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Kursuse nimetus Taastumine spordi ja tervise seisukohalt

Kursuse tiiiup Mooduli ,Sport ja tervis“ kursus

Eeltingimused kursusel osalemiseks Mooduli ,Sport ja tervis” 1. dppeperioodi
kursus

Kursuse maht (75-minutiline tund) 21 tundi

Kursuse toimumise aeg 10. klassi 2. Oppeperiood

Kursuse liihikirjeldus

Kursuse eesmargiks on omandada teadmised normaalse s00mise ja une vajadusest.
Teadmiste ja oskuste kujundamine tervislikust toiduvalikust, baasteadmiste omandamine
taastumise ja toitumise seostest. Teadmiste omandamine unest ja selle vajadusest taastumise
seisukohalt.

Kursuse sisu

S66mise ja une seos taastumisega. Toitumine tanapdeval ja kaasaegsed toitumissoovitused.
Toitekditumist mdjutavad tegurid. Toidu toitevaartus ja energeetiline vaartus, neid maaravad
tegurid. Toitainete Ulesanded organismis. Menll koostamine ja analiiis. Toidukaupade
Uldiseloomustus. Toiduainete kvaliteet ja seda mé&aravad tegurid. PGhiliste toiduainete
saamine, omadused ja kasutamine. Une vajaduse piirid. Unepdeviku pidamine. Magamise
vajalikkus. Mis juhtub, kui me magame liiga vdhe.

Opitulemused

- tunneb toitumise pdhireegleid

- oskab hinnata toidu toitevaartust ja seda maaravaid tegureid
- tunneb pd&hiliste toiduainete saamisviise ja omadusi

- teab taastumise ja toitumise vahelisi seoseid

- teab oma une pikkust

- oskab hinnata une vajadust

- teab taastumise ja une vahelisi seoseid

Kursuse lilesehitus

Teema Tundide arv

Sissejuhatus ainesse. Kirjanduse tutvustus. Toitumisalased pohimdisted ja 2
pdhireeglid. Toidu toitevaartus ja energeetiline vaartus. Eesti toidu- ja
toitumissoovitused. Toitumisprogrammi NutriData sisu ja
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kasutusvBimalused toidu toitainelise koostise analidsil ning menti 2
koostamisel.
Susivesikute, valkude ja rasvade pdhifunktsioonid organismis, algallikad 2

toidus, omastamist madaravad tegurid ja valiku kriteeriumid.

Vitamiinid ja mineraalid- tahtsus ning algallikad

Vesi ja teised joogid- nende omadused, tahtsus, vajalikkus, ohtlikkus.
E-ained ehk lisaained toidus ja toidu saasteained.

S66miskaitumine: flitsilised ja vaimsed tegurid, sh sdltuvused, héired 2
Meni ettekanded ja tagasiside, kordamine 2
Une iseloomustus, selle vajalikkus ja pikkus 2
Muutused organismis magamise ajal 2
Une kestust mojutavad tegurid 2
Unepéeviku analliis, tagasiside, kordamine, 6pitu kontroll 3

Tagasiside meetodid ja kriteeriumid ning kursusehinde kujunemine

Tagasisidestamine toimub Saku Guimnaasiumi Oppekava 3.osas sdtestatud hindamise
korralduse p6himdotete alusel.

Opitulemusi hinnatakse numbriliselt viie palli siisteemis.

Hindamispdhimotted - iseseisev t66, seminaridest osavott, kursuse jooksul kontrolltéode
positiivsele hindele sooritamine, millest kujuneb |Gpphinne. Praktikumid- toidupdeviku
pidamine, unepédeviku pidamine.



