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Valikkursuse ainekava. Uks kursus on 21 x 70 minutit

Koostaja Inna Erik, Annely Plttsepp

Eeltingimused osalemiseks Puuduvad

Oppekorraldus, sh osalejate Kursus toimub juuni valikkursuste nadalal (21 tundi)
arv Osalejate arv 12 — 24.

Vajalikud dppematerjalid ja —
vahendid

Sulearvuti (koolist), treeningriided

Muu korralduslik info

Kursuse kirjeldus

Kursus koosneb juhendatud loengutest, iseseisvatest toddest, praktilistest grupitdddest ja treeningust

valitingimustes. Pdhifookus on tervislikul ja tasakaalus toitumisel, aga ka vaimsel tervisel ja liikumisel

ning nende omavahelistel seostel.

Opilane osaleb aktiivseltnii loengutes kui kursuse labiviija poolt korraldatud praktilistes ja iseseisvates

tegevustes. Kursuse labija on kursis Eesti ametlike toitumis- ja liikumissoovitustega ja oskab sellest

lahtuvalt planeerida ja valida oma igapdeva meniid ja planeerida liikumisharjumusi; suudab

adekvaatselt hinnata isikliku tervisekaitumise ja valikute seost enda vaimse ja flilsilise tervisega.

Opitulemused
Kursuse |dpetanud Sppija:

e omab teadmisi tasakaalustatud toitumisest;

e oskab Nutridata programmiga koostada enda vajadustest lahtuvat menuiid,;

e oskab teha enda individuaalsust, hetke vBimalusi ja heaolu silmas pidades tervist toetavaid

toiduvalikuid;

e naeb seost toitumise, liikkumise ja flilsilise ning vaimse tervise vahel;

e oskab oma keharaskusega sooritada erinevaid fuusilisi harjutusi;

¢ mdistab isikliku tervise kaitumise mdju enda tervisele ja heaolule ning on sellest lahtuvalt

valmis oma tervisekaitumises muudatusi tegema;

e teab erinevate dieetide olemust ja nende mdju tervisele;

e teab enamlevinud toitumis- ja séomishéirete olemust ja oskab neid méargata.

Oppesisu
Teema Oppevorm/tegevus Tundide arv
Sissejuhatus kursusesse, tutvumine, I
. - L Arutelu, grupitdéo 2
eelteadmiste vélja selgitamine
Tasakaalustatud toitumine- baas-
teadmised (Eesti riiklikud toitumis- ja Loeng, grupitdo ja gruppide esitlused 3
liikumisoovitused)
Tagasi _Tagasi
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Toidulisandid- vajadus, ohud Loeng, arutelu, iseseisev t66 1
Mida peab teadma veresuhkrust? Loeng, arutelu, iseseisev t66 1
Toitumise teemaliste raamatutega
tutvumine vastavalt enda huvidele, loetu | Iseseisev t60, gruppides esitlused 2
teistele tutvustamine
Toitumine, liikumine ja vaimne tervis Loeng, arutelu, iseseisev t6o 3
Vélijousaali treening Uhine treening koos juhendajaga 1
Moedieetide kahjulikkus Loeng, arutelu 2
Sotsiaalmeedia mdju noorte -
e e Loeng, arutelu, grupitéo 2
sdbmiskaitumisele
Tervisekdnd ja taskuhaalingu
Toitumine ja vaimne tervis kuulamine, kogemuse jagamine Uhise 1
aruteluna
I L Iseseisev t66 juhendaja abiga
Minu ideaal tervisepéev ) J ‘&ja ablg 2
Nutridata programmis, esitlused
Kursuse Idpetamine, kokkuvotted ja 1
tagasiside
Tagasi _Tagasi
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