sniegusas Sadu
informaciju par macibu stundu sakuma laiku:

e plkst. 7.30-7.59 — 0,70% iestazu;
e plkst. 8.00-8.29 — 30% iestazu;
e plkst. 8.30-8.59 — 53% iestazu;
e plkst. 9.00-9.29 — 17% iestazu.

Raksturojot izglitibas iestazu stundu sakuma laiku atbilsto$i vecuma posmiem, janem véra, ka
dala izglitibas iestazu noradits viens stundu sakuma laiks (piem&ram, plkst. 8.00-8.29), bet dala
iestazu (130 gadijumos jeb 25,44%) vairaki (piemeram, plkst. 8.00-8.29 un 8.30-8.59).

Aptaujatas izglitibas iestades norada, ka tikai 6% no visam izglitibas iestadeém atseviski vecaki
(5%) vai izglitibas iestades padome (1%) ir v@rsusSies pie iestades administracijas ar priekslikumu
mainit macibu stundu sakuma laiku. 11 gadijjumos stundu sakuma laiks ir plkst. 8.00-8.30, 16
gadijumos plkst. 8.30-8.59, septinos gadijumos plkst. 9.00-9.30. No tam seSas iestades vai nu ir
mainijusas, vai apsver domu mainit stundu sakuma laiku. Aptaujas rezultati norada ar1 uz to, ka
iestades ir mainijusas vai plano mainit stundu sakuma laiku péc paSu iniciativas. Kopuma 3% no
izglitibas iestadém norada, ka ir mainits stundu sakuma laiks, bet 2% no izglitibas iestadém plano
veikt izmainas (no tam divam izglitibas iestadém stundu sakums ir noradits laika posma plkst. 7.30—
7.59, divam plkst. 9.00-9.30, par&jam starp plkst. 8.00 un 8.59).

Par parbaudes darbu organizéSanu pirmaja stunda 59 iestades (11,55%) norada, ka netiek
organizeti, savukart 94 iestades (18,40%), ka organizé tikai iznémuma gadijumos. 261 iestade
(51,08%) norada, ka tiek organizeti visas klasu grupas. Ka galvenie iemesli parbaudes darba
organize€Sanai pirmaja stunda tiek minéti divi — izglitibas iestade norada uz to, ka vieniga macibu
priekSmeta stunda nedgla ir pirmaja stunda (188 gadijumi jeb 36,79%), ka ar1 uzskata, ka stundas
nesakas tik agri, lai izglitojamajiem biitu griitibas koncentréties (206 gadijumi jeb 40,31%).

Izglitibas iestades tika aptaujatas ne tikai par pirmas stundas sakuma laiku, bet ar1 par “0”
stundas organizéSanu. 58% no aptaujatajam izglitibas iestadém netiek organizeta “0” stunda, savukart
42% izglitibas iestazu ta tiek organizéta dazados pulkstena laikos:

e 06 izglitibas iestades plkst. 7.30-7.59;
o 154 izglitibas iestades plkst. 8.00—-8.29.



Atseviski vecaki ir izteikuSi iebildumus pret “0” stundas organizéSanu 21 izglitibas iestadé
(4,11%), devinos gadijumos no tiem “0” stunda sakas laika posma plkst. 7.30—7.59, un sesas izglitibas
iestad€s aptaujas veikSanas bridi tika apspriesta iespgja atteikties no “0” stundas. Kopuma planots
atteikties no “0” stundas ir 42 izglitibas iestades (8,22%), astonos gadijumos tas saistits ar vecaku
priekslikumiem. 95 izglitibas iestades (18,59%) norada, ka jau atteicas no “0” stundas organizeSanas
péc savas iniciativas.

Bérnu kliniskas universitates slimnicas Metodiskas vadibas centra b&rnu psihiatrijas un
pediatrijas joma izstradatajas rekomendacijas “Kliniskas rekomendacijas bérnu miega trauc€jumu
diagnostikai, arst€Sanai un profilaksei” tiek uzsvérts, ka miegs ir izdzivoSanai vitals process, kas
ietekm& veselibu, funkciongSanu dienas laika, ka ari attistibu. Saskana ar miega specialistu
rekomendacijam vid&ji nepiecieSamais miega daudzums diennaktt atbilstosi izglitojamo vecumam ir
sads:

e 6—13gadi: 9— 11 stundas;

e 1417 gadi: 8 — 10 stundas;

e 18 gadi un vairak: 7 — 9 stundas.

Miega trilkums vai nepietickama miega kvalitate var radit ietekmi uz izglitojama uzvedibu,
passajutu, garastavokli, kognitivajam sp&am un psihisko un fizisko veselibu, tadel vélaka macibu
stundu sakuma laika noteikSana izglitibas iestadés veicinatu iesp&ju izglitojamiem miegam veltit
ilgaku laiku.

Nosakot macibu stundu sakuma laiku pamatskolas vecakajas klasés un vidusskola, janem véra
pusaudzu miega Tpatnibas, kas saistitas ar $aja vecuma smadzenu darbiba notiekosajam biologiskajam
un genétiski mediétam izmainam, kas, savukart, izraisa gan uzvedibas un rakstura, gan vértibu
1zmainas, ietekméjot arT miegu, pieméram:

e aizkavgjas melatonina (hormons, kas liek justies miegainam) izdale, tas nozimé, ka jaunietim
miegainibas sajiita veidojas velak;

e diennakts ritmu regul€josas sisteémas “parbida” dabigo miega vélmi uz velaku laiku, padarot
jaunie$us par “pticEém”;

e smadzenu dalas, kas atbild par emociju reguléSanu un nepiecieSamibu péc ‘“atalgojuma
sajlitas”, pastiprina savu darbibu, palielinas dopamina (hormons, kas atbild arT par motivaciju,
baudu un apmierinajumu) izdale, kas var palielinat psihologisko un psihisko trauc&jumu risku;

e vides un psihosocialo faktoru izmainas: augstakas prasibas akadémiskaja zina, vecaku
ietekmes mazinasanas, socializéSanas, viedieriCu izmantoSana vakaros.

Nemot véra, ka pusaudza biologija (kopa ar vides faktoriem) nosaka dabigi vélaku

gulétieSanas laiku, bet macibu stundu sakumam paliekot nemainigi agram, pusaudzi skolas ned€las



laika atrodas konstanta “miega bada”, ko cenSas izgulét ned€las nogal€. Tas savukart ietekmé sp&ju
iemigt svetdienas vakara, kas v€l vairak apgriitina piecelSanos pirmdienas rita. [zveidojas “apburtais
loks”, kas neizb&gami noved pie dazadam istermina un ilgtermina sekam.

Rekomendacijas ir balstitas uz dazadu valstu (ASV, Vacija, Norvégija, Liclbritanija) veikto
petijumu rezultatiem par macibu laika sakumu, ta parcelSanu uz vélaku laiku un ietekmi uz pusaudzu
mentalo un fizisko labbiitibu: “Miega tritkums biitiski negativi ietekme b&rna un pusaudza veselibu,
ka ari visas gimenes labsajitu. Nepietickams miegs samazina akadémisko sniegumu, palielina
psihisko traucgjumu risku un ilgtermina veicina somatisko saslimsSanu attistibu. PusaudZu miegu
nosaka vairaki savstarpé&ji saistiti faktori — biologiskie, genétiskie un socialie. Papildus to negativi
ietekmé parak agrs macibu stundu sakums, kas neatbilst $1 attistibas posma fiziologiskajam
vajadzibam. Balstoties uz zinatniskiem pieradijumiem un starptautisko praksi, specialisti rekomendé
skolas dienas sakumu pusaudziem noteikt ne agrak ka plkst. 9.00, vai vélak — atbilstosi skolénu

vajadzibam.”



IETEIKUMI

No 2026. / 2027. macibu gada noteikt ieteicamo macibu stundu sakuma laiku:

1.-6. klasu skoléniem — ne agrak ka plkst. 8.30;

7.-12. klasu skoléniem — ne agrak ka plkst. 9.00.

Izn€muma gadijuma izglitibas iestade, vienojoties ar izglitibas iestades padomi, ir tiesiga
pienemt l@mumu un noteikt agraku macibu laiku (bet ne agrak par plkst. 8.00). Leémums
jasaskano ar dibinataju.

Pirms macibu stundu sakuma neorganiz&t macibu priekSmetu konsultacijas, fakultativas un
intereSu izglitibas nodarbibas, arpus stundu pasakumus.

Izglitibas iestadém, 1pasi tam, kas atrodas arpus valstspilsétam un novadu pilsétam, sadarbiba
ar dibinataju salagot izglitibas procesa sakuma un izglitojamo ierasanas laiku izglitibas iestade
un péc iespgjas saisinat macibu stundu sakuma gaidiSanas laiku.

Ja izglitojama gaidiSanas laiks lidz izglitibas procesa sakumam ir ilgaks par 30 minttém,
nodrosinat telpu, kura izglitojamie var sagatavoties macibu stundam vai lietderigi pavadit
laiku.

[zvertgjot izglitojamo macibu stundu sakuma laiku, vienlaikus nemt véra ta ietekmi uz citiem
dienas laika notiekoSajiem procesiem, pieméram, intereSu, profesionalas ievirzes u.c.

nodarbibas, konsultacijas, sabiedriska transporta kursé€Sanas laiks.



