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Tervislik toitumine ja eluviis

Oppe- ja kasvatuseesmdrgid

Valikkursusega taotletakse, et dpilane:

1. tunneb huvi oma tervise ja tervisliku eluviisi vastu, saab aru nende téhtsusest igapaevaelus;
2. oskab sihipéraselt vaadelda oma toitumist, teha praktilisi t6id ning esitada tulemusi;
3. moistab ja kirjeldab tervise hoidmise viise: mitmekesine toit, uni ja puhkus ning lilkkumine ja
sport;
4. omab teadmisi tervislikust eluviisist ning oma tervise ja keskkonna seostest;
5. modistab inimtegevuse ja tervisliku eluviisi seoseid:;
6. oskab leida tervisega seotud infot;
7. rakendab opitud teadmisi ja oskusi igapdevaelus;
8. wvadrtustab elurikkust ja sdastvat arengut;
9. on omandanud iilevaate tervisega seotud elukutsetest ning rakendab selles kursuses saadud
teadmisi ja oskusi karjdiri planeerides;
10. tunneb ja kasutab erinevaid oppivotteid, tekstiliike ja teabeallikaid, vdljendab oma teadmisi
ning oskusi suuliselt ja kirjalikult ning kasutab oppetegevuses IKT vahendeid.
Oppesisu (teemad), oppeteema opitulemused, oppetegevus
. . o Mirkused (libivad
Oppesisu | Opitulemused | Oppetegevus Hindamine (viis ja teemad, 16iming, IKT,
vahendid) .
metoodika)
1. Tervisja | Opilane: Arutelud, Kirjalik ja suuline. Libivad teemad:
tervislik 1) kirjeldab diskussioonid, Keskkond ja jatkusuutlik
eluviis (5 futisilist, juhtumianaliiis, areng, Elukestev dpe ja
tundi) vaimset ja individuaal- ja karjddri planeerimine,
sotsiaalset paaristddd, Teabekeskkond,
Sissejuhatus. | tervist ning rolliméngud, Tehnoloogia ja
Tervis ja selgitab tervise | riihmatdd, innovatsioon, Tervis ja
tema osad. olemust viitlused, ohutus, Véirtused ja
Tervist nendest praktilised ja kolblus, Kodanikualgatus
tugevdavad maistetest uurimist6od (nt ja ettevotlikkus,
ja ldhtuvalt; toolehtede Kultuuriline identiteet
kahjustavad | 2) teab, milline | tditmine,
tegurid. Keha | on tervislik loovtoo
puhtus. Saun. | eluviis ning Kirjutamine,
Karastamine. | kuidas hoida infootsing
fiitisilist ja teabeallikatest),
vaimset tervist, | IKT
ning vaartustab | rakendamine,
neid; skeemi ja tabeli
3) nimetab koostamine, t66
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tervist tekstiga,
tugevdavaid ja | esitlused,
tervist ettekanded.
kahjustavaid
tegureid ning
selgitab nende
mdju inimese
fuisilisele,
vaimsele ja
sotsiaalsele
tervisele;
4) teab, kuidas
Oigesti
karastada;
5) vadrtustab
oma tervist ja
tervislikku
eluviisi.
2. Tervislik | Opilane: Arutelud, Kirjalik. Libivad teemad:
toitumine 1) kirjeldab diskussioonid, Keskkond ja jatkusuutlik
(11 tundi) tervisliku juhtumianaliiiis, areng, Elukestev Ope ja
toitumise individuaal- ja karjaéri planeerimine,
Tasakaalustat | pShimotteid paaristod, Teabekeskkond,
ud toitumine. | ning véartustab | rolliméngud, Tehnoloogia ja
Eesti neid,; rithmat66d, innovatsioon, Tervis ja
toitumissoovi | 2) analiiiisib viitlused, ohutus, Véirtused ja
tused ja oma praktilised ja kolblus, Kodanikualgatus
kehamassi igapdevatoidu | uurimistood (nt ja ettevotlikkus,
indeks vastavust toolehtede Kultuuriline identiteet
(KMI). Minu | tervisliku toidu | tditmine,
péeva pohimdtetele; | loovt6d
meniiil. 3) koostab Kirjutamine,
Ebatervisliku | endale infootsing
toitumisega | tervisliku teabeallikatest),
seotud toidumeniiti ja | IKT
haigused: analiiiisib seda, | rakendamine,
anoreksia ja | lahtudes skeemi ja tabeli
buliimia. tervisliku koostamine, t66
Seedeelundit | toitumise tekstiga,
ega seotud pOhimdtetest; | esitlused,
haigused, 4) selgitab, ettekanded.
nende kuidas on
pOhjused ja | toitumine
ennustamine. | seotud
Vitamiinid. tervisega;
Taimetoitlus | 5) kirjeldab
(vegetaarlus). | tegureid, mis
Dieedid. mdjutavad
Soola inimese
tarbimine. toiduvalikut;
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Kuidasseda | 6) teab
vihendada? | ebatervisliku

toitumisega

seotud

haiguste

pOhjusi ja

kuidas neid

haigusi

ennustada;

7) vairtustab

tervislikku

toitumist.
3. Opilane: Arutelud, Kirjalik ja suuline. Libivad teemad:
Puhkamine | 1) oskab diskussioonid, Keskkond ja jatkusuutlik
(5 tundi) hinnata oma juhtumianaliiiis, areng, Elukestev ope ja

péevakava, individuaal- ja karjaéri planeerimine,
Piisav lahtudes paaristood, Teabekeskkond,
puhkus. tervisliku rollimédngud, Tehnoloogia ja
Tervislik uni. | eluviisi rithmatod, innovatsioon, Tervis ja
Pdevakava. komponentides | viitlused, ohutus, Vairtused ja
Stress. t; praktilised ja kolblus, Kodanikualgatus
Virske ohk. | 2) teab uurimistood (nt ja ettevotlikkus,
Vaimne t66. | tervislikuune | toolehtede Kultuuriline identiteet
Vaimne tahtsust tditmine,
vasimus. inimese loovtdo
Lodgastumis | tervisele; Kirjutamine,
e oskus ja 3) analiiiisib infootsing
viisid. enda tervise teabeallikatest),

seisundit ning
teab, mis
tegurid ja
toimetulekume
hhanismid
aitavad
sdilitada
inimese
vaimset
heaolu;

4) selgitab
stressi olemust,
pOhjusi ja
tunnuseid,;

5) kirjeldab
stressiga
toimetuleku
viise ja eristab
tohusaid
toimetulekuvii
se

IKT
rakendamine,
skeemi ja tabeli
koostamine, t60
tekstiga,
esitlused,
ettekanded.
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mittetOhusatest

6) vaartustab

tervislikku

eluviisi.
4. Liikumine | Opilane: Arutelud, Kirjalik ja suuline. Libivad teemad:
(3 tundi) 1) selgitab diskussioonid, Keskkond ja jatkusuutlik

kehalise juhtumianaliiiis, areng, Elukestev ope ja
Fiiisiline aktiivsuse individuaal- ja karjaéri planeerimine,
aktiivsus ja | moju inimese | paaristodd, Teabekeskkond,
tema fusilisele, rolliméngud, Tehnoloogia ja
komponendi | vaimsele, rithmat66d, innovatsioon, Tervis ja
d. Sobiva emotsionaalsel | viitlused, ohutus, Véirtused ja
spordiala eja praktilised ja kolblus, Kodanikualgatus
valik. sotsiaalsele uurimist6od (nt ja ettevotlikkus,

tervisele; toolehtede Kultuuriline identiteet

2) oskab tditmine,

planeerida eri | loovt6o

tiitipi kehalist | Kirjutamine,

aktiivsust oma | infootsing

igapdevaellu teabeallikatest),

ning vaartustab | IKT

kehalist rakendamine,

aktiivsust skeemi ja tabeli

eluviisi osana; | koostamine, t66

3) véirtustab tekstiga,

tervislikku esitlused,

eluviisi. ettekanded.
5. Opilane: Arutelud, Kirjalik. Libivad teemad:
Kahjulikud | 1) kirjeldab diskussioonid, Keskkond ja jatkusuutlik
harjumused | levinumate juhtumianaliiiis, areng, Elukestev Ope ja
(4 tundi) riskikditumiste | individuaal- ja karjadri planeerimine,

tagajargi, moju | paaristood, Teabekeskkond,
Suitsetamine. | inimese rolliméngud, Tehnoloogia ja
Alkoholi tervisele ja riihmat6dd, innovatsioon, Tervis ja
tarbimine. toimetulekule; | viitlused, ohutus, Véirtused ja
Uimastite 2) eristab praktilised ja kolblus, Kodanikualgatus
tarvitamine. | legaalseid ja uurimist6od (nt ja ettevotlikkus,
Uimastitega | illegaalseid toolehtede Kultuuriline identiteet
seonduvad uimasteid; tditmine,
vadruskumus | 3) kirjeldab, loovtoo
ed. misonvaimne | kirjutamine,

ja fuiisiline infootsing

uimastisdltuvu | teabeallikatest),

s ning kuidas IKT

see kujuneb; rakendamine,

4) kirjeldab ja | skeemi ja tabeli

demonstreerib | koostamine, t66
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Opisituatsiooni | tekstiga,

s, kuidas esitlused,

kaituda ettekanded.

uimastitega

seotud

olukordades;

5) kirjeldab

uimastite

tarvitamise

lithi- ja

pikaajalist

moju inimese

fuitisilisele

tervisele.

6) vaartustab

tervislikku

eluviisi.
6. Keskkond | Opilane: Arutelud, Kirjalik ja suuline. Libivad teemad:
jatervis 1) kirjeldab diskussioonid, Keskkond ja jatkusuutlik
(7 tundi) tervislikku juhtumianaliiiis, areng, Elukestev ope ja

elukeskkonda, | individuaal- ja karjéddri planeerimine,
Tervislik ldhtudes oma | paarist6od, Teabekeskkond,
elukeskkond. | kodukoha rolliméngud, Tehnoloogia ja
Koolikeskko | loodus- ja riihmat66d, innovatsioon, Tervis ja
nd ja tervis. | tehiskeskkonna | viitlused, ohutus, Véirtused ja
Tervisliku st; praktilised ja kdlblus, Kodanikualgatus
eluviisi levi | 2) eristab uurimist66d (nt ja ettevotlikkus,
inimeste tegureid, mis toolehtede Kultuuriline identiteet
hulgas. muudavad tditmine,
Tervisepoliiti | elukeskkonna | loovt66
ka ja turvaliseks ja Kirjutamine,
tervisedendu | tervist infootsing
s. Tervislik tugevdavaks teabeallikatest),
eluviis ja voi IKT
vaba aeg. mitteturvalisek | rakendamine,

S ja tervist skeemi ja tabeli

kahjustavaks; koostamine, t66

3) kirjeldab tekstiga,

opikeskkonna | esitlused,

moju Opilase ettekanded.

Opitulemustele;
4) kirjeldab
Eesti
tervisepoliitika
t;

5) véaartustab
tervislikku
eluviisi.
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Hindamine

Hindamisel kasutatakse hinnanguid ,arvestatud“ ja ,mittearvestatud“. Tood peetakse
arvestatuna kui see on tehtud Oigeks ajaks ja vastab esitatavatele nduetele. Tood peetakse
mittearvestatuna juhul kui see ei vasta nduetele, tdidetud ebakorrektselt voi ei ole esitatud méératud
tahtajaks.



