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Koolikeskkonnal on oluline roll dpilaste tervise toetamisel ja arendamisel ning uuringud on kinnitanud
tervisealaste haridusprogrammide tdhusust koolitasandil. K&esoleva Opetajaraamatu eesmargiks
on abistada Gpetajaid toitumise ja fiisilise aktiivsuse teemade sidusal ja slistemaatilisel kasitlemisel
koolis, et seeldbi arendada opilaste terviseteadlikkust ning kujundada tervisealaseid oskusi ja hoiakuid.
Teadusuuringud on naidanud, et lisaks Gpilaste tervise parandamisele vGib tfervisliku toitumise ja
lilkumisaktiivsuse edendamine koolis parandada ka nende 6pitulemusi.

Opetajaraamat on méeldud kasutamiseks I-lll kooliastmes tunde andvatele erinevatele dpetajatele -
peamiseltinimesedpetuse, kehalise kasvatuse,looduspetuse, bioloogia, kasitodja kodunduse dpetajatele,
kuid lahtuvalt konkreetsest teemast ka teistele (eesti keel, matemaatika jne) opetajatele.

Opetajaraamatu viljatétamisel olid olulisteks p&himdteteks I6imimine erinevate Gppeainete vahel,
tdenduspohisus ja praktilisus.

Léimimise all pidasime silmas, et dpilaste toitumis- ja liilkumisharjumuste kujundamine peab toimuma
l&bi erinevate dppeainete terviklikult ja sidusalt, vottes arvesse ainespetsiifikat. Info asjatu kordamise
véltimiseks erinevates dppeainetes on oluline aineGpetajate omavaheline koost66 iga-aastaste to6kavade
koostamisel ja elluviimisel. Selline lahenemine voib eeldada koolidelt senisest suuremat ettevalmistust
koolisiseselt, aga pakub voimaluse avardada metoodilisi votteid erinevate ainete koost66s aktiivtéode sh
ihisprojektide ja uurimistédde labiviimiseks.

Seniste 6ppematerjalide anallilis on ndidanud, et nii toitumise kui ka liilkumise tfeemasid kasitletakse
killustatult ning paljudes materjalides esitatavad teadmised pole alati korrektsed. Opetajaraamatu
llesehitusel lahtusime sellest, et iga teema koosneks téenduspohisest teoreetilisest osast koos
metoodiliste soovitustega ning aktiivio6dest tundide labiviimiseks. Teoreetiline osa on maeldud
Opetajatele enda teadmiste tdiendamiseks ning metoodilised soovitused koos aktiivt66dega annavad
suuniseid, kuidas toitumise ja liikumise alaseid teadmisi ja oskusi |&bi prakftiliste tegevuste dpilastele
edasi anda. Opetajaraamatus sisalduvad aktiivto6d on &petajate hulgas piloteeritud ning &petajate
tagasiside pdhjal tdiendatud. Oleme lisanud Gpetajaraamatu foitumise ja lilkkumise teoreetiliste osade
juurde viited késitletava teemaga seotud aktiivt6ddele. Aktiiviood on tahistatud kooliastmest ja feemast
lahtuvalt jargnevalt: K tahistab kooliastet vastavalt I-lll, T tdhistab Gpetajaraamatu toitumise osa ja L
liilkumise osa aktiivtéid (nt KI T3 - | kooliastmele mdeldud toitumise valdkonna 3. aktiivt6o; Kl L8 - I
kooliastmele méeldud liikumise valdkonna 8. aktiivt66). KI-KIII L1 aktiivt6ds "Harjutused klassiruumis”
toodud harjutused sobivad kasutamiseks kdaikides kooliastmetes ja kdikides ainetundides.

Oppeprotsessi kujundamisel, aktiivtoode valikutel ja kasutamisel soovitame tugineda jargmistele

pohimotetele:

» lgalaps on isiksus. Opetaja roll on margata ja toetada 6pilaste individuaalseid vajadusi.

Kool peab véimaldama mitmekiilgset arengut arvesse votva keskkonna, milles kujuneks vaimselt

ja fldsiliselt ferve inimene.

«  Oppimine pohineb &pilase ja 5petaja vahelisel kontaktil ning vastastikuse rikastamise pghimattel.
Opetajat eristavad dppijast enamad kogemused ning teadmisteterviku ja suuremate sihtide
funnetamine.

o Nailiselt tiihistest ssmmudest v&i valmisolekutest saavad alguse suured muutused. Arge seadke
enda fundides alati vdga suuri eesmarke. Elu oma mitmekesisuses on suurepédrane dpetaja -
keskenduge kasvatuslikele sihtidele ja olge tarkade valikutega dpilastele heaks eeskujuks.

e Selgitage ja lihtsustage infoallikate teadmised opilastele arusaadavasse vormi. Suunake
oppetegevus teadlikult 6pilasekeskseks, milles oleks kohta uue avastamiseks ja omas tempos
arusaamiste loomiseks.

» Opilastega kontakti loomisele m&jub motiveerivalt kujundav hindamine, mis peab pshinema
vastastikusel tagasidel ja 6ppeprotsessi analiisil.



Aktiivtoodes oleme teadlikult jatnud vélja juhised hindamiseks. Seda eelkdige sellepérast, et 6petajal
tekiks dppeprotsessitagasisidestamisel Gpilaseqgaisiklik lahenemine ning eivoetaks aluseks anontitimseid
norme ja ettekirjutusi. Pigem soovitame teil Idhtuda jargnevast:
Tagasiside sisaldagu pigem kirjeldusi ja vahem hinnanguid. Keskenduge selles olukorras dppija
konkreetsele kaitumisele mitte isiksuse omadustele.
Eelistage tagasiside andmiseks isiklikku lahenemist, kas kirjalikku v&i suulist. Arge liialdage info
kogusega.
Teismelise eas tekib oht kaaslaste ees kuuldud kommentaare valesti t6lgendada. Opiprotsessi
kirjeldamisel Iahtuge probleemide jm olukordade lahendamisest mitte kohtum®distmisest.
Tagasiside ei tohi kahjustada Gpilast ega parssida fema 6pimotivatsiooni. Alustage ja I6petage
alati positiivsega. Innustage ning toetage 6ppijaid nende isiklikus arengus.
Véimaldage opilasel enda 6ppimist, teadmisi, 6pikeskkonda ja enda t66panust analiilisida. See
loob usaldusliku suhte ja toetab adekvaatset enesehinnangut.
Hinne on pigem 6ppimisolukorra ja -seisundi juhis mitte dppija ,sildistusvahend".

Eraldi soovitame Gppetdd ettevalmistamisel poorata Opetajate tahelepanu toitumise ja liikkumise
teemade késitlemisel allikakriitilise [&henemise vajalikkusele. Ténasel info- ja internetiajastul on igatihel
voimalik tikskdik millist infot avaldada ning selle kasutamisel on oluline eelnevalt kriitiliselt hinnata sisu
t6enduspdhisust ja usaldusvaarsust.

Koik Opetajaraamatu valmimisse panustajad loodavad, et materjal toetab kaasaja koolile olulist

Opetajatevahelist koost6dd. Lisaks on raamat Opetajatele oluliseks abivahendiks aitamaks opilastel
saada tervikpilti toitumise ja lilkumise pohitddedest ning andmaks oskusi teha tervist toetavaid valikuid.
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Teadlik ja toitumisteadust arvestav s66miskultuur on tervisliku elulaadi tiheks aluseks. Toiduvalikust
s6ltub meie organismi seisund ja voimalike haiguste ennetamine v4i nende kulgemine. See aitab tagada
meile téhusalt foimivad kaitsereaktsioonid ning hea enesetunde. Kuna inimese organism on keerukas
tervik, siis on &armiselt oluline hoida enda toitumine kdrge foitevaartuse tagamiseks vodimalikult
mitmekilgsena, samas unustamata méddukaid toidukoguseid ja organismi energiavajadust.

Soovitame pilastega teemade ké&sitlemisel foetuda jargmistele pShimotetele:

o Toitumisega seotud p&himdistete ja funktsioonide tundmine aitab meil mdista mitmekesise ja
tasakaalustatud toitumise vajadust ja tdhendust inimese heaolule.

e Mitmekesine toitumine ja reqgulaarne foitumisreziim tagab organismis piisava toitainetevaru,
mis on vajalik organismi normaalseks arenguks.

e Toidust saadav energia peab olema tasakaalus selle kulutamisega. M66duka toidukoguse ja
labimdeldud toiduvalikutega valdime tervist ohustavat tile- v6i alakaalu. Inimese energiavajadus
s6ltub vanusest, soost ja teistest fiisioloogilistest eripdradest ning fiilisilisest aktiivsusest.

¢ Inimese organism on veerohke ning koik ainevahetuslikud protsessid vajavad vett. Keskmine
arvestuslik organismi veevajadus on taiskasvanutel 28-35 ml kehakaalu kilogrammi kohta,
koolilastel minimaalselt 50 ml kehakaalu kilogrammi kohta. Vedelikupuudus alandab fiiisilist ja
ka vaimset sooritusvdimet. Parim jook on puhas vesi.

e Terve organism ning normaalne elulaad ei vaja toidulisandeid. Vajadus nende jarele vdib tekkida
organismi seisundi muutustes (nt lapseootele jdamine), toitumisreziimi oluline muutus (nt
varasemalt segatoidult taimetoidule Gleminek) ja ekstreemseisundites (nt haigused, tippsport).
Toidulisandite tootevalikud tuleb labi arutada spetsialistidega.

e Toit peab rahuldama meie flilsilisi vajadusi, kuid sellel on oluline roll ka inimese vaimses ja
sotsiaalses arengus, kuna on seotud emotsioonide ja muu psiihholoogilise taustsiisteemiga.
Maitsev ja maitsekalt serveeritud toit aitab rahuldada meie emotsionaalseid vajadusi.

Toitumise kasitluses &rge keskenduge tervislikule voi ebatervislikule toidule, kahjulikule v&i
mittekahjulikule toidule, vaid tervislikule toitumisele. Tervisliku tfoitumise késitluses réhutage
mitmekesisuse, tasakaalustatuse ja moddukuse pohimotet, kuna organismi seisundit mojutavad
ennekaike vale toitumisreziim ning eale ja flusilisele koormusele sobimatud foiduvalikud ja -kogused.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat. m
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1.1. TOITUMISE TEMAATIKA POHIKOOLI

RIIKLIKUS OPPEKAVAS

Riikliku dppekava tdhenduses on ,padevus” asjakohaste teadmiste, oskuste ja hoiakute kogum, mis
tagab suutlikkuse teatud tegevusalal vdi -valdkonnas tulemuslikult toimida. Paddevused jagunevad (ld-
ja valdkonnapadevusteks. Tervisega, sealhulgas toitumisega seotud lldpadevusena naeb Gppekava
efte enesemaédratluspddevuse, mis hdlmab suutlikkust méista ja hinnata iseennast, oma norku ja
tugevaid kiilgi, jargida tervislikke eluviise ning lahendada oma vaimse ja flilsilise tervisega seonduvaid
ning inimsuhetes tekkivaid probleeme. Uheks labivaks dpetuses ja kasvatuses kasitletavaks teemaks
on tervis ja ohutus, mille abil taotletakse dpilase kujunemist vaimselt, emotsionaalselt, sotsiaalselt ja
futsiliselt terveks (ihiskonnaliilkmeks, kes on vdimeline jargima tervislikku eluviisi, kdituma turvaliselt
ning kaasa aitama tervist edendava turvalise keskkonna kujundamisele. Sellest tulenevalt on koikide
Oppeainete raames voimalik I16imida kasitletavaid teemasid selliselt, et need foetaksid Gpilase tervislike
toitumisharjumuste kujunemist. P6hikooli riiklikus dppekavas taotletavad toitumise temaatikaga seotud
tldpadevused on esitatud jargnevalt:

| kooliaste:
o oskab sihiparaselt vaadelda, erinevusi ja sarnasusi margata ning kirjeldada;
¢ hoiab puhtust ja korda, hoolitseb oma valimuse ja tervise eest ning tahab olla ferve.

Il kooliaste:
e véaartustab saastvat eluviisi;
o oskab leida vastuseid oma kiisimustele, hankida eri allikatest vajalikku teavet, seda
t6lgendada, kasutada ja edastada ning oskab teha vahet faktil ja arvamusel;
e vaértustab tervislikke eluviise ja on teadlik tervist kahjustavatest teguritest.

11l kooliaste:
e moistab inimese ja keskkonna seoseid, suhtub vastutustundlikult elukeskkonda ning elab
ja tequtseb loodust ja keskkonda saéastes;
e vaértustab ja jargib tervislikku eluviisi.

1.1.1. Toitumise temaatikaga seotud pohikooli Iopetaja valdkonna padevused
ainekavade loikes

Pdhikooli I6petaja toitumise temaatikast tulenevad padevused on esitatud nii tehnoloogia, sotsiaal- kui
ka loodusainete valdkonnas.

Tehnoloogia ainekava jargi pchikooli [opetaja:

» rakendab tervisliku toitumise pdhitdodesid meniiiid kavandades ja analiilisides;
o oskab valmistada mitmekesiseid ja tervislikke toite.

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



Sotsiaalainete ainekava jargi pGhikooli I5petaja:
» onomandanud teadmisi ja oskusi enesekontrolli, toimetulekustrateegiate, enesekasvatuse, oma
vdimete arendamise, tervist fugevdava kéitumise ja tervisliku eluviisi kohta ning védartustab
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Loodusainete ainekava jargi pchikooli Iopetaja:

o kasutab loodusteaduste- ja tehnoloogialase info hankimiseks erinevaid, sh elektroonilisi
allikaid, analtiisib ja hindab kriitiliselt neis sisalduva info 6igsust ning rakendab seda probleeme
lahendades;

e véartustab keskkonda kui tervikut, sellega seotud vastutustundlikku ja sé@&stvat eluviisi ning
jargib tervislikke eluviise.

1.1.2. Toitumise temaatika ainekavades

Pohikooli riiklikus 6ppekavas on toitumisega seotud alateemad jargnevate dppeainete dppesisudes:
| kooliaste: inimesedpetus, loodusdpetus.

Il kooliaste: kodundus, inimesedpetus, loodusépetus.

Il kooliaste: kodundus, inimesedpetus, bioloogia, Gihiskonnadpetus.

Joonistel 1, 2 ja 3 on esitatud toitumisega seotud temaatikad koos terviseteemadega kooliastmete
kaupa. Need teemad on esitatud (ihtses tabelis, kuna mitmete teemade kasitlemisel tuleb vaadelda neid
temaatikaid seotuna (nt tervisliku eluviisi komponendid, foitumist mdjutavad tegurid jne).

| KOOLIASTE
S 3

a i N e ) N

INIMESEOPETUS LOODUSOPETUS

I Inimene:

1. Mina - mina, minu erinevused teistest Inimene - vélisehitus, inimese toiduvajadused
inimestest ja sarnasused nendega. ja tervislik toitumine, hiigieen kui tervist hoidev

2. Mina ja tervis - tervis, terve ja haige inimene, tegevus. Maisted: keha, kehaosad, toit, toiduaine,
tervise eest hoolitsemine, tervislik eluviis: tervis, haigus.
mitmekesine foit, piisav uni ja puhkus ning Praktilised t66d ja IKT rakendamine
liilkumine ja sport. 2. Oma paevamentii fervislikkuse hindamine.

Il Meie.

1. Mina - igatihe individuaalsus ja vaartuslikkus,
mina ja endasse suhtumine.

2. Mina ja tervis - vaimne ja fiitsiline tervis,
tervislik eluviis, ohud tervisele ja toimetulek
ohuolukorras.

\_ /

Joonis 1. Toitumine ja sellega seotud teemad | kooliastme ainekavade Gppesisudes.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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KODUNDUS

Toit ja toitumine.

Toiduained ja toitained. Tervisliku toitumise
pohitded. Toidupliramiid.

Toiduaineriihmade tildiseloomustus: teravili ja
teraviljasaadused, piim ja piimasaadused, aedvili,
liha ja lihasaadused, kala ja kalasaadused,
munad, toidurasvad. Toiduainete s&ilitamine.

To6 organiseerimine ja hiigieen

Isikliku hiigieeni nouded k&ogis té6tades. Toidu
ohutus. Noude pesemine kasitsi ja masinaga,
koogi korrashoid. Téode jariekord toitu
valmistades.

Toidu valmistamine

Retsept. Md6tiihikud. Todvahendid kodgis.
Ohutushoid.

Toiduainete eelt6tlemine, kiilm- ja
kuumtdotlemine.

Lauakombed

Tarbijakasvatus

Tarbijainfo (pakendiinfo). Teadlik ja saastlik
tarbimine.

~

Il KOOLIASTE

IR

/

INIMESEOPETUS

I Tervis

1. Tervis: tervise olemus - flisiline, vaimne
ja sotsiaalne tervis, tervisenditajad, tervist
mojutavad tegurid.

2. Tervislik eluviis: tervisliku eluviisi
komponendid, tervislik toitumine, tervisliku
toitumise pohimotted, toitumist

mojutavad tegurid.

LOODUSOPETUS

Inimene: inimese ehitus - elundid ja
elundkonnad, elundkondade tlesanded,
organismi terviklikkus, tervislikud eluviisid.
Moisted: elund, elundkond, maks, magu,
soolestik, peensool, jgmesool, meeleelundid.
Praktilised t66d

2. Katsed ja laborit6dd inimese elundite talitluse
uurimiseks.

4. Menit analtitisimine, ldhtudes tervisliku
toitumise pohimaotetest.

Joonis 2. Toitumine ja sellega seotud teemad Il kooliastme ainekavade Gppesisudes.

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.
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KODUNDUS

Toit ja toitumine

Makro- ja mikrotoitained, nende vajalikkus ning
allikad. Lisaained toiduainetes. Toiduainete
toitainelise koostise hinnang. Mitmekdilgse

ja tasakaalustatud paevameniili koostamine
l&htuvalt toitumissoovitustest. Internetipshised
tervisliku toitumise keskkonnad. Toitumisteave
meedias - analiils ja hinnangud. Toiduallergia
ja toidutalumatus. Taimetoitluse ja dieetide mdju
organismile. Toitumishaired. Eestlaste toit |abi
aegade. Eri rahvaste toitumistraditsioonid ja
toiduvalikut méjutavad tequrid (asukoht, usk
jm). Toiduainete muutused kuumtootiemisel,
toitainete kadu. Mikroorganismid

toidus. Toiduainete riknemise pohjused.
Hiigieeninduded toiduainete sailitamise korral.
Toidu kaudu levivad haigused. Toiduainete
sdilitamine ja konservimine.

To66 organiseerimine

Suurema projekti korraldamine alates mendil
koostamisest, kalkulatsioonist ja praktilise t66
organiseerimisest kuni tulemuse analtlsimiseni.
Toiduga seonduvad ametid.

Toidu valmistamine

Nitdisaegsed kdogiseadmed, nende kasutamine
ja hooldus. Kuumt66tlemise viisid. Maitseained
ja roogade maitsestamine.

Etikett
Peolaua meniiii koostamine.

Tarbijakasvatus

Tarbija digused ja kohustused. Margistused
toodetel. Ostuotsustuste mdjutamine, reklaami
moju. Teadlik ja saastlik majandamine.

~

IR

/

INIMESEOPETUS

Il Tervis

1. Tervis

Tervis kui heaoluseisund. Terviseaspektid:
futsiline, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne
fervis.

Terviseaspektide omavahelised seosed. Eesti
rahvastiku tervisenéitajad. Tervislik eluviis
ning sellega seonduvate valikute tegemine

ja vastutus. Tegurid, mis méjutavad tervisega
seotud valikuid. Tervisealased infoallikad ja
teenused. Tervise infoallikate usaldusvaarsus.
Toitumise maju tervisele. Toitumist méjutavad
tequrid.

BIOLOOGIA

Inimese elundkonnad

Inimese elundkondade pahililesanded.
Seedeelundkond.

Seedimine ja eritamine

Inimese seedeelundkonna ehitus ja talitlus.
Organismi energiavajadust méjutavad tegurid.
Tervislik toitumine, ile- ja alakaalulisuse
pohijused ning tagajarijed.

Praktilised t66d ja IKT rakendamine:

1. Inimese energiavajadust mdjutavate tequrite
uurimine prakfilise t66ga voi arvutimudeliga.
2. Isikliku toitumisharjumuse analiis.

Infovahetus vialiskeskkonnaga
Haistmis- ja maitsmismeelega seotud organite
ehituse ja talitluse seosed.

Praktilised t66d ja IKT rakendamine
1. Uurimuslik 166 meeleelundite tundlikkuse
maaramiseks

\

UHISKONNAOPETUS

Meedia ja teave

Turunduskommunikatsioon. Teabe t6lgendamine
ja kriitiline analtilis; fakti ja arvamuse
eristamine.

Majandus
Tarbijakéaitumine, saastlik ja diglane tarbimine.
Tootemargistused.

Joonis 3. Toitumine ja sellega seotud teemad Il kooliastme ainekavade Gppesisudes.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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1.2. Seedimisega seotud elundid

Alljargnev kokkuvote aitab opetajal saada iildistava iilevaate seedimisega seotud
elunditest, mis on vajalik taustinfo seedimisega seotud maéistete 6igeks kasutamiseks
ning seoste loomiseks inimese fiisioloogia ja toitumise teemade vahel. Organismi ehituse
tundmine aitab paremini moéista kérge toitevaartusega toidu ja toitumisreziimi olulisust
tervisele. Teadmised kehas toimuvatest protsessidest, isegi kui need on uldistavad,
véimaldavad muuhulgas kasitleda 6ppeprotsessis vaartuskasvatusega haakuvaid kiisimusi
eluprotsesside mitmekiilgsusest ning isiklikust vastutusest tervise hoidmisel.

Inimese seedeorganite hulka kuuluvad pikk torujas laiendusega seedekanal ja sellega tihenduses
olevad elundid. Seedekanali kest on mitmekihiline. Seesmine kest on limaskest koos limaskesta
aluskihiga, milles on palju kapillaare, mist6ttu on see roosakas. Seal asuvad ndarmed eritavad lima, mis
kaitseb seedekanalit toidu mehaaniliste ja keemiliste kahjulike m&jutuste eest ning hélbustab toidu
edasiliikumist. Keskmine kest on lihaskest, mille kontraktsioonid peenestavad toitu ja likkavad seda piki
kanalit edasi. Seedekanali sisaldis liigub edasi peristaltika ehk mao ja soolte riitmiliste kokkutdmbumiste
ja I6tvumiste abil. Seedimise k&igus I6hustatakse s66dud toidus sisalduvad toitained vdiksemateks
organismile sobivateks komponentideks ning seejérel toimub nende imendumine. Lisaks seedimisele
toimub seedeelundite abil ka toitainete talletamine (nt maksas), jadkainete eemaldamine, hormoonide
tootmine ja immuunreaktsioonid.

1. Suudbds. Hambad peenestavad s66dava toidu voimalikult peeneks massiks. Meie hammaste (20
piimahambale jargnevad 32 jadvhammast) ehitus véimaldab edukalt peenestada nii taimse kui
ka loomse péritoluga foiduaineid. Hammaste tervis on seedimise seisukohast oluline, seepéarast
toetab nende normaalne areng ja suuhiigieenist kinnipidamine ka meie tervist. Hambaid
abistavad foidumassi peenestamisel nii keel kui ka huulte ja pdskede lihased. Toit seguneb
stiliendarmetest eralduva siiljega ja muutub kergemini neelatavaks. Siilge eritub 66p&evas kuni
1200 ml. Silje koostises on olulisi ensiilime, naiteks siisivesikute [dhustamiseks amiilaas. Teatud
toidud (nt isudratava vélimusega v6i hapu maitsega) ergutavad siilje tekkimist ning aitavad
kaasa toidumassi kergemale neelatavusele ja seedimisprotsessi tohususele. Mida plidelam ja
peenem on allaneelatav toidumass, seda lihtsam on organismil toitu seedida - seeparast tulebki
toitu méluda hoolikalt ja keskendunult ning vaimalikult kaua.

2. Neel on ligi 12 cm pikkune seedekanali ja hingamisteede {ihisosa. Neelamine p&hineb keele
surve poolt vallandatud keerulisel refleksil, mis toimetab s66gi ja joogi s66gitoru kaudu
makku ning takistab nende sattumist hingamisteedesse. Juhul kui refleks on hairunud (nt
tdhelepanuhaire ja muude s6omisvaliste tegevuste t6ttu) ja toit satub hingetorru, hakkab
inimene toidutiikist vabanemiseks kéhima. Kui hingetoru ummistab vahe malutud toiduttikike,
voib inimene ldmbuda. Seetdttu on véga oluline, et me s6omise ajal keskenduksime s66misele
ega tegeleks s66mist hairivate tegevustega.

3. Sodégitoru on lihaseline, ligi 25 cm pikkune torujas seedekanali osa, mille kaudu liigub toit
neelust makku. Selle neelupoolsem osa allub inimese neelamistahtele, kuid alumises osas toimub
toidumassi liilkumine peristaltika lainetega. Neelamine foimub ka raskusjduta (nt siitia saavad
torgeteta ka vaakumis elavad kosmonaudid). Oksendamine on kaitserefleks, mida kutsub esile
toidu ebameeldiv I6hn v6i maitse, liigs6omine vdi neelu limaskesta puudutamine. Oksendamisel
kontraheeruvad kdhulihased, mao sees touseb réhk ja mao happeline sisu valjub s66gitoru
kaudu.

4. Magu on seedekanali Gilaosa reservuaar ja toidu annustaja, mis likkab toidumassi sobivates
kogustes edasi peensoolde. Magu mahutab taiskasvanud inimesel tavaliselt ligi 1,5 litrit
toidumassining tiithjana tdmbub see lihaseline organ isna vdikeseks ja kurruliseks. Mao sisepind
on kaetud kaitsva limaskestaga, kuna maos olevad maondarmed toodavad tugevalt happelist

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



soolhapet (pH 0,9). See limaskest suudab ennast oma eritiste IGhustava toime vastu kaitsta.
Maohaavand on defekt mao limaskestal, kus limaskest on eraldunud vahemalt 0,5 cm ulatuses.

Maomahl (maondre) on mao kdikide ndadrmete eritis, mida tekib 66pédevas 2-3 liitrit.
Seedeensiilimidest sisaldab maondre pepsinogeeni ja lipaasi. Soolhape on vaijalik eelkdige
valke I6hustava ensliimi pepsinogeeni aktiveerimiseks pepsiiniks, aga ka enamiku toidu ja
allaneelatud 6huga kaasunud mikroobide havitamiseks. Mao seintes olevad katterakud eritavad
valgulist ainet, mis seob vitamiin B,, ja on asendamatu selle hilisemal imendumisel peensoolest
vereringesse.

Mao tiihjenemiskiirust méjutavad toidu kogus ja selle omadused. Siisivesikuterikas foit [&bib mao
isna kiiresti, sellele jargneb valguline foit ning kdige kauem piisib maos rasvarikas toidumass.
Joogid lahevad peaaegu kohe peensoolde. Vedelikupuuduse korral voib aga osa veest imenduda
ka maost. Maost imenduvad ka moned ravimid (naiteks aspiriin), alkohol ja kofeiin.

Mao ja kaksteistsdrmiku piiril asub maolukuti, mis avaneb perioodiliselt ning mille kaudu liiguvad
kaksteistsormikusse vaikesed peenestatud toiduportsjonid. Normaalselt tiihjeneb magu nelja
tunni jooksul. Tiihjas maos esineb tugevaid laineid, mille abil vabaneb magu toiduosadest,
mis pole hasti peenestatud (nt kiudainerikas taimne toit). Pikema s66givahe tulemusena voib
tekkida tugevaid peristaltilisi laineid, mis véljenduvad kdhu korisemises ning halvemal juhul ka
kdhuvaludes.

Koéhunaare ehk pankreas on piklik, ligi 100-grammine ndére, mille kudede rakud eritavad soolde
seedeensliimejahormoone. Seegaon pankreasniiseede-kuikasisesekretsioonnéére. Pankrease
nore, mida eraldub 66pdevas umbes 1,5-2 liitrit, on vdga ensttimiderikas. Stsivesikuterikka
toidu puhul suureneb amdlaaside, valgurikka toidu puhul proteaaside ja rasvarikka toidu
puhul lipaaside hulk. Pankrease proteoliiitilisi enstitime (tripsinogeen, kiimotriipsinogeen,
karbokstipoliipeptidaas jt) eritatakse mitteaktiivsel kujul, et valtida pankrease enda atakeerimist
ehk rindamist. Khundarme nére sisaldab rohkesti naatriumvesinikkarbonaati, mis on aluseline
ja neutraliseerib tGhusalt happelist maost véljutatud toidumassi.

Hormoonidest on olulisemad insuliin ja glitkagoon, mis reguleerivad sisivesikute ning kaudselt
ka rasvade ainevahetust. Naiteks jduab gliikkoos maksa ning lihastesse ja keharakkudesse just
insuliini abil ning vere gliikoosisisaldus hakkab alanema. Rakkude sees suureneb insuliini toimel
glikoosi tarbimine energiaallikana. Kui vere glitkoosisisaldus langeb, Idhustub glikagooni toimel
maksa falletunud gliikogeen ja vereringesse vabaneb gliikoos. Teiste kudede gliikogeenivarudele
glikagoon toimet ei avalda. Insuliin ja glikagoon teevad koost66d - viimane vabastab maksast
glikoosi, mida insuliin transpordib teistesse kudedesse. MGlemal hormoonil on oluline roll
inimeste Ulekaalu ja raske ainevahetushaire, diabeedi tekkimise arengus.

Maks on meie organismi ,keemialabor” ja vere varula. See on meie suurim naare, mille kaal
voib olla kuni 1,5 kg. Maks koosneb kahest eri suurusega sagarast. Maks on elulise tdhtsusega
organ, kus foimub nii valkude, rasvade kui ka slisivesikute metabolism. Maks kdrvaldab osa
organismi jadkainetest. Peale selle eemaldab maks verest miirkaineid (toimub detoksikatsioon
ehk keskkonnas ja toidus leiduvate looduslike ja tehislike mirkainete, ravimite kasutamata
komponentide, raskemetallide, bakterite ainevahetusjaékide jne t66tlemine). Maks t66tleb ja
sdilitab toitaineid foidukordade-vaheliseks ja ka pikemaks perioodiks (nt gliikogeen, raud) ning
on osade vitamiinide depooks (vitamiinid A, D, B,,, K). Maks tfoodab sappi, mis vajadusel suundub
kohe kaksteistsdrmikusse v6i kontsentreerub ja koguneb s6émise vaheajal sapipdide.

Sapipdis. Sapipdie maht on 50 ml. Uhes 6épdevas eritub maksarakkude vahel asuvatest
peentest sapikapillaaridest pidevalt ligi 1 liiter sappi. Sapi hulk ja koostis oleneb toidu koostisest,
rasvarikka foidu puhul on see suurem. Rasva ja valke sisaldava toidumassi tulek soolde
stimuleerib sapipdie tlihjenemist. Sapipdies olevad sapisoolad on toodetud maksarakkude poolt
kolesteroolist ning need on lipiidide imendumiseks véltimatud, sest sapisoolad emulgeerivad
lipiide, suurendades nende kokkupuutepinda ensliiimidega. Emulgeerimise tulemusena voib

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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osa lipiididest imenduda eelneva hiidroliilisita. Sapipdies ja sapijuhades vGivad sapisooladest
tekkida kivid, mis ummistavad sapi p&dasu kaksteistsormikusse, tekitades eri raskusega
haigusseisundeid.

8. Kaksteistsormiksool ehk duodeenum on peensoole 20-30 cm pikkune esimene osa ning see
kinnitub kdhuddne tagaseina kiilge. Soole sees kulgevad vere- ja limfisooned ning narvikiud.
Siin,analtilisitakse” maost tulevat toidumassi ja mojutatakse seedeprotsesse nii narviiihenduste
kui ka hormoonide produktsiooni kaudu. Kaksteistsormikusse suubuvad kéhun&darme juha ja
sapijuha. Kaksteistsormikusse saabunud happeline foidumass neutraliseeritakse ning protsessi
kdigus eraldunud siisinikdioksiid kobestab toidumassi.

9. Peensool on inimesel ligi 5-7-meetrine, lingudeks keerdunud torujas elund ning see tdidab
suurema osa kdhuodone kesk- ja alaosast. Alguses on selle [abimd6t 5 ¢m, kuid see kitseneb
[6puosas. Peensool on toidu seedimise pd&hiliseks osaks, sest siin muudetakse toit 16plikult
imenduvateks tihenditeks. Toit viibib seal 4-6 tundi. Peensoole limaskesta nddrmed eritavad
ensiiimiderikast noret 66pdevas kuni 5 liitrit. Soole seinas on mitmeid, peensoole pindala ja
seega toitainete imendumist t6hustavaid kurdusid ja hattusid (imendumispind ~30 ruutmeetrit).
Neid katab omakorda epiteel, mille mitokondriterikastes ja seega energialembestes rakkudes
esineb palju mitoose. Sel moel uueneb kogu peensoole epiteelkiht ligi viie pdeva jooksul. Labi
soole epiteelitoimub pidevalt vee ja soolade liilkumine soolest vereringesse ja vastupidi. Peensoole
motoorika on riitmiline ja kiirem kui maos. Soolemotoorika jagatakse: segavaks ja transportivaks.
Segamisliigutustel seguneb soolesisemus seedendrega ning selle eri osad toimetatakse
sooleseina lahedale, kus toimub imendumine. Riitmilisel segmentatsioonil tombuvad kdrvuti
asuvad soole osad kokku ja I6tvuvad. Peristaltilised lained transpordivad soolesisu edasi. Kui
sool on margatavalt arritunud (nt kdhulahtisuse t6ttu), siis vaib esineda vdga tugevaid ja kiireid
peristaltilisi laineid. Seedekulgla motoorikat méjutab autonoomse nérvisiisteemi (ldseisund,
see tdhendab, et stressi ja kriisi ajal seedekanali motoorika ja seedendrede eritumine muutuvad.

10. Jamesool paikneb kdhuddnes peensoole lingude Umber ning on veidi lle meetri pikk ja
peensoolest jgmedam (I&bimaat 5-8 cm). Jamesoolel on kolm osa: umbsool, kdérsool ja parasool.
Umbsoole algusest algab ussripik ehk rudimenteerunud soole osa (pimesool), milles leidub
rohkesti limfoidkudet. Jdmesoole sein on kurruline, hattfudeta ning ndarmerohke, eritades
kaitsvat lima, et seedimatu toidumass saaks edasi liikuda. Jdmesooles foimub seedendrede
tagasiimendumine ning véljaheite moodustumine. Soolesisaldis vdib ja&mesooles piisida 8-24
tundi, kdhukinnisuse puhul aga ligi kolm p&eva. 1-2 korda 66pé&evas toimub massperistaltika,
mille tfulemusena liigub mass péarasoolde ning tekib roojamisrefleks. Kui jamesoolde jaab
imendumatuid susivesikute jadke (nt I6hustumata laktoos laktoositalumatuse korral, rohkelt
lahustumatuid kiudained), siis fekib sooles bakterite foimel gaas, mis véib pd&hjustada
ebamaééraseid vaevusi kdhus, sest sool on tundlik venitusest tingitud valu suhtes.

1.2.1. Seedekanali mikrofloora

Mikroobide liike on mikroflooras kuni tuhat, kuid neis domineerivad 30-40 liiki. Kdige véhem on mikroobe
maos, kdige rohkem jamesooles. Kdige enam aitavad mikroobide paljunemisele kaasa vesilahustuvad
kiudained - pektiin ja kummiained ning lahustumatud kiudained (nt teraviljakliid), mis suurendavad
véljaheidete hulka.

Mikrofloora stimuleerib ltimfikoe kasvu, mis on seotud seedekanali limaskesta vdimega toota antikehi
patogeenide vastu. Korras mikrofloora vahendab ka seedekanali pdletike ja allergia ohtu. Pektiin ja
kummiained vahendavad sapphapete tagasiimendumist verre ja véaljutavad neid valjaheitega, vdhendades
nii vere kolesteroolisisaldust. Soolestiku mikrofloorat kahjustab pikaajaline antibiootikumide tarbimine,
nélgimine, stress ja liiga suur lihatoodete tarbimine. Seedekanali mikrofloora kahjustuste véltimiseks
kasutatakse pro- ja prebiootikume. Probiootikum on elusate mikroobide kogum, mis méjutab soodsalt
inimese mikrofloorat. Osad nendest mikroobidest vGivad toota antibiootikumisarnaseid aineid ja laktaasi,
mis on eriti tahtis laktoositalumatuse korral. MGned mikroobid vahendavad lipiidide peroksiidatsiooni.
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Enamkasutatavad probiootikumid on Lactobacilluseja Bifidobacteriumieri liigid ja tlived. Prebiootikum
on mitteseeduv toiduosa, mida inimese seedeensiiiimid ei ole vdimelised hidrolitsima, kiill on aga
toiduks seedekanali mikrofloorale, stimuleerides kasulike mikroobide kasvu. Prebiootikumideks on
naiteks inuliin ja oligofruktoos. Prebiootikumid vdivad olla ka stinteesitud loodusidentsed keemilised
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Joonis 4. Seedesiisteemi osad.
Teema kasitlemiseks sobivad jargmised aktiivtood:
o KIT1-KEHAOSAD JA SEEDIMINE
o KIT1-SEEDEELUNDKOND
o KIIT1-SEEDIMINE
Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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1.3. Meie aistingud

Aistingute abil funnetab inimene timbritsevat maailma. Saadud aistingud muutuvad narvisiisteemi
muude osade koostoimel kogemuslikuks ja méjutavad meie kaitumist.
Meid mbdjutavat aistingute tervikut voib jaotada:
e aistingute retseptorid, mis votavad vastu véliskeskkonnast tulevaid &rritusi;
e nérvirakud, mis vahendavad &rrituse kesknarvisiisteemi;
o ajurakud, mis registreerivad ja tdlgendavad &rritust ning tekitavad seoseid, mis méjutavad meie
kaitumist.

Aistinguidtajutaksefiitisikalistena (ntndgeminejakuulmineningsuuremosakompamismeelest)ja keemilistena
(nt haistmine, maitsmine). Aju tdlgendab informatsiooni kompleksselt ning fulemuseks on védga mitmekihiline
malu ja seostesilisteem, mida vaib julgelt pidada ka isikukeskseks. Néaiteks voib méni I6hn seostuda teiste
inimestega sarnaselt magusaga, kuid samas olla seotud isiklike elamustega, naiteks pannkookide s66miseqa
vanaema juures, millega seoses voivad vallanduda jargmised isikukesksed t6lgendused.

Haistmismeele kaudu saab inimene infot 6hus levivatest keemilistest ainetest, mis véivad tekitada
nii ohu- kui ka monutunnet. Nina sisemuses oleva mdne ruutsentimeetri suuruse epiteelkihi rakud
uuenevad mone nddala jooksul. Pidev uuenemisprotsess ei muuda kiill haistmistaju, kuid on kindlaks
tehtud, et nii vanus kui ka haigused muudavad haistmistundlikkust. Inimene suudab haistmismeele abil
eristada ligi tuhandet eri ainet ja tunnetada nende erinevat kontsentratsiooni. Lohnade suhtes pole
inimestel tekkinud selgeid véljendusviise ning sageli iseloomustataksegi I6hnatajumise alguses, kas
tegu on meeldiva I6hna voi ebameeldiva haisuga. Alles hiljem seostatakse seda mingi kogemusega ja
konkreetse asjaga - nt sidruni, roosi véi sonnikuga... Kui tajume I6hna koos toiduga, siis sageli omistame
toidu maitsele pigem I6hna omadusi.

Nagemismeel pohineb silma vdimel reageerida valguse elektromagnetilistele omadustele. Saadud info
on Uiks esmasemaid asjast jarelduste tegemise viise, kus aju t66tleb ndhtu kas meeldivaks ja turvaliseks
vdi ohtlikuks ja ebameeldivaks. Nagemismalu voib olla nii tugeva mojuga, et ,,petab” vahel muude meelte
infot. Asjade valimus tekitab inimestes esmase huvitatuse ning ndagemismeelel pGhineb naiteks toidu
kauni garneerimise ja pakkumise idee.

Kompimismeelega seotud retseptoreid asub kdikjal naha pinnal ning need kohad reageerivad erinevalt
nii puudutustele kui ka temperatuurile. Viimase suhtes on meie suu ja huuled k&ige tundlikumad, mis
lisaks kuumusele fajuvad ka keemilisi arritusi, néditeks kihelust voi kipitust esile foovaid aineid, mida
sageli seostatakse ,maitsega”. Kompimismeelega seostatakse véga sageli aistinguid, mida muude selgelt
eristuvate meeltega ei saa seostada. Kompimismeele kaudu funnetab laps maailma kdige jdulisemalt
ning sageli on katega s66dud toit lastele ka vastuvéetavam.

Kuulmismeel reageerib keskkonnast tfulnud haaltele ning eristab nende tfugevust, mis omakorda aitab
madrata nende haélte tekkimise asukohta. Haéle iseloom annab meile infot imbruses toimuvast, isegi
kui muud meeled infot ei suuda jagada (nt pimedas lilkumise suund).

Maitseelamused on seotud meie keele maitsendsades asuvate retseptorite reageeringuga kindlatele
keemilistele tihenditele. Praeqused teadusuuringud eristavad viite maitset: hapu (nt leib, sidrun), magus
(nt mesi, suhkur), soolane (nt soolapahklid), méru (nt kohv, greip) ja umami(nt liha, juust). Viimase aistingu
eristamine teistest on ka kogenud degustaatoritele parajaks valjakutseks. Koik tilejaanud kirjeldatavad
maitseelamused on suure tGendosusega kombinatsioon eri Ichnadest ja maitsetest.

1.3.1. Maitsemeel
Kaikidel inimestel, vanusest ja teadlikkusest séltumata, on tfoiduga seonduvalt palju isiklikke veendumusi.

Toitu valides Iahtutakse valdavalt emotsioonidest ehk meeldivusest. Monede eelistuste taga on sligavad
lapsepdlveharjumused ning uutegi elamuste ofsimisel usaldame pigem valikuid, mis haakuvad meie
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eelnevate maitsvate kogemustega. Meil on vdaga raske votta omaks uut, mis jaab valjapoole meie meeltega
tajutavat usaldust. Toitumiskavad ja -soovitused, mis ei arvesta inimeste eelnevaid s66miskogemusi
ja -harjumusi, ei pruugi sel emotsionaalsel pdhjusel dnnestuda. Seetdttu peaks toitumiskavades ja
-soovitustes kindlasti inimese eelnevaid s66miskogemusi ja -harjumusi arvestama.

Kuigi meie igap&evaelus domineerib n&dgemine, on I|6hnadel suur osa meie maluprotsessis.
Teadusuuringute p&hjal on I6hnadega seotud malestused plisivamad muudest fajuvormidest. Katsetes
meenusid I6hnade abil tunduvalt vanemad malestused kui ndgemis- véi kuulmismalu abil. Mitmed seoste
uurimused on viinud tddemuseni, et Idhnadel on véga suur roll meie emotsionaalses seisundis ning need
mojutavad ka véimet dppida ja mélu kujundada.

Kuidas toidu maitse kujuneb? Kuigi toidule hinnanguid andes kasutame nii oma nagemis-, kompamis-
kui ka kuulmisaistinguid, peetakse toidule mdeldes olulisemaks meie keemilisi aistinguid ehk maitsmis-
ja haistmismeelt ning nendest tekkinud ,thisinfot”. Peamine meeleorgan on keel, millel on ligi 10 000
maitsepunga - meie maitsmisaistingu retseptorelundit. Maitsmispungi on kdige enam keele fipus,
servades ja juureosas. Maitseretseptorid on suuddnes kogu aeg kasutuses ning need uuenevad pidevalt.
Maitsmisretseptorid registreerivad nelja maitset: magusat, haput, soolast ja méru (ka kootav ehk kuiva,
morkjat jarelmaitset tekitav). Viienda pohimaitsena on heaks kiidetud umami ehk maitse, mis meenutab
soolatavalgurikkalihaleeme maitset. Maitseelamust mojutavad kindlasti ka toidu tekstuurija temperatuur,
kuna suudones osalevad puute-, valu- ja temperatuuriretseptorid.

Méned ,maitsed” on tegelikult I6hnad, lenduvad aroomained, mis siilies vabanevad ja arritavad nina
limaskestas olevaid haistmisretseptoreid. Seepérast tajumegi nohustena, et toit ei maitse tavaparasena.
Haistmisrakud on inimorganismis ainukesed epiteeli pinnale ulatuvad narvirakud. Mélemas ninapooles on
2,5-ruutsentimeetrilisel alal kimneid miljoneid haistmisrakke, mis on véimelised eristama tuhandeid [6hnu.
Ainutiksi toiduainetest on avastatud ligi 3000 eri Ihnakomponenti. Lohnataju on véimalik tfundlikumaks
treenida ning saavutada Iohnade &ratundmisel tase, millega t66tavad professionaalsed degustaatorid.

Retseptor - organismi meeleelundites olev rakk véi rakkude kooslus, mille (ilesandeks on reageerida
drritustele ja vahendada seda meie ndrvististeemile.
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Joonis 5. Maitsmispung. Keele nasad koos maitsmispungadega.
Teema kasitlemiseks sobivad jargmised aktiivto6d:
e KIIT7 - MEIE MEELED
o KIIT2-TESTIME ENDA MEELI!
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1.4. Toit, toiduained ja toitained

Pohiméistete tundmine aitab paremini méista s66dava toidu toitevaartuse méistet. Oluline
on 6ppimisel rohutada, et toidu toitevaartuse maarab selle toitaineline koostis. Mitmekiilgse
sisaldusega, vaheto6deldud ning véimalikult loodussébralikult toodetud toit on organismile
parim valik.

Toiduks nimetame mitmekesist kooslust erinevatest toiduainetest, mida me s66me ja joome. Siia riithma
kuuluvad nii valmistatavad road ja joogid kui ka valmis toiduained, mida s66giks tarvitame.

Traditsioonilised toiduained voivad olla puhtalt loomse
(nt veiseliha), taimse (nt aedoad) vGi mineraalse (nt sool)
paritoluga, lisaks on ka vesi. Ténapéeval leiame seoses
toiduainet6ostuse kiire arenguga poelettidelt hulgaliselt
ka kombineeritud toiduaineid, kuna neis on nii taimset,
loomset kui ka mineraalset péritolu komponente. Paljud
poes miilidavad toiduained on tanaseks tunduvalt
keerukama koostisega, sisaldades mitmeid lisaaineid,
mis pole foitumise pShiméttest |dhtuvalt olulised, kuid
tagavad naiteks toodete ohutuma milgiprotsessi
voi lisavad tootele emotsionaalseid vaartusi (nt intensiivsemaid véarvi- v6i I6hnaomadusi). Pealtndha
selge koostisega loomse péritoluga toiduaine, néditeks pakendatud Grnasoola broilerifilee, voib olla
maitsestatud soolaga ja pakendatud gaasikeskkonda, mis pikendab toidu sdilimisaega. Seepéarast on
toodete kohta pakenditelt info lugemine ostuotsuste tegemisel loomulik ja vajalik.

Arvestada tuleb, et pikaajalise tihekiilgse toitumise korral voime tiletada ménede lisaainete ohutuks
hinnatud paevakoguseid, mis voib terviseseisundit kahjustada. Erilist tahelepanu tuleb sellele p6érata
norgema fiiisilise seisundiga inimeste, nagu lapsed, vanurid ja haigusseisundis inimesed, korral.
Lisaainete liigtarbimist saab &dra hoida, eelistades to6tlemata ja vahetéddeldud toite ning toitudes
mitmekiilgselt. (loe teemast lisaks "Lisaained" lk 43)
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Toiduained koosnevad toitainetest, mida voib ainevahetuse ja normaalse kehakaalu konteksti paremaks
moistmiseks jaotada néiteks energia sisalduse pohimottel. Siinkohal soovitame rohutada, et kuigi
alkohol sisaldab energiat, on see toitevaartuse ja energia saamise kontekstis mittevajalik foitaine ning
opetuses tuleb leida sobiv aeg selle tervist kahjustava mdju kasitlemiseks. Igal toitainel on organismis
teatud tlesanne ning koos moodustub tervik, mis tagab organismile omased funktsioonid.

Lisaks toitainetele véivad toiduained sisaldada ka pre- ja probiootilisi aineid, flitotoitaineid (nt
bioflavonoide, flitoGstrogeene ja karotenoide), mis aitavad tagada organismi torgeteta toimimise.

1.4.1. Toitained

VESI

Kuigi vesi ei anna energiat, on fa asendamatu toitaine, olles organismis peamiseks ainevahetuslikuks
komponendiks. Organismiveesisaldus olenebvanusestja soost, kehalisest aktiivsusest ning kliimast. Organismi
veesisaldus vaheneb eaga. Laste veeringe on kiirem ja veevajadus suurem. Meeste organism sisaldab rohkem
vett kui naiste oma, kuna meeste lihasmassi osa on suurem. Terve inimese veesisaldus hoitakse konstantsena,
normaalne kdikumine on +0,22%. 1%-lise veekaotuse juures tekib janu, 5-8%-lise veekaotuse puhul tduseb
kehatemperatuur ja stidame l66gisagedus ning tekib peap6dritus. 10%-line veekaotus pdhjustab lihaste
krampe, keele tursumist ja deliiriumi. 20-25%-lise veekaotuse tagajarjeks on surm.

Vesi on vajalik iga raku eluks, vesi on kaigi kehavedelike (veri, [imf, seedendred, uriin jt) koostisosa.
Inimese organismist moodustab vesi 60%, millest omakorda rakusisene vesi moodustab 3 ja
rakkudevaheline %. Vesi on organismis n-0 universaalne lahusti, mis on vajalik toitainete ja hapniku
transpordiks keharakkudeni ning toitainete ja energia omastamiseks; suur osa rakkudes toimuvatest
keemilistest reaktsioonidest vajavad vett. Vesi stabiliseerib kehatemperatuuri, kaitseb organeid, aitab
vabaneda jaakainetest (higi, uriin, pisarad jms) jne. Vee vaegusel kontsentreeruvad keha vedelikud,
organismis tduseb osmootne rohk ning verre eritub vee eritumist pidurdav antidiureetiline hormoon (ADH).

Inimene saab vett 66péevas:
e toidu jajookidega ligi 2,5 | (toiduga ligi 1,5 |, jookidega ligi 1 I);
e rakuhingamise tagajarjel toimuvate okstidatsiooniprotsessidega 0,3 .
Vesi eritatakse organismist:
e neerude kaudu uriinina (1,4 1); "\
e naha kaudu higina (0,7 I); ' & Ju=—
e kopsude kaudu véljahingatava 6hu koostises (0,3 I); |

o faecese koostises (0,2 ). F ™ p
Vee tasakaalu organismis reguleerib janutunne. Janu tekib, kui: ‘ /
e organism ei saa piisavalt vett; g Y 4 g
. . T ) \ T i a— _
e vee eritumine on mingil pdhjusel suurenenud; b { txl .ﬂ" <

e siilia soolarikast toitu;
diabeetikutel, kelle vere kdrge gliikoosisisalduse t6ttu eritatakse (kuni 10 ) vett.

Inimese veevajadust voib arvutada olenevalt keskmisest energiavajadusest, mis on ofseses seoses
kehalise koormusega. Keskmine veevajadus taiskasvanutel on 1 ml kcal energia kohta v6i umbes
28-35 ml kg kehakaalu kohta.

Vee vajadus 66péaevas:
Imikud alates 2.elukuust  120-150 (180) ml/kg

1-2 a lapsed 80-120 (150) ml/kg
3-5 alapsed 80-100 ml/kg

6-12 a lapsed 60-80 ml/kg

13-18 a noorukid 50-70 ml/kg

Vee tarbimisega ei tasu aga liialdada, kuna veevajadus séltub ka iga inimese fiisioloogilisest erip&rast
ja kehalisest koormusest; pidev Uletarbimine v6ib olla koormavaks neerudele ja siidamele. Samuti
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tuleb joogivalikul tdhelepanu p&oérata vee kvaliteedile ja koostisele - kas pudelivee puhul on tegemist
favalise veega, sisaldab see palju eri mineraalaineid vGi on sinna lisatud ka suhkrut vms lisandeid
(naiteks maitsestatud veed). Spordiga fegelejad, eriti just kestvusalade harrastajad, vaiksid juua
ndrgalt mineraalsooladega rikastatud vett, mis taastaks treeningul kaotatud soolavarud. Tee, kohv ning
koolajoogid suurendavad vedeliku véljutamist ehk on diureetilise foimega.

Véaga oluline on ennetada janutunde feketf, kuna see on naitajaks, et organismi veevarud on liigselt
vdhenenud.

VALGUD on looduses koikjal levinud thendid, mis
jagunevad liht- ja liitvalkudeks. Lihtvalgud koosnevad
ainult aminohappejaakidest, neid jagatakse
globullaarseteks  (kerajateks) ja  fibrillaarseteks
(kiulisteks).  Liitvalgud  sisaldavad  mittevalgulist
(prosteetilist) riihma, naiteks kromoproteiinide hulka
kuuluv hemoglobiin, mis sisaldab varvipigmenti.

Globullaarseid valke omastab organism paremini ja nad on suurema toitevaartusega. Nende esindajad on:
e Albumiinid - fagavad vere osmootse réhu, kudede optimaalse veesisalduse ja pH.
e Globuliinid - konjugeeruvad lipiididega, osalevad nende transpordis.
e Histoonid - moodustavad hemoglobiini valgulise osa, osalevad geneetilise info edasikandmises.
e Protamiinid - sisaldavad kuni 85% arginiini, kasutatakse pikatoimega insuliini koostises.
e Prolamiinid - faimede varuvalgud, esineb palju seemnetes, lehtedes ja viljades.

Kiulised valgud on raskesti omastatavad ja nende tahtsamad esindajad on:
o Kollageenid - kddluste, kdhrede ja luude valgud. Kollageenist tekib keetmisel Zelatiin.
o  Elastiinid - arteriseinte ja kddluste valgud.
o Keratiinid - juuste ja kiitinte valgud.
e  Fibroiinid - vereh{tbimisfaktor fibriin.
e Muosiinid - osalevad lihaste kontraktsioonides.

Valkude bioloogiline vaartus soltub nende aminohappelisest koostisest ja omastatavusest. Erinevaid
aminohappeid funtakse lle saja. Toiduvalkude koostises esineb neist ligikaudu 20. Toitumise seisukohalt
vdib aminohapped jagada kaheks:
e Asendamatud aminohapped - organism ei suuda neid ise tfoota ning neid peab saama toiduga.
e Asendatavad aminohapped - organism saab vajalikud aminohapped ise siinteesida.

Neid valke nimetatakse né taisvaartuslikeks, mis sisaldavad kiillaldasel hulgal ja optimaalses vahekorras
asendamatuid aminohappeid. Asendamatuid aminohappeid on enim loomset paritolu toitudes (liha-,
piima-, kala- ja munatooted), taimset péritolu toitudest on neid rikkalikumalt kaunviljades, teraviljades
tatras ja riisis, pahklites ja seemnetes. Tagamaks kdoikide vajalike aminohapete k&ttesaadavuse, peab
organism saama valke nii tfaimset kui ka loomset péritolu foidust. Lastel peaks véhemalt 75% kogu
saadavast valkude kogustest tulema loomset péritolu valkudest, tdiskasvanutel on see vdhemalt 65%.
Loomset péaritolu valguallikate puuduseks on tihtipeale kdrge rasvasisaldus, taimset paritolu valguallikate
puuduseks mittepiisav kogus asendamatuid aminohapped.

\
Valgud on vajalikud:

e organismi kasvuks ja Ulesehituseks (neid leidub keharakkudes, juustes, kiitintes, nahas jne);

e organismi 166 requlatsiooniks vajaminevad enstilimid ning osa hormoone on valgulise
koostisega;

e organismiimmunoloogilise kaitsevdime tagamiseks;

» hapniku transpordiks;

e parilike omaduste edasikandmiseks;

o happe-leelise tasakaalu sailitamiseks.

\_ y
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Valguvajadus on suurem inimese kasvuperioodil. Minimaalne valguvajadus on 0,8 g kg kehakaalu kohta.
Paevasest toiduenergiast peaksid valgud katma 10-20%, kuna valgu vdhesus on tihti seotud
ka teiste vajalike toitainete vahesusega. Uheks esimeseks tunnuseks on organismi kaitsevéime langus.
[lImnevad héired ka endokriinsiisteemis - ajuripats produtseerib vahem kasvuhormooni, neerupealistes
vdheneb adrenaliini footmine ning maks ei tooda piisavalt koliini, millega kaasneb maksa rasvumine.
Valgu liiaga kaasneb tihti rasva liigtarbimine ja sellega toidu suurem energiasisaldus. Ohtlik on valkude
liigtarvitamine koos kiudainevaese toiduvalikuga, liigne kogus valke koormab maksa ja neerusid,
suureneb néiteks allergia tekkimise risk ja kiireneb organismi vananemine. Valkude hulk ei tohiks
tletada 20% toiduenergiast.

1 grammist valkudest saame umbes 17 kJ ehk 4 kcal energiat.

LIPIIDID on vees mittelahustuvad orgaanilised
Gihendid, mis jagunevad lihtlipiidideks, liitlipiidideks
ja tsliklilisteks lipiidideks. Toidu p&hilised lipiidid
on lihtlipiidide hulka kuuluvad neutraalrasvad

ehk triglitseriidid, mis koosnevad glitseroolist
ning kolme rasvhappe jaagist. Toitumise ja toidu
kontekstist kasutatakse siinkohal sageli terminit
toidurasvad. Nii inim- kui ka loomorganism ei saa
lipiide mitte ainult toiduga, vaid need moodustuvad
ka teistest toitainetest, naiteks siisivesikutest.
Ainevahetuse kdigus on inimese organismil vdime
muuta rasvhappeid imber, saada neist stisivesikuid
ja valke.

Toidurasvades on levinud ca. 20 rasvhapet, mis
méaadravad foidurasvade fiilsilise oleku ning on
meie organismis teiste lipiidide vahelihenditeks.
Vastavalt rasvhappejaégi ehitusele eristatakse:
e killastunud rasvhappeid (stisinikuaatomite
vahel on ainult iksiksidemed);
e monokillastumata rasvhappeid (lisaks tiksiksidemetele (iks kaksikside);
e poliikiillastumata rasvhappeid (kaks vdi enam kaksiksidet).

Lisaks eelnimetatutele kohtab toidurasvade terminoloogia kontekstis valjendit "transrasvad" ehk
transrasvhapped, mis sisaldavad transisomeerseid rasvhappeid. Need tekivad néaiteks 6lide osalise
hiidrogeenimise kaigus, kus osa paindliku strukfuuriga cis-vormis esinenud rasvhappeid muutuvad
sirge struktuuriga trans-vormis rasvhapeteks. Transrasvhapped, sarnaselt kiillastunud rasvahapetega,
tostavad vere kolesterooli taset ja suurendavad seetdttu siidamehaiguste riski.

Oluline on siinkohal mdista, et tahketes ja vedelates toidurasvades voib leiduda korraga nii kiillastumata
kui ka killastunud rasvhappeid ning mélema grupi rasvhapped on kehale vajalikud. Taimset paritolu
toiduainetes (nt 6lid, seemned) on tldjuhul tilekaalus mono- ja poliikiillastumata rasvhapped (va nt
kookosrasv), loomset péritolu toiduainetes (valja arvatud kalad) kiillastunud rasvhapped. Tervise
hoidmise seisukohast on oluline réhutada toiduvalikut, milles leiduks rakustruktuuride ehitamiseks
essentsiaalseid ehk asendamatuid polikillastumata rasvhappeid, nagu linoolhape (oomega-6) ja alfa-
linoleenhape (oomega-3), mida organism ei siinteesi ja mida peab saama toiduga. Siinkohal tuleb ka
toiduvalikul arvestada oomega-3 ja oomega-6 rasvhapete omavahelise suhtega toidus, mis teatud
toiduainete liigtarbimisel voib nihestuda ja pdhjustada tervisehdireid. Asendamatud rasvhapped
tagavad rakumembraanide normaalse talitluse, vahendavad rasva siinteesi maksas, parsivad trombide
teket, vahendavad vere kolesteroolitaset ja tugevdavad immuunsisteemi. Toitumisel tuleb tdhelepanu
podrata toidurasvade kvaliteedile, sest paikesekiirguse, hapniku ja kérge temperatuuri méjul radsunud
toidurasvad pohjustavad kudedes oksiidatiivset stressi ning soodustavad seeldbi organismi nérgestumist.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Toidurasvad on vajalikud:

e asendamatute rasvhapete ja rasvlahustuvate vitamiinide allikate ning nende omastamisel
osalejate jaoks;

e normaalse rakumembraani falitluses, liitlipiididena kuuluvad kudede ning rakkude
koostisesse;

e narvikoe ning ajurakkude t66s ja kasvuprotsessis osalejate jaoks;

¢ kehavdoraste, metabolismile mittealluvate ainete talletamiseks rasvkoes;

e sapivéljutamiseks;

e ainevahetuse reguleerimiseks, hormoonide vdi hormoonilaadsete ainete (nt
prostaglandiinide) stinteesiks;

e organismi energiavaruks - rasvadepoodesse ladestunud rasv hiidroliitisub vajadusel
glutserooliks ja rasvhapeteks, mida saab kasutada energiaallikana;

¢ toidu struktuuri, maitse ja [6hna parandamiseks.

\_ /

Toidurasvad peaksid katma 25-35% pé&evasest energiavajadusest, kiillastunud ja
transrasvhapped kokku ei tohiks iiletada rasvadest saadavast energiast 10%. Toidurasv ei tohiks katta
alla 20% toiduenergiast, sest sellisel juhul véib muutuda probleemseks vajaliku koguse asendamatute
rasvhapete ning rasvlahustuvate vitamiinide (A, D, E) saamine. Rasvade vahesuse korral v&ib pidurduda
kogu organismi areng ja langeda vastupanuvéime véliskeskkonna méjule. Liigne rasvakogus toidus koos
liigse kulutamata toiduenergiaga soodustab rasvumist ja on stidame-veresoonkonnahaiguste oluliseks
riskifaktoriks.

1 grammist lipiididest saame umbes 37 kJ ehk 9 kcal energiat.

Téhelepanu tuleb péorata kolesterooli sisaldusele pdevamentiiis. Kolesterool on vajalik rakukomponent
ning seda leidub iga terve inimese veres. See osaleb erinevate sapphapete, suguhormoonide ning vitamiin
D siinteesis. Vere kolesteroolitaset méjutab geneetiline eelsoodumus ja liigne kehakaal. Enamiku vere
kolesteroolist stinteesib inimese organism ise maksas, tilejdanu saadakse toiduga. Kolesterooli siintees ja
omastamine keharakkude poolt on efektiivselt requleeritud. Mida suurem on toidu kolesteroolisisaldus,
seda véhem seda omastatakse. Keskmiselt omastatakse 25-40% toidu kolesteroolist. Kuid ka toiduga
saadav kolesterool omab moju vere kolesteroolisisaldusele. Vere kolesteroolitaset tGstab killastunud
ja transrasvhapeterikas, aga ka suhkruterikas toit ning aitab langetada kiudaineterikas toit. Vere
kolesteroolitaseme normis hoidmiseks tuleb piirata kérge rasvasisaldusega liha- ja piimatoodete
tarbimist. Organismi Glem&arane kolesterool vib ladestuda naastudena veresoonseintele, pchjustades
ateroskleroosi.

SUSIVESIKUTE keemiline klassifikatsioon p&hineb
molekuli suurusel ja monomeetrilisel koostisel. Tavaliselt
jagatakse: suhkrud (1-2 monomeeri), oligosahhariidid
(3-9) ja polisahhariidid (>9). Viimased jagunevad
tarkliseks ja mittetarkliselisteks poliisahhariidideks.
Sageli tekitavad segadust mdisted ,sisivesik” ja
»suhkur” ning tihti peetakse neid kahte stinontitimideks.
Nimetust ,suhkrud” kasutatakse mono- ja disahhariidide
kohta. Monosahhariidideks on néiteks glilkoos ehk
viinamarjasuhkur (esineb nt puuviljades, mees) ja
fruktoos ehk puuviljasuhkur (puuviliades ja marjades), disahhariidideks laktoos ehk pnmasuhkur
(piimas ja piimatoodetes), sahharoos (lauasuhkur) ja maltoos (tekib linnaste idanemisel). Levinuimad
poliisahhariidid on tarklis (kartulites, teraviljades) ja kiudained (tselluloos, pektiinained). Stisivesikutest
tarbibki inimene enim tarklist, mille lagunemisel seedekulglas on I6ppsaaduseks gliikoos.

Toidu sUsivesikute moju tervisele on otseselt seotud nende tilibi ja toidu allikaga. Kiudainerikkad
taisteratooted ja aedviljad peaksid olema meie toidus peamisteks siisivesikuallikateks.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



Susivesikutest tulenev energia peaks jdama vahemikku 50-60% kogu péaevasest tarbitud
energiast. Lisatavad suhkrud ei tohiks pé&evasest energiatarbest anda lle 10%. 2000 kcal
energiavajaduse juures on see 50 g, mis on sama palju kui pooles liitris karastusjoogis. Oluline on seda
jélgida just laste puhul, kes kipuvad liialdama sahharoosirikaste jookide (limonaad, mahlajoogid) ja
maiustustega. Siisivesikute lletarbimine koos toiduenergia lilaga on otseselt seotud iilekaaluga, samuti
mojutab see hambakaariese teket. Samas tuleb siiski jalgida, et laps saaks piisava koguse sisivesikuid,
mis on organismi esmaseks energiaallikaks ning vajalik toidu seedimiseks. Mida suurem on fiilsiline
koormus, seda suurem on organismi energiavajadus ning seetdttu ka slsivesikute tarve.

1 grammist siisivesikutest saame umbes 17 kJ ehk 4 kcal energiat.

~
Siuisivesikud on vajalikud:
o kui pohilised energiaallikad;
e varuaine glikogeenina maksas ja lihastes- gliikoosi tagavara;
¢ keharakkude ja kudede koostises;
¢ modningate hormoonide koostises;
e organismi kaitsevoime tagamisel antikehade koostises;
o seedesiisteemi korrashoiuks (kiudained).
L /

Kiudainete mdiste on aja jooksul muutunud ning kuna nende kahene jaotus pole piisavalt tdpne, siis
tdnapéevaste teadmiste kohaselt kuuluvad kiudainete hulka:

o Mittetérkliselised poliisahhariidid: tselluloos, hemitselluloos, pektiinid, hiidrokolloidid it.

¢ Resistentsed oligosahhariidid ehk inuliinid: leidub peamiselt korvoieliste tfaimede mugulais
(maapirn) voi juurtes (sigur, vailill).

e Resistentne tarklis, mis omab mdningaid lahustuvate ja lahustumatute kiudainete omadusi.
Ensiiimid ei ole vdimelised resistentset tarklist hidroliiisima, kuna rakuseinad ja teised
rakustruktuurid pidurdavad seda (tdisteratooted, kaunvili). Sellesse gruppi kuuluvad ka kartulis
ja rohelistes banaanides leiduv toortarklis ning geeljaks muundunud ehk retrogradeerunud
tarklis keedetud ja jahutatud toitudes.

e Ligniin: ladestub taimerakkude kestades kindlustades puitumise.

Kiudaineid voib jagada ka vees lahustuvateks ja vees lahustumatuteks:
e lahustuvate kiudainete allikad - kaer, rukis, oder, puuviliad, marjad, kddgiviljad ja kaunviljad
(herned, 134tsed, oad);
e lahustumatute kiudainete allikad - t&isteratooted (rukkileib, taisterasai, sepik, tangud,
taisterahelbed, taisterariis).

~
Kiudained on vajalikud:

o taiskohutunde tekitamiseks ilma liigse toiduenergiata, kuna kiudainerikka toidu s66misega

suureneb toidukérdi maht;

o seedetraktis foidumassi liilkumise kiirendamiseks, mis aitab véltida kéhukinnisust;

o glukoosiimendumise aeglustamiseks, mis aitab hoida veregliikoosisisaldust stabiilsemana;

» liigse kolesterooli véljutamiseks organismist;

o substraadiks seedekanali mikrofloorale.

L |

Inimese seedeensiilimid ei suuda kiudaineid |6hustada, kill aga suudavad neid osaliselt |6hustada
jdémesooles olevad mikroobid, andes seega toiduenergiat (~2 kcal/g). Pdevasest normist (leliigne
kiudainete tarbimine pole soovitatav, kuna suureneb mineraalainete véljaviimine organismist.

Laste puhul (vanuses kuni 18 aastat) on soovitatav pdevane kiudainekogus leitav lihtsa valemiga:
paevane kogus grammides = vanus aastates + 7

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Taiskasvanud peaksid pdevas saama kiudaineid 25-35 grammi. Eestis on p&hiliseks kiudainete allikaks
taisteraviljatooted, mis sisaldavad rohkem vees lahustumatuid kiudaineid. Toidusedelit on soovitav
tdiendada aedviljadega, mis sisaldavad rohkesti vees lahustuvaid kiudaineid.

MINERAALAINED. Inimese organismis on tuvastatud ligi 70 bioelementi, neist iile 20 vajadus on
maératletud. Neid peab igapéevaselt foiduga saama piisavas koguses, kuna inimorganismil puudub
vdime neid varuda. Mineraalainete vajadus s6ltub eeskatt east ja soost, aga ka flisioloogilisest seisundist
ning flusilisest koormusest. Nii naiteks on kdrgem mineraalainete vajadus sportlastel, naistel raseduse
ja imetamise perioodil jms.

Vastavalt sisaldusele organismis jaotuvad mineraalained kahte riihma:
e Makroelemendid - sisaldus kehas on tle 0,01% (nt kaltsium, naatrium, kaalium, vaavel, kloor,
magneesium). Taiskasvanud inimese vajalik kogus pdevas on tile 100 mq.
e Mikroelemendid - sisaldus kehas 0,00001-0,01%, nt raud, tsink, vask, mangaan, jood, seleen,
fluor, réni jms.

Mineraalained on vajalikud:
e ferve ja tugeva luustiku moodustumiseks (nt kaltsium, magneesium), kehavedelike
ning ensliimide koostises (nt tsink), narvisiisteemi t66ks (nt fosfor), veesisalduse
reguleerimiseks (naatrium, kaalium), vereloomeks (raud) jne.

Mineraalainete iiletarbimine tasakaalustatud segatoidu
korral on kiillaltki raske. Erandiks on naatrium, mida
tarbitakse keedusoola ja seda sisaldavate toiduainete
koostises liiga palju. 1 g keedusoolas on 0,4 g naatriumi.
Tootlemata toiduainetes (nagu néaiteks kodgiviljad)
leidub naatriumi vdhe, kiill aga on seda palju vorstides,
sinkides, leivas, kropsudes jm. Soovitatav on, et
keedusoola tarbimine taiskasvanutel ei Uletaks 6 g.
Liigne toidust saadav naatrium rikub elektroltiitide
tasakaalu organismis, mis on oluline rakusisese ja -vélise
keskkonna tasakaalu hoidmisel ning péhjustab néiteks
haireid lihaste ja nérvislisteemi t66s. Osadel inimestel tostab rohke soola tarvitamine vererdhku.

VITAMIINID on sarnaselt mineraalainetele olulised organismi normaalseks t66ks. Vitamiinid ei anna
toiduenergiat. Neid on organismil vaja kill vdga vaikestes kogustes, kuid neid tuleb pidevalt foiduga
saada, sest vitamiinide varud organismis ei ole véga pikaajalised. Organism ise suudab siinteesida vaid
monda Uksikut vitamiini ja sedagi mittepiisavas koguses (nt vitamiin D UVB-kiirguse toimel, vitamiin K
seedetrakti mikrofloora poolt, niatsiini triiptofaanist ja vitamiin A-karoteenist).

Vitamiinide vajadus on erineyv, see séltub soost, vanusest, tervislikust seisundist ja kehalisest aktiivsusest.
Lastel on akfiivse flilisilise arengu t6ttu suurem vitamiinide A ja D vajadus, sportliku eluviisiga inimene
vajab aga néaiteks rohkem B-grupi vitamiine. Ka stressirohke eluviis suurendab B-grupi vitamiinide
vajadust.

Vitamiinid on vdga erineva ehitusega. Lahustuvuse alusel jaotatakse nad:
e rasvlahustuvateks (A, D, E, K);
o vesilahustuvateks (B-grupi vitamiinid, C).

Rasvlahustuvaid vitamiine leidub rohkesti rasvastes kalades, taimedlides, varvilistes kddgiviljades
(vitamiini A eeltihendit ~karoteeni leidub nt paprikas, porgandis, spinatis jms), vesilahustuvaid B-grupi
vitamiine taisteratoodetes, munades, pahklites ja kaunviljades ning vitamiini C on rikkalikumalt puu- ja
kodgiviljades ja marjades.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Vitamiinid on vajalikud:
e pohitoitainete ainevahetuseks;
e narvislisteemi ja lihaste normaalseks toimimiseks;
¢ organismi kaitsmiseks viirushaiguste ning vabade radikaalide maju eest;
¢ lihastoonuse sailitamiseks;
e juuste, kiitinte, naha, silmade ja limaskestade tervise tagamiseks;

e tugevate luude moodustamiseks (vitamiin D koos kaltsiumiga).

\ /

Vitamiinide alatarbimise korral voib inimene tunda vasimust, vaheneb vastupanuvdime haigustele,
kahjustub nahk ning esinevad meeleolumuutused. Normaalse tasakaalustatud foiduvaliku puhul ei teki
vitamiinide liigtarbimise ohtu, samuti on sellisel juhul véimalik toidust kédtte saada enamik vajalikke
vitamiine. Erandiks on vitamiin D, mida soovitatakse tarbida toidulisandina véikelastel ja eakatel, kes
liiguvad dues vahe. Tartu Ulikoolis tehtud uurimuse kohaselt kannatab talvel ligi kolmveerand Eesti
elanikest vitamiin D puuduse kées.

Paljud vitamiinid ja mineraalained parandavad vastastikku tksteise imendumist vGi foimet, nditeks
tohustab vitamiin D kaltsiumi ja magneesiumi imendumist, vitamiin C raua imendumist ning ka B-grupi
vitamiinide vahel valitseb hea koost66. Seepérast on just toit parim vitamiinide ja mineraalainete allikas.

loomse taimse mineraalse kombineeritud
paritoluga paritoluga paritoluga toiduained

pohitoitained (makrotoitained): mikrotoitained:
valgud vitamiinid

stisivesikud mineraalained (mikro- ja makroelemendid)

rasvad

vesi

Loe ka:
http://www.toitumine.ee/pohitoitained-valgud-rasvad-susivesikud-kiudained-3/.
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1.5. Ainevahetus ja inimese

paevane energiavajadus

Aine- ja energiavajaduse protsesside tundmine aitab méista inimese terviseseisundi ja
tervisliku kehamassi konteksti.

Nii nagu mistahes liigi esindaja eluslooduses, plirgib ka inimese organism selle poole, et ellu jaada. Toit,
mida s66me, laguneb seedimise kdigus keha poolt kdttesaadavateks ehk kasutatavateks monomeerideks,
mille abil uuendame rakke ja nende kaudu organismile vajalikke kudesid. See toiming, mida nimetatakse
ainevahetuseks, vajab energiat ning ka aineid, mis informeeriks ja requleeriks seda tegevust. Jarelikult
on teadlik toitumine meile eluliselt oluline. Kuna meil puudub osade elutdhtsate ainete (nt asendamatud
amino- ja rasvhapped, kiudained, mineraalained, enamike vitamiinide) siinteesimisvdime, séltub meie
elu looduse andidest ning meil on vaja siiia ja juua mitmekesiselt. Sellist olulist protsessi koordineerib
meie nérvi- ja endokriinstisteem nélja- ja janutunde vahendusel. Vdime olla séomata ka pikema perioodi,
kui organism kasutab rakkude uuendamiseks kehas olevaid toitainevarusid ja organismi poolt kogutud
glikogeeni vdi keharasvu energia tootmise protsessideks, kuid néiteks juba 10% vedelikukaotus kehas
voib I6petada olulised eluprotsessid ning [6ppeda surmaga.

Tervikstisteemi, kus inimese s6ddav toit muudetakse organismi toimimise jaoks olulisteks toitaineteks
ja teisteks keemilisteks tihenditeks, nimetatakse ainevahetuseks ehk metabolismiks. See protsess
holmab endas koiki olulisi lagundamis- ja siinteesiprotsesse organismis. Nende kaigus, soéltuvalt
organismi vanusest ja seisundist, keha areneb, uueneb ja sailib. Selleks et need protsessid saaksid
toimuda, on vaja energiat, mida organism saab energiarikaste toitainete - siisivesikute, lipiidide ja
valkude - okslidatsioonil. Okstidatsiooniprotsessideks on vaja hapnikku, protsessi kdigus vabaneb keha
termoregulatsiooniks oluline soojus.

Ainevahetuse protsesside kulgemise kiirus vdib olla erinev. Seda isegi iihel ja samal isikul, sest
ainevahetus infensiivistub néditeks kehatemperatuuri tousu, kehalise aktiivsuse ja stressi korral.
Inimestel, kelle ainevahetuse tase on madal, on tldjuhul probleemiks kiire kaalutdus ning samas
hairib neid energiavaequs, mis véljendub néiteks loiduses ja vdsimuses. Ainevahetuse intensiivsust
mojutavad mitmed inimese endokriinndadrmetes moodustuvad hormoonid - naiteks tliroksiin, adrenaliin
ja noradrenaliin. Ainevahetust korraldavad keha poolt toodetavad v6i toidust saadavad ensiiiimid.
Mitmekesine ja reqgulaarne foitumisreziim ning piisav liikumine hoiab ainevahetuse korras ja inimese
tegusana.

Toidust saadav energia kulutatakse jargmiselt:

+ Pohiainevahetus (PAV) - vajalik energia kulub siidame ja vereringe tegevuseks, hingamiseks,
kehatemperatuuri hoidmiseks, eritusprotsesside haldamiseks ja nende juhtimiseks nérvi- ja
endokriinstisteemi poolt. Seda ainevahetust nimetatakse ka inimese rahuoleku ainevahetuseks,
kuna need on isetoimivad, inimese tahte poolt prakfiliselt mojutamatud protsessid.
Pohiainevahetus kasutab kogu saadavast energiast 60-70% (magamise ajal vdheneb keha
energiakulu ligi 10%). PGhiainevahetust méjutavad enam:

e rasvavaba koe mass, kuna keharasva suur kogus aeglustab péhiainevahetust,
e vanus - alates 30. eluaastast vdheneb p&hiainevahetuse kiirus,

e sugu (meestel on kiirem ainevahetus),

o parilikkus,

e keskkonna temperatuur,

e muud tegurid.

¢ Toidu seedimiseks ja toitainete ladestamiseks - séltuvalt organismi ehitusest kasutatakse
tasakaalustatud segatoidu korral selleks kogu saadavast energiast 10%. Toidurasvade
omandamiseks vajalik energiakulu on ca. 5% rasvade energiasisaldusest, valkude omastamise

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



kulu on kuni 20% nende energiasisaldusest ning siisivesikute omastamise kulu on keskmiselt
10% nende energiasisaldusest.

» Kehalise aktiivsuse energiakulu ehk lihaste 166 ja liikumine - kdige enam inimese
tahtega mdjutatav energiakulu. Séltuvalt fiitsilisest aktiivsusest vdib energiakulu paevasest
energianormist olla 15-30%. Kdrge kehalise aktiivsuse korral voib energiavajadus tdusta PAV-
iga vorreldes ligi kaks korda.

Energiavajaduse teadasaamiseks on mitmeid arvutusvalemeid ning tehnilisi seadmeid. Uks voimalustest
on arvutada pdhiainevahetuse vaartus (ehk PAV) Harris-Benedicti valemiga, mis votab arvesse inimese
sugu, kehakaalu ja pikkust. Sellele tuleb juurde arvestada energiakulu flisilisest koormusest ning
muudest organismi ainevahetuse erisustest fulenev energiavajadus.

PAV, MEHED

66,5 + (13,75 x kehakaal, kg) + (5,003 x pikkus, cm) - (6,775 x vanus aastates) = kcal 66pédevas
PAV, NAISED

655,1 + (9,563 x kehakaal, kg) + (1,850 x pikkus, cm) - (4,676 x vanus aastates) = kcal 66pdevas

Toiduainete energiasisaldused (nii kilokalorites (kcal) kui ka kilodzaulides (kJ) vdi megadzaulides (MJ))
on mérgitud toiduainete pakenditele ning on aluseks energiatasakaalu arvestusele. Arvutuste aluseks
on ka toiduainete toitainelise koostise fabelid, mida leidub erialakirjanduses ja ka spetsiaalsetes
internetikeskkondades (vt http://tka.nutridata.ee). Eri toiduainete energiasisaldust saab ligikaudselt
hinnata ka nende vee- ja rasvasisalduse jargi. Naiteks veerohketes aedviljades on energiasisaldus tisna
vdike, rasvarohketes lihatoodetes aga korge.

Toiduainete energiasisalduse andmetest on inimesel véimalik arvutada toidust saadav energiakogus
ning vorrelda seda energiavajaduse normidega, mis arvestavad inimese ainevahetust ning keskmist
futsilist aktiivsust.

3500

0 10 20 30 40 50 60 70 80
Vanus, a

=@=Mehed =@= Naised

Joonis 6. Keskmine energiavajadus séltuvalt inimese elueast. Allikas: www.toitumine.ee, Eesti toitumis- ja
toidusoovitused, 2006.

Téapsem energiavajaduse kalkulaator:
http://www.toitumine.ee/tapse-energiasoovituse-kalkulaator/
http://tap.nutridata.ee/27

Energia saamine ja kulutamine peab olema kehakaalu normis hoidmiseks ja seega organismi tervise

tagamiseks tasakaalus. Energia vahesusega kaasneb alakaal ning liiaga tilekaal ning need seisundid on
vordselt ohtlikud organismi tGrgeteta toimimisele.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Pohitoitainete energiasisaldus:

o 1 gsusivesikuid - 17 kJ / 4 kcal
1 gvalke- 17 kJ / 4 kcal
1 g rasvu (lipiide) - 37 kJ /9 kcal
1 g alkoholi - 29 kJ / 7 kcal

Koik toiduained peavad seedimise kdigus lagunema rakkudele vajalikuks struktuurmaterjaliks, kuid
ometi see kdikide inimeste ja toiduainete puhul nii ei toimu. Kdne all on toitainete biosaadavus, mis
aitab tapsustada arusaamist toitainete omastamisest.

Maiste kohaselt on biosaadavus toitainete osa, mis omastatakse toidust ning kasutatakse normaalses
tervislikus seisundis organismi funktsioonide tarbeks. Uldiselt on pohitoitainete - siisivesikute, valkude
ja toidurasvade - omastatavus hea, tavaliselt Gle 90%. Vitamiinide, mineraalainete ja bioaktiivsete
futotoitainete omastatavus voib olla vdaga erinev.

Biosaadavust vdivad mojutada jargmised tequrid:
o toitainete fiisiokeemiline lagunemine toidukooslusest;
o seedesilisteemi ensiilimide efektiivsus ja maju;
e peensoole limaskesta aktiivsus ja m&ju. Soolestiku seinte labilaskevime vere- ja limfiringesse;
e sOOmise ja eritusprotsesside requlaarsus;
o valised faktorid - iga, sugu, eluperiood (nt rasedus).

Paremat biosaadavust soodustavad piisavalt pikaajaline mé&lumine, millega kaasneb toidumassi
parem peenestamine ja selle fGhusam segamine ensiilimirohke seedemahlaga. Taimsetest
toiduainetest valmistatud roogadel aitab biosaadavust parandada nende kuumutamine ja Iohustamine
toiduvalmistamisel. Naiteks porgandite voi spinati tarbimine varskelt ja kuumtéotlemata tagab
kiudainete saamise, kuid kuumutamine ja vdikese koguse taimedli lisamine suurendab karotenoidide
kattesaadavust. Kuna aga kuumutamisel vdib havineda osa vitamiine, on soovitav pool aedviljast siitia
foorena.

Mineraalained jm mikroelemendid on foitudes erinevates kooslustes ja see m&jutab nende biosaadavust.
Naiteks on raud lihtsamini omastatav heemsena ehk loomset péritolu toiduainetest ning raskemini
omastatav mitteheemsena ehk taimset paritolu toiduainetest. Lisaks soodustab raua imendumist vitamiin
C ning vdib takistada tanniine sisaldav toit. Luude tugevusele olulist kaltsiumi imendumist soodustab
vitamiin D jne.

Teema késitlemiseks sobib aktiivioé:

o KIIIT5 - AINE- JA ENERGIAVAHETUS. KEHAMASSIINDEKS.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



1.6. Regulaarsete so6giaegade tahtsus

Regulaarsed s66misajad toetavad ainevahetuse haireteta toimimist ning toitainete omastamine toidust
on kdige tohusam. Ideaalis peaks soomisaegade valik olema kooskélas iga inimese isiklike bioriitmidega,
mis annavad vihjeid inimese parimale vdimalikule sooritusvdimele fiisioloogilisest, emotsionaalsest
ja ka intellektuaalsest aspektist. Nii mitmedki pdevased rutiinsed tegevused toetavad tervist ja olulisi
protsesse meie kehas.

Toidukordade rutiinsus aitab kaasa seedeensiilimide ja hormoonide efektiivsele tegevusele, fiilisilise
koormuse regulaarsus hoiab ainevahetuse aktiivsena ja toitainete omandamine on seeldbi t6husam.
Unereziimi hoidmine toetab keha t6husamat taastumist.

Kuigi s66davad toidukogused vdiksid arvestada mao fiisioloogilist voimet ja olla tildjoontes sarnase
mahuga, voiksid toidust saadavad energiakogused olla paeva |Gikes erinevad. Hommikul parast organismi
véljapuhkamist, kui veresuhkru tase on madal, on organismile abiks siisivesikuterikas toit. Siinkohal tuleb
kindlasti eelistada aeglaselt imenduvatest kiudaineterikastest liitstisivesikutest koosnevat toiduvalikut
(nt kiudainerikkad teraviljad ja aedviljad). Lounasddgi energiasisaldus voib olla soovitatud foidurasvade
suurema osakaalu t6ttu hommikusé6gi omast kdrgem. Ohtusédgi meniiiisse vdiks planeerida veerikkaid
aedvilju ja vaherasvaseid valguallikaid. Séltuvalt paevategevuste intensiivsusest vaib s6dgiaegade
vahele planeerida ka ooted, mis aitaks veresuhkru taset ja inimese sooritusvéimet stabiilsena hoida.
P&evas voiks olla 3 pahitoidukorda ja 2-3 vahepala.

Teema késitlemiseks sobib aktiivi66:

o KIIT3-MINU SOOMISHARJUMUSED. TOIDUPAEVIK.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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1.7. Toidupuramiid, taldrikureegel

ja valgusfooritabel

Toidupiiramiid, taldrikureegel ja valgusfooritabel on lihtsustatud mudelid tervisliku ja tasakaalustatud
toiduvaliku koostamiseks.

KALA. LINNULIKA. MUNA, LIKA

LISATAVAD
TOIDURASVAD

PUU- JA KOOGI-

TERAVILJA- VILJAD, MARJAD

TOOTED.
KARTUL

Nédala naitlikud toidukogused 2000 kcal energiavajaduse korral

V' S66 iga paev midagi viiest toidugrupist!
\/ Varieeri toite toidugruppide sees!

EY )ﬁ}(é\\ﬁ?@

0T gy LKA

TOITU MITMEKESISELT:

Joonis 7. Eesti toiduptiramiid.

Toidupiiramiid on UGlevaatlik skeem tervisliku foitumise ja elulaadi tutvustamiseks ning sobib tldistava
olemuse tottu hasti koolikeskkonda. Toidupliramiid visualiseerib pdevamentiiti koostamiseks iihe nadala
foidusoovitused ning arvestab tadnapdevase teaduse seisukohtade ja teadusuuringute tulemusteqa.
Toiduptiramiidi pohimdotteid arvestades tagatakse energia ja foitained organismi optimaalseks kasvuks,
arenguks, funktsioneerimiseks ning hea tervis kogu inimese eluea jooksul (allikas: Eesti Toitumisteaduse Selts).

Toiduptiramiidi skeemi kontseptsioon on parit Rootsist, kuid enam tuntuks sai see avaldatuna 1992.
aastal USDA (United States Department of Agriculture) poolt ametliku tfoitumissoovitusena USA
valitsuselt. Sarnase ldhenemisega foitumissoovitusi leidub ligi 25 maal ning neis k&igis on teatud erisusi,
mis véljendavad peaasjalikult skeemi véljaandva riigi voi assotsiatsiooni maailmavaatelisi pohimotteid
(sh Ghiskonna toimimisele olulisi aspekte). Ka Eestis leidub riigi ametlike toidusoovituste korval
alternatiivseid toiduptiramiide (vordle nt Tervise Arengu Instituudi ja Toitumisteraapia Assotsiatsiooni
ptramiide). Hetkel kehtivad 2006. aastal kinnitatud riiklikud toitumissoovitused kaasavad lisaks
toiduvaliku soovitusele ka tervisele olulist liikumise aspekti.

Toidupiiramiidi ideeks on kujutada inimeste toiduvalikule omaseid pdhitoiduaineid ning nende
portsjonilist proportsiooni igapdevaelus. Toiduained on jaotatud piramiidi korrustele toidugruppide
kaupa. Allpool on need, mille pdevaste soovitatavate portsjonite arv on suurem. Iga pdev peab s66ma
toite koigilt neljalt korruselt ning varieerima toitude saamist toidugrupi siseselt. Portsjonite suurus
s6ltub toidugrupist ning neid vaib nadala 16ikes pdevamentilide koostamisel varieerida.

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



http://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/
pdf/eiyou-syokuii5.pdf

http://www.nhs.uk/livewell/goodfood/documents/eatwellplate.pdf

Joonis 8. Erinevate riikide toidusoovituste esitamise mudelite naited (Jaapan, Hiina, Suur-Britannia).

Loe riiklikest toitumissoovitustest Eestis:
http://www.terviseinfo.ee/et/valdkonnad/toitumine/riiklik-poliitika
http://www.toitumine.ee/toidupuramiidi-pohimotted/

KALA. LINNULIHA. MUNA, LIHA

PIIM, PIIMATOOTED

9 LISATAUAD
TOIDURASUAD

PUU- JA KOOGI-

TERAVILJA- VILIAD. MARJAD

TOOTED.
KARTUL

Nadala néitlikud toidukogused 2000 keal energiavajaduse korral

-V S iga paev midagi viiest toidugrupist!
TOITU MITHEKESISELT: +/ Varieeri toite toidugruppide sees!
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Toidupliramiid véljendab seda, kuidas Toidupliramiidi dpetusest lahtuvalt pannakse
peaks olema jaotunud foitude saamine kokku toidukorrad - hommiku-, Iduna- ja
nddala keskmiselt. ohtust6k ning ooted. Toidukorra moodustab

tavaliselt p&hitoit, lisaks vaib olla jook, leib ja
magustoit. Lduna- ja 6htus6dgi taldrik tuleks
kujundada taldrikureeglist [&htuvalf.

Joonis 9. Uleminek toidupiiramiidilt taldrikureeglile.
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Taldrikureegel on (les ehitatud mitmekesise toiduvaliku ja méddukuse pohiméttele ning selle
aluseks on toidupiiramiidi toiduainete jaotus. Eesmérgiks on néidata visuaalse kujutuse kaudu, kuidas
toiduainetest koostada valikut [duna- voi 6htus6dgi faldrikule. Taldrikureegel ei kajasta sodgikorra
tervikut, kuigi moningates mudelites on antud soovitusi ka jookide, lisandite ja magustoitude n&ol.
Tervise Arengu Instituudi soovitusel lisandub taldrikureeglile ka ,viie varvi foiduaine” kontseptsioon, mis
toob tdhelepanu mitmekiilgse aedviljavaliku* eelistamisele. Oluline on siinkohal réhutada, et tegemist on
toiduainete omavahelisi mahtusid n&itava skeemiga, mitte ettekirjutusega. Sellest tulenevalt peaks meie
igapdevane toit sisaldama Uldistatult jargmisi valikuid:

o Pooles osas: aedviljalisandid ja salatid. Mitmekesise foitumise pdhimé&tte kohaselt
peaks siia kuuluma nii kuumutatud kui ka vérskeid aedvilju. Lisaks energiavoogu tagavatele
susivesikutele suurendab sellises mahus aedviljagrupi toiduainete valik ka vajalike vitamiinide
ja mineraalainete saamist. See grupp foiduaineid sisaldab tanu korgele vedelikusisaldusele
so6dava toidumassiga vorreldes vdahem energiat ning tlekaalu tingimustes véib antfud
toiduainegrupi osatéhtsust ka tosta.

¢ Neljandikusosas:péhiroana(linnu)liha, kalaja/véimuna. Siiakuuluvad kapiimatoodetest
tehtavad toidud voi lisandid (nt kastmed). Kuna toiduvalmistamiseks kasutatavate ainete loetelu
on tegelikkuses pikem, siis tasub siinkohal réhutada, et selle sektori valiku aluseks on nende
toiduainete valgu- ja rasvasisaldus ning sd6dava toidumassiga vorreldes kontsentreeritud
energiasisaldus. Taimetoitlastele méeldud faldrikureeglis voivad siin sektoris olla sojatooted vai
valgurohked kaunviljad ja tooted neist.

* Neljandikus osas: lisandid teraviljatoodetest, mis tagavad tdnu oma suurele siisivesikute
sisaldusele ihtlase energiavoo, eriti kui foiduks eelistatakse energia imendumist aeglustavaid
kiudainerikkaid teraviljalisandeid. Mida vahem on meie valikus rafineeritud teraviljatooteid
(n&it valge sai, valge riis ja valged pastatooted), seda rikkalikuma mineraalainete ja vitamiinide
sisalduse enda toitu saame. Siia gruppi kuulub ka eestlaste toiduvalikule omane tarkliserohke
kartul.

Kuna taldrikureegel |ahtub reaalsest s6dgist, siis puudub siin, erinevalt toidupiiramiidist, vihje
toidurasvade grupile. Siinkohal on hea meeles pidada erinevaid tervisliku toiduvalmistamise pshimétteid -
killastumata rasvhapetega toidurasvade (nt 6lid, pahklid ja seemned) osatdhtsust meie mentilis ning
soovitust pohitoidu osas kasutada toiduvalmistamisel vahem kallastunud ja transrasvhappeid sisaldavaid
toiduaineid.

*AedVvili: méiste, mis hélmab enda alla kéiki s6dgiks kasutatavaid kodumaiseid ning eksootilisi kéégivilju,
puuwvilju ja marju. Mdiste tdpsem kasutamine on tdnapdeval péhjendatud, kuna lisaks kédgiviljale
kasutatakse salatite valmistamiseks ka mitmeid puuvilju ja mariju.

Vaata ka:

Jussike ja taldrikureegel:
http://lastekas.ee/index.php?go=web&t=1&id=3457
Loe ka:
http://www.toitumine.ee/taldrikureegel-2/

Joonis 10. Taldrikureegel.
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1.8. Valgusfooritabel

Et lihtsustada valikuid toidugrupi-siseselt, on koostatud valgusfooritabel (tabel 1). Toite ei fohiks jagada
tervislikeks ja ebatervislikeks. Oluline on jélgida seda, kui sageli ja kui suurtes kogustes iht vai teist
toitu stitiakse. Oluline on ka hea maitseelamus. Valgusfooritabelis esitatud toidud on jagatud rohkem ja
vahem soovitatavateks. Kindlasti ei ole tegemist [6pliku loeteluga toitudest, vaid ainult abivahendiga ehk
néitliku tabeliga, mida eeskujuks vGttes voiks toidugrupi-siseselt oma valikuid teha.

Enam soovitatavad on need toidud, mida peaksime s66ma sagedamini ja/vdi suuremates kogustes
(paljusid iga paev), kuna need sisaldavad organismi toimimiseks ja selle vastupanuvgime suurendamiseks
vajalikke aineid. Vidhem soovitatavad toidud on aga need, mida peaksime s6dma harvem ja/voi
vdiksemates kogustes. Need on eelkdige t66deldud toidud, mis sisaldavad tavaparasest enam rasva,
suhkrut, soola ja lisaaineid ning vahem igapédevaselt vajalikke kiudaineid, vitamiine ja mineraalaineid.

Rohelises osas paiknevaid toite vdib farbida iga pdev vdi peaaegu iga pdev. Kdige paremad on
tumerohelisel taustal dratoodud toidud. Silmas tuleb pidada, et portsjonite suurused on eri toidugruppide
puhul erinevad.

osas asuvaid toite ei ole keelatud tarbida, kuid neid voiks stitia harva - ménda 1-2 korda
nddalas, teisi veelgi vahem. Ka kollane osa on jagatud kaheks. Kui ei suudeta nendest foitudest loobuda,
siis fuleks kindlasti eelistada helekollase osa valikuid. Tumekollasel taustal foite tuleks tarbida vaga
harva.
Punases osas foite ei tohi lapsed tildse tarbida. Suuremad lapsed véivad vahel juua lahjat piimaga
oakohvi.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Tabel 1. Valgusfooritabel

Roheline

Peenleib, sai,
nisujahust kuklid

Maisi- jm helbed suhk-
ruga, pahklite ja Soko-
laadiga musli

Makaronid, riis

Praetud kartulid
(véhese rasvaga)

Toit Punane | Kollane

Teravilja-

tooted

Kartul (Frii)kartulid
(rohkes rasvas
kuipsetatud)

Koogi-

viljad

Koédgiviljakonservid

Puuviljad

Kompotid it puuvil-

ja- ja marjahoidised,
kuivatatud puuviljad ja
marijad, nektar

Puding, magusad
kohupiimakreemid,
kohvikoor, hapukoor,
rasvased juustud,
sulatatud juust, ma-
gusad maitsestatud
piimajoogid

Keedetud, hautatud
ja ahjus valmistatud
rasvane liha, praetud
liha, silt, maks ja
maksapasteet, rohke
liha- ning vaiksema
soola- ja rasvasisaldu-
sega lihatooted (sink,
vorst, viiner, pelmee-
nid, pihvid)

jamarjad

Piima- Vahukoor

tooted

Sea-, Rohkes rasvas

veise- ja praetud paneeri-

ulukiliha, tud liha, véhese

hakkliha liha- ning suu-
rema soola- ja
rasvasisaldusega
lihatooted (sink,
vorst, viiner, pel-
meenid, pihvid)
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Tabel 1 jarg. Valgusfooritabel

Teema kasitlemiseks sobivad jargmised aktiivtood:

KI T2 - TERVISESAAR

KIl T2 - SARNASUSED JA ERINEVUSED

Kl T3 - TOIDUAINETE VALIKU POHIMOTTED
KIl T4 - TOIDUPURAMIID

KII T5 - TALDRIKUREEGEL

KII T6 - TOITAINED

KIII T6 - TOIDUAINETE VALIKUD

Toit Punane | Kollane Roheline

Linnuliha Linnulihast va- Munavdi, linnulihast

jamuna hese liha- ning rohke liha- ning vaik-
suurema soola- ja | sema soola- ja rasva-
rasva-sisalduse- | sisaldusega tooted
ga tooted (sink, (sink, vorst, viiner, nn
vorst, viiner, nn nagitsad jne)
nagitsad jne)

Kala Suitsu- ja soola- | Kalakonserv, suurema
kala, vdiksema kalasisaldusega kala-
kalasisaldusega | pulgad ja -pihvid
kalapulgad ja
-pihvid

Toidu- Majonees, sea- P&hklid, kiipsetusmar-

rasvad, rasv gariin

salati-

kastmed,

seemned,

pahklid

Maius- Karastusjoogid Lisaaineteta karastus-

tused ja jm joogid (toidu- | ja mahlajoogid

soolased varvide, I6hna-

naksid maitseainete voi
magusainetega),
siirupid (mahlata
valmistatud)

Asotoiduvarvide- | Piimasokolaad

ga kompvekid

Kringel, koogid, | Parmitaignakiipseti-
kiipsised, vahvlid, | sed, taisterakiipsised
lehttaigna- ja

liivataignakiipse-

tised

Jaatis, kohuke, Koorejaétis, jogurtijaa-
rohke toiduvar- tis, plombiir, mahlast
vide sisaldusega | valmistatud mahla-
jaapulgad jaatis

Soolapulgad, Kartulivahvlid
popkorn, kartuli-

kropsud

Joogid Hamburger,

ja muud purgisupid, must tee

toidu-

ained

/
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1.9. Toidulisandid

Enne toidulisandite tarbimist tuleb veenduda, et nende tarbimine on téesti vajalik.

Toidulisandite kasutamise eesmérk on vajadusel tavatoitu tdiendada ja pakkuda organismile toitaineid
ning toitainelise vG&i fiisioloogilise toimega aineid kontsentreeritud kujul. Toidulisandeid miitiakse
kindlate annustena (nt kapslid, tabletid, pulbrikotikesed) v6i pakendiga, mis vGimaldab toodet tarbida
vdikeste moddetud kogustena (nt tilgutuspudel).

Toidulisandi koostises vdivad olla:
e  vitamiinid (nt vitamiin A);
e mineraalained (nt raud, magneesium);
o toitainelise toimega ained (nt aminohapped, rasvhapped);
o muud flsioloogilise vo6i ftoitainelise toimega ained: mikroorganismid (pdrmseened,
piimhappebakterid jt), taimsed ekstraktid.

Nimetatud ained véivad esineda tiksikult v6i kombineeritult (nt multivitamiinid).

Toidulisandi farbimine ei asenda mitmekesist toitumist, sest mitmekiilgselt ja tasakaalustatult foituv
inimene saab vajalikud ained igap&devasest toidust. Toidulisandite kasutamine on péhjendatud, kui mingil
pohijusel ei saada tiht voi teist vajalikku tihendit toidust piisavalt (seisundid, mis piiravad tasakaalustatud
ja mitmekesist toiduvalikut) v6i kui vastava aine vajadus on teatud perioodil suurenenud (suur vaimne
vdi flusiline koormus, lapseootel ja/vdi imetavad naised). Vitamiinipuudus vdib tekkida ka juhul, kui
organism ei ole voimeline vitamiine toidust normaalselt omastama (naiteks vaheneb maksakahjustuste
puhul osade rasvalahustuvate vitamiinide omastamine).

Kuna organismi tdrgeteta toimimiseks on toitainete omavaheline suhe organismis oluline, siis ei
tohiks toidulisandeid tarbida ilma p&hjuseta, nn igaks juhuks. Maistlik on pidada néu oma perearstiga,
informeerides teda kdigist tarbitavatest ravimitest ja toidulisanditest. Mitme toidulisandi iheaegsel
tarvitamisel vGib tekkida oht, et monda ainet saadakse liiga suures koguses. Toidulisandite liigtarvitamine
voib organismile kasu asemel hoopis kahju tekitada. Pakendil kirjas olevat tootja poolt ette nahtud
paevast tarbimiseks soovitatavat kogust ei fohi tletada.

Loe ka: http://www.vet.agri.ee/?op=body&id=686;
http://www.agri.ee/et/mida-tasub-teada-enne-toidulisandi-ostmist.
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MIS ON
ENERGIAJOOK?

Energiajook on Uiheks karastusjoogi
liigiks ja sisaldab tavaliselt kofeiini,
tauriini ja vitamiine, tihti kombi-
neeritult teiste koostisosadega ja
mida turustatakse kui stimuleerivat,
energiat andvat ja sooritusvGomet
parandavat jooki.

666

COUNODISIZa YL A

Energiajook sisaldab tavaliselt stisivesikuid, vitamiine, kofeiini ja teisi toimeaineid. Lisaks kofeiinile v6ib
energiajook sisaldada ka tauriini, kreatiini, gliikuronolaktooni, hdlmikpuu- (ehk ginkgo-), Zensenni- ja
piimohakaekstrakti ning B-grupi vitamiine.

Osade energiajookide koostises on kasutatud magusaineid, mistdttu on selliste toodete energiasisaldus
nullildhedane. Nii voibki pidada energiajoogi nimetust petlikuks, sest energiajook ei anna oluliselt
lisaenergiat, kiill aga aitab dra kasutada organismi olemasolevaid energiavarusid. Liigne energiajoogi
tarbimine (tdiskasvanutel dle poole liitri pédevas) voib rikkuda organismis elektroltiitide tasakaalu,
pohjustada iiveldust ja oksendamist ning siidame riitmihdireid. Laste ja noorukite puhul vdivad
energiajoogi joomisest tingitud nédhud ilmneda juba ka vaiksemate koguste puhul.

Mida vaiksem on kehakaal, seda suuremat maju avaldab kofeiin:
e iga pdev kohvi ja teed mittetarbiv laps on kofeiini suhtes eriti tundlik;
e lastel pohjustab kofeiini iledoos veekadu, stidame pekslemist, peapdoritust, koordinatsiooni-
haireid, arrituvust, narvilisust, unehdireid;
e vdib tekitada sdltuvust.

Seega energiajookidest peaksid lapsed loobuma.

Tihti aetakse omavahel segamini energiajook ja spordijook. Mis eristab spordijooki energiajoogist?
Spordijook sisaldab kaht iseloomulikku komponenti - siisivesikuid energiaallikana ja elektroliite
higiga kaotatud mineraalainete korvamiseks. Kuid spordijoogi nimetuse all voib leida ka jooke, mis
ei sisalda elekfroliiite, kiill aga mitmesuguseid taimeekstrakte, ning ei tdida seetdttu spordijoogile
omast funktsiooni. Kdrge kofeiinisisalduse 16ttu ei tohiks energiajooki kasutada spordijoogina, sest see
suurendab vedeliku kadusid ning téstab vererdhku ja stidame 166gisagedust.

Energiajoogi koostisained on:
¢ Kofeiin. Alkaloid, mida leidub ligi 60 taimes. Kofeiini siinoniiimid on guaraanas leiduv
guaraniin, tees sisalduv teiin ja Yerba Mate puu lehtedes olev mateiin. Inimesele majub
kofeiin kesknarvisiisteemi stimulaatorina, mis peletab ajutiselt vasimuse ja suurendab
kontsentreerumisvdimet. Kofeiin suurendab rasvade I6hustumist ning rasvhapete kasutamist
lihaste energiaallikana. Kofeiin tdstab vererdhku, parandab aju ja lihaste varustamist hapniku
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ning toitainetega, suurendab stidameld6kide arvu ja stidame t66 efektiivsust. Just tdnu neile
omadustele suurendab kofeiin ajutiselt nii vaimse kui ka ftilsilise t66 voimet. Kofeiin toimib ka
diureetikuna ehk vee véljutajana.

Kofeiini liigtarbimine stimuleerib maondre eritumist, voib pdhjustada mao (lehappesust ja
refluksi ehk maohappe tousu maost sé6gitorru. Adrmuslikel juhtudel véib kofeiini liigtarbimine
pohjustada surma, mida seostatakse kofeiini mdjuga stidame-veresoonkonnale. Kdik joogid
(valja arvatud kohv ja tee), mille kofeiinisisaldus tletab 150 mg/l, peavad Euroopa Liidu riikides
kandma maérget “Korge kofeiinisisaldus. Ei ole soovitatav lastele, rasedatele ega rinnaga
toitvatele naistele”. Energiajook sisaldab kiillalt palju kofeiini (sageli guaraana ekstraktide
koostises). Naiteks 250 ml purk energiajooki sisaldab tavaliselt umbes sama palju kofeiini kui
tass kohvi (80-90 mq). Erinevalt kohvist, mida tarbitakse aeglaselt ja s66gikorra 16pus v6i koos
hommikus66giga, juuakse energiajooki toidust eraldi ja suhteliselt lihikese aja jooksul. See
soodustab kofeiini kiiret imendumist organismi ning selle aine intensiivsemat maju.

i
E

e Tauriin on orgaaniline hape, mida leidub inimese organismis, nditeks sapi koostises. Inimeste
seas on levinud arvamus, et fauriin véhendab drevust ja tdstab meeleolu. Samas puuduvad
selles osas siiani usaldusvédérsed katsed inimestega. Kuna energiajook sisaldab tavaliselt
tauriini 2000-4000 mg/I, siis tarbides 500 ml energiajooki, saab meie organism 1000-2000
mgq tauriini, mis on kuni viis korda suurem tavatoidus sisalduvast tauriinikogusest. Uuringud
seostavad suurtes kogustes tauriini tarbimist suurenenud aktiivsuse ja liilkumismotoorika
héiretega. Viimane on tingitud fauriini mdjust kesknéarvististeemile.

e Guaraana on Amazonase jogikonnas kasvava ronipuu seemnetes sisalduv stimuleeriva
toimega aine. Seemnetes sisalduv guaraniin on kofeiini stinonttm, kuid ostjate teadmatust dra
kasutades reklaamitakse guaraanat tihti kui unikaalset stimulaatorit. Vorreldes kohviubadega
sisaldavad guaraana seemned ligi kolm korda rohkem guaraniini. Guaraana manustamisel
kiireneb ainevahetus, paraneb mélu ja meeleolu. Inimesed arvavad tihti ekslikult, et guaraanal
on vahem kahjulikke kdrvalmdijusid kui kofeiinil, seepérast kasutatakse seda laialdaselt ka
energiajookides.

o Glukuronolaktoon. Inimese maks toodab gliikoosist gliikuronolaktooni, mis on peaaegu koigi
sidekudede struktuurikomponent. Seda leidub ka ménes taimes. Kliiniliselt on téestatud, et
glikuronolaktoon védhendab unisust, tdstab vaimset véimekust ja reaktsioonikiirust.

Energiajoogi ja alkoholi kokteil

Ocklubides on noorte hulgas muutunud populaarseks viina ja energiajoogi kokteil, sest usutakse, et see
vdahendab viina depressiivseid omadusi. Kofeiin on stimulaator, alkohol aga depressant. Seetdttu voib
tunduda, et alkoholi tarbimine koos energiajoogiga varjab joovet ja parandab enesetunnet. Tegelikult
aga ei vahenda energiajook alkoholisisaldust véljahingatavas hingedhus ega paranda reaktsioonikiirust.
Petlikult hea enesetunne v&ib panna inimese tegema valesid otsuseid, naiteks innustuma veelgi rohkem
alkoholi tarbima vdi autorooli istuma. Kuna kofeiin, nii nagu alkoholgi, on diureetikum ehk vee véljutaja,
siis vaheneb sellise kokteili joomisel organismi veesisaldus, mistéttu suurenevad vere alkoholisisaldus ja
joove veelgi.

Loe ka: www.toitumine.ee;
www.terviseinfo.ee.
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1.11. Lisaained

Lisaaine on aine, mida lisatakse toidule tehnoloogilisel eesmargil, néiteks:
e toidu sailivusaja pikendamiseks (sdilitusained, antiokstidandid);
e vajaliku konsistentsi saavutamiseks (stabilisaatorid, tarretavad ained, emulgaatorid,
paksendajad);
o toidule atraktiivsema varvuse andmiseks (toiduvarvid);
e  toidule magusa maitse andmiseks (magusained).

Lisaainete kasutamise vajadus peab olema péhjendatud. See tahendab, et lisaainet voib toidus kasutada
vaid juhul, kui toidu omaduste parandamiseks véi toitevadrtuse sailitamiseks ei ole teist tehnoloogilist
votet.

Lisaained voib nende paritolu jargi jaotada kolmeks:

* Looduslikud lisaained, mis on eraldatud toidust. Naiteks tardaine pektiin (E440) puuviljadest,
toiduvarvid peedipunane (E162) peedist ja paprikaekstrakt (E160c) paprikast, tardained agar
(E406) ja karrageen (E407) merevetikatest.

¢ Loodusidentsed lisaained, mis esinevad looduslikult toidus, kuid on saadud siinteesi teel.
Naiteks antiokslidant askorbiinhape (E300) voi séilitusained sorbiinhape (E200) ja bensoehape
(E210).

o Sinteetilised (ka tehislikud) lisaained, mis on saadud siinteesi teel ja millel looduses
analoogi ei ole. Naiteks asotoiduvarvid (E102 tartrasiin, E110 paikeseloojangukollane, E122
asorubiin, E123 amarant, E124 erkpunane, E129 vélupunane, E151 briljantmust, E155 pruun,
E180 litoolrubiin).

Rasvarikaste toitude puhul on vaja kasutada antiokslidante, et kaitsta toitu rasva radsumise, varvuse ja
maitse muutuste ning toitevaartuse alanemise eest. Enamlevinud antiokstidant on askorbiinhape E300
(ehk vitamiin C).

Lihale ja lihatoodetele sageli lisatavad sdilitusained nitritid (E249 ja E250) suruvad alla bakterite,
sealhulgas botulismitekitaja elutegevuse, andes samal ajal lihatoodetele roosa varvuse. Jookides
sageli kasutatavad séilitusained on sorbiinhape ja sorbaadid (E200, E202 ja E203) ning bensoehape
ja bensoaadid (E210-213). Sorbiin- ja bensoehapet leidub looduslikult ka johvikates, pohlades ja
pihlakamarjades.

Toiduvarve kasutatakse kdige enam kondiitritoodetes, maiustustes, karastusjookides, aga ka
jogurtijookides ja jaatises. Kui toode on vdga eredavarviline, siis on selles téendoliselt kasutatud
asofoiduvarve. Mdonedel inimestel voivad siinteetilised lisaained esile kutsuda allergilisi reaktsioone,
teatud asovérvid voivad avaldada kahjulikku maju ka laste akfiivsusele ja tahelepanuvdimele (nt kehtib
vastav eriméargistusnoue jargmistele asovarvidele: E102, E104, E110, E122, E124 ja E129) ning sellisel
juhul peaks hoiduma nende lisaainete tarbimisest. Kui inimene on tundlik teatud lisaainete suhtes, siis
tuleb teadlikult jalgida toidu pakendite margistust.

1.11.1. Toidu lisaaine margistamine ning ohutus

Lisaainetel on E-number, mis tdhendab, et lisaaine on labinud ohutuse hinnangud ning Euroopa Liidus
heaks kiidetud. Toidu pakendil oleval koostisosade loetelus tahistatakse lisaaine riihmanimetusega,
millele jargneb lisaaine nimetus voi E-number. Néiteks: “maitsetugevdaja naatriumvesinikglutamaat” voi
“maitsetugevdaja E621".

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Joonis 11. Lisaainete esitamine toidu koostise loetelus nimetustega ja numbritega erinevate toodete pakendite naitel.

Enne kui lisaaine lubatakse Euroopa Liidus kasutusele votta, hindab selle ohutust inimese tervisele
pohjalikult Euroopa Toiduohutusamet. Lisaaineid hinnatakse nende toksilisuse*, kantserogeensuse*,
mutageensuse* ja teiste nditajate suhtes. Lisaaine saadavust hinnates arvestab toiduohutusamet
erinevate toitude jaoks faotletavaid piirnorme ning selliste toitude suurimaid p&evaseid tarbimise
koguseid. Lisaaine eeldatav piirnorm loetakse ohutuks ainult sel juhul, kui koikide erinevate toitude
kaudu saadav kogus jaab ohutuks hinnatud paevaannusest ehk ADI-vaartusest (ingl acceptable daily
intake) vaiksemaks. ADI-vaartus on lisaaine piirkogus, mida voib 66pdevas kogu eluea jooksul ohutult
tarbida. Seda arvestatakse kehakaalu kilogrammi kohta.

*Toksilisus ehk miirgisus on aine omadus, mis muudab selle miirgiseks. Miirgistus on reeglina mingite
ainete poolt péhjustatud seisund, mis muudab organismi normaalset talitust mdrgatavalt. Miirgistuse
tidpilisteks siimptomiteks on peavalu, iiveldus, k6huvalu, uimasus ja monel juhul ka allergiale omased
tunnused.

*Kantserogeenid - ained, mis hingamisteede, seedeelundite v6i naha kaudu organismi sattudes véivad
pbhjustada vihktoppe haigestumist véi suurendada selle haiguse esinemissagedust.

*Mutageenid - ained, mis hingamisteede voi seedeelundite kaudu organismi sattudes véivad esile
kutsuda pdrilikke geneetilisi defekte véi suurendada nende esinemissagedust.

Teratogeenid - ained, mis hingamisteede, seedeelundite véi naha kaudu organismi sattudes véivad esile
kutsuda mittepdrilikke kaasasiindinud vddrarenguid véi suurendada nende esinemissagedust.

Viimastel aastatel on hakatud jarjest rohkem tootma vdhendatud energiasisaldusega tooteid (naiteks
teatud light- vdi suhkruvabad tooted). Selliste toodete puhul voib see tdhendada, et suhkur on osaliselt
voi taielikult asendatud magusainetega ning nende pideval tarbimisel kasvavad oluliselt magusainete
tarbimise kogused. Kui foidule on lisatud magusainet, peab see olema tarbijale ostuotsuse tegemiseks
toidu nimetuse juures vélja foodud.

Teema kasitlemiseks sobivad jargmised aktiivtood:
« KIIIT7 - TOIDU LISAAINED: TOOTEPAKENDI ANALUUS
« KIII T8 - TOIDU LISAAINED: VOTMEMOISTATUS

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



1.12. Sportlaste toitumine

Vaatamata véikesele rahvaarvule on Eesti
mitmelgi spordialal tipptegija, mis tunnistab Eesti
inimeste spordilembust. Elame enda sangaritele
kaasa suurvdistlustel ning sisustame oma vaba
aega liikumisharrastustega. Tervislik eluviis on
muutumas (ha populaarsemaks, selle seotust
pika ja tequsa elueaga kinnitavad mitmed
teadusuuringud. Kuna sportlikud saavutused
soltfuvad lisaks treeningkavade efektiivsusele
ka véga palju toitumisharjumustest, peab ka
tippspordiga tegelemisel arvestama peamisi
toitumispohimotteid:

e energia tasakaal ehk toidust saadava
energia vastavus energiakulule;

e toidu mitmekesisus, mis fagab organismis
t6rgeteta ainevahetuse;

o vedelikubilansi hoidmine.

Sportimisega kaasnev tugev fiilisiline koormus
mojutab oluliselt toitainete- ja energiavajadust.
Naiteks vdib treeningperioodi tippajal tdusta
sportlase energiavajadus 66pé&evas ligi 8000 kcal.
Treeninguga aktiveeritakse valgusiinteesi protsess
ning seega on valguvajadus pigem ulemise piiri
(20% Uldisest energiavajadusest) lahedal, tagades p— j
nii lihaste kiirema arengu. Sellised normide

erinevused eeldavad kokkuvdttes pikaajalise isiklikel vajadustel pdhineva toitumiskava koostamist, mis
arvestab nii freening- kui ka faastumisperioode. Siinkohal on tahtis réhutada, et homoostaasi seisukohast
Iahtuvalt on igal toitainel organismis oma kindel roll ning teatud toitainete koosluste muutumine vaib
mojutada terve organismi tasakaalu.

Sportlik saavutusvdime vdib vaheneda, kui enne vdistlust voi treeningut normaalselt ei toituta. Kasu
tuleb liitstisivesikuterikkast ning vaiksema valgu- ja rasvasisaldusega mentist, kuna nende seedimine
ja omastamine toimub aeglaselt ning toit pilsib seedetraktis kauem. Véistlusega kaasnev pingeseisund
ja erutus viahendab verevoolu seedetrakti ning nii langeb toidu omastamise kiirus veelgi. Uldiselt peaks
kolm tundi olema piisav, et seedida ja omastada siisivesikuterikas voistluseelne eine. Kuid esineb ka
individuaalseid kdikumisi, mistdttu peaks iga sportlane jalgima oma enesetunnet ja seedetrakti seisundit
voistluste ajal (kas esineb tdiskdhu tunne, iiveldus), et leida endale kdige sobivam vdistluseelne ja ka
treeningueelne toitumise aeg ja mend.

Heaks naiteks siinkohal on valkude osa organismis, sest kahjulikult m&jub nii selle liiasus kui ka vdhesus
toidus. Vajalik paevane valgukogus lapse-, nooruki- ja taiskasvanueas antakse toitumisnormides
tavaliselt nn keskmise kehamassi kohta. Aktiivses kehalises arengus koolilaste valguvajadus séltuvalt
east on 60-100 g paevas. Kehalise aktiivsuse suurenedes suureneb ka organismi valguvajadus. Aktiivse
sportimise juures tduseb valguvajadus lihasmassi siinteesiprotsesside téusu tottu vastupidavusalade
korral kehamassi 1 kg kohta 1,2-1,4 grammini ning kiirus- ja jdualade korral 1,2-1,7 grammini.

Lisaks lihasmassi suurusele majutab fusilisi saavutusi ka vere koostis ning siinkohal vaib néaiteks tuua

vitamiini B,, vdi raua mdju punavereliblede ehk eritrotsiititide siinteesile, mis omakorda mdjutavad
kestvusalade sportlaste sooritusvéimeid.
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Mida suurem on treeningkoormus, seda tundlikum on organism mingite ainete puudujadkidele voi
tledoosile ning lisaks sooritusvéime langusele (v6i ka nn iletreeningu stindroomile) voib kaasneda
immuunsussiisteemi ndrgenemine ehk dldise vastupanuvdime langemine haigustekitajatele. Kdige
suurema surve alla langevad fippspordiga tegelevad teismelised, kelle kasvujérgus organism saab
véga suure koormuse mitte ainult suure flisilise 166, vaid ka vaimselt ndudliku dppetegevuse tottu. Iga
labimaotlematatoiduvalik voib véhendada sportlikku voimekust vai kahjustada aja jooksul ferviseseisundit.

Fuusilise koormuse téusmisel vajab inimene lisaenergiat, mille peamisteks allikateks peavad olema
liitsisivesikud, mitte ainult valgu- ja rasvarohked toiduained. T&isteraviljad ja aedviljad sisaldavad
lisaks neist saadavale energiale ka mineraalaineid ja vitamiine, mis kasvanud koormust toetavad.
Liitstsivesikuterohke toit tdstab lihastesse falletuva glilkogeeni taset. Ilga 1 grammi glikogeeni
talletumisega seotakse lihastesse ka 3 grammi vett, mis t6estab omakorda sportiva inimese toitumiskava
ja vedelikubilansi tdhendust.

Uldised soovitused korge fiiiisilise koormusega véaistlusperioodiks:
Hoida treeningperioodi alguses normaalse energia- ja vedelikuvajadusega arvestavat
toiduvalikut.
Méned péevad enne vdistlusi tosta liitsiisivesikurikaste toiduainete tarbimist ning véhendada
treeningkoormuse infensiivsust. Sel moel t6hustub gliikogeeni siintees lihastesse. Stsivesikute
osa Uldise saadava energia proportsioonides voib tousta 60-70%ni (normikohase 50-60%
asemel).
Vahetult enne vaistlust slitia snékki, mis oleks véikese rasva- ja vedelikusisaldusega, ent kdrge
stsivesikute- ja keskmise valgusisaldusega. Piisav seedimisaeg tagab hea energiataseme ning
futsilise voimekuse.
Pé&rast vaistlust (15-30 minuti jooksul) voib tarbida veresuhkru taseme normaliseerimiseks
susivesikuterikkaid toite ja jooke. Higistamisel eritunud mineraalainete ja vedelikukadude tGttu
tuleks lisaks tarbida sobiva koostisega mineraalvett voi spordijooke (vottes arvesse ka nende
susivesikutesisaldust).

Tasakaalustatud mitmekiilgne toitumine katab (ldjuhul inimese toitainete vajaduse. Sportlased, kui
ka mitmete teiste elualade esindajad, kel on suur fiilisiline koormus véi kes to6tavad ekstreemsetes
keskkonnatingimustes, inimesed, kes tegelevad ebaregulaarselt kdrge fiiiisilise intensiivsuse vai muul
moel organismi kurnavate vaba aja tegevustega (nt maratonidel osalevad harrastussportlased), voivad
vajada favadieedist erinevat s6omiskava. Sellistele tarbijagruppidele suunatud toite nimetatakse sageli
ka sporditoitudeks.

Spetsiaalsed sportlastele mdéeldud toidud ja joogid annavad lihtsalt tarbitavas vormis kindlas
koguses energiat ja toitaineid ning need on kasulikud juhtudel, kui igapdevane toit ei ole kattesaadav
(treeningreisid) voi ei ole prakfiline neid hetkel tarbida (enamasti fililisiliselt kurnava soorituse valtel voi
parast sooritust). Selliste toodete hulka kuuluvad néiteks:
spordijoogid (annavad vedelikku, elektroliilite ja stisivesikuid soorituse valtel ja parast sooritust);
korge kofeiinisisaldusega energiajoogid ei sobi sportlastele, kuna neil on diureetiline (vett
véljutav) foime;
spordigeelid (lisasilisivesikute allikas, enne sooritust ja soorituse ajal tarbimiseks);
spordibatoonid (siisivesikud, valgud, vitamiinid ja mineraalained).

Sporditoitude tarbimise korral tuleb arvestada nende tegelikku vajadust ning koostist. Tavaparase
sportimise ja m66duka fuusilise koormuse puhul pole sporditoitude tarbimine éigustatud.

Suure fiilisilise koormusega inimeste organismi energiavajadus on suurenenud, mistdttu vajavad
nad energiakao katteks rohkem siisivesikuid. Levinud toidulisandid sellises olukorras on kiiresti
organismis imenduvad lihtslisivesikud, néiteks gliikoosi v6i muid suhkruid sisaldavad tooted. Gliikoos
ehk organismi olulisem energiaallikas séilitatakse lihastes ja maksas gliikogeenina, mille varusid tuleb

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



igapdevaselt toitudest saadavate siisivesikute abil tita. Parim allikas fiilisilise koormuse perioodi korral
on mitmekesine liitstisivesikuid sisaldav toit, nditeks taisteraviljatooted, eriti pastatooted ja leivatooted,
aga ka aedviljad ja piimatooted. Siinkohal tuleb arvestada, et kasutamata energia slinteesitakse ja
ladestatakse keharasvadena.

Samuti peavad eelmainitud inimesed tarbima rohkem vedelikku, et katta intensiivsest lihast66st fulenevat
suurenenud vedelikukadu. Higistamisest tingitud suurenenud vee ja elektrolititide (ioonide) kadu vdib
pohjustada dehiidreerumist ehk veetustumist. Vedelikukadu katab edukalt vesi, kuid sageli kasutatakse
ka susivesikute-elektroliititide lahuseid. Et vedeliku omastamine organismis ei toimuks liiga kiiresti ega
liiga aeglaselt ning toimuks piisava efektiivsusega, kasutavad sportlased sageli isotoonilisi jooke ehk
jooke, mille osmootne rohk on organismi jaoks sobiv. Osmootse rohu tekitab osakeste lahustumine vees.
Organismis tagab osmootse rohu néiteks kehavedelike elektroliititide sisaldus. Jookides sisalduvad
elektroliitidid aitavad katta pingutusel ja higistamisel suurenenud elektroltiitide kadu. Tuleb meeles
pidada, et Gldjuhul piisab kuni 1-tunnise treeningu/véistluse puhul puhta joogivee tarbimisest ning
susivesikuid tuleks juurde tarbida alles kauem kui ks tund kestva soorituse puhul. Sama kehtib ka
naatriumi puhul, millega rikastatud jooke vdiks tarbima hakata, kui sooritus kestab kauem kui 1-2 tundi.
Organismi elektroliiiitide varude taastamiseks pérast sooritust piisab tildjuhul tavaliste soola sisaldavate
toitude tarbimisest. Vaike kogus lisasoola on omal kohal, kui higistamine on olnud tugev.

Sageliarvatakse, et sportlased peavad rohkelt valke tarbima. Valgud on vajalikud lihaste kasvatamiseks ja
rakkude uuendamiseks, kuid igapdevane mitmekesine toitumine annab dldjuhul ka sportlastele piisaval
hulgal valke. Valgurikkad toidud on k&ik loomse péritoluga toiduained (nditeks kanamunad, piimatooted,
liha ja kala) ja osad taimse péritoluga toiduained - kaunviljad, pahklid ja seemned. Kulturistide it
lihamassi teadlikult kasvatavate spordialade toidulisandite juures tuleb tdhele panna nende t66tlusastet
ja abi- ning lisaainete sisaldust. Ohuks on ka kaldumine valgurikka toitumise darmusesse (pdevane
energiavajadus kaetakse normaalse 10-20% asemel kuni 70% ulatuses valkudega), milles loobutakse
lihasmassi esile foomise nimel oma mendiis ka siisivesikurikastest toitudest. Valkude liigne tarbimine
voib kahijulikult mdjuda neerudele. Valkude liigset tarbimist on seostatud ka luude kaltsiumisisalduse
vahenemisega.

Toidulisandeid kasutatakse tavatoidu tdiendamiseks, kui monda ainet erinevatel pohijustel toidust
piisavalt ei saada. On leitud, et enamike toidulisandite puhul ei ole nende tarbimisel positiivset efekti
soorifusvdimele ja seega peaksid sportlasedki toidulisandeid tarbima vaid juhul, kui t6esti toiduga
vastavaid aineid piisavalt ei saada. Seega tuleb fiilisiliselt keskmisest aktiivsematel inimestel ja sportlastel
meeles pidada, et tulenevalt intensiivsest fiilisilisest t66st on nende organismi vajadused muutunud jann
sporditoidud ning teised toidulisandid on kiill lihtne, aga kulukas valik, mida saaks enamasti asendada ka
tavadieeti muutes. ROK (Rahvusvaheline Olimpiakomitee) on hoiatanud sportlasi mitteusaldusvéarsete
firmade toidulisandeid kasutamast, kuna need véivad sisaldada dopinguaineid.

Toitumine ja liikumine. |11l kooliaste. Opetajaraamat.
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1.13. Toitumisega seotud haigused ja s66mishaired

Mitmed tanapé&eval levinud haigused v&i haiguslikud seisundid on kas otsesel voi kaudsel moel seotud
toitumisega. Nendest teadlik olemine aitab mitte ainult iseenda tervist hoida voi taastada, vaid ara hoida
ka kaaslaste tahtmatut kahjustamist. Kui valmistame vai serveerime sobivaid, teiste toitumiseriparasid
arvestavaid toite, hoolime mitmetest muudestki headele inimsuhetele olulistest emotsionaalsetest
aspektidest.

Iga Opetaja voiks olla feadlik tanapdeva olulisematest toitumishdiretest voi s6omisega seotud
haigusseisunditest ning vdiks leida aja nende teemade kasitlemiseks. Moned naited:

e s0omishaired (buliimia, anoreksia jt)

o diabeeft (loe ka: http://www.diabetes.ee/)

o tsoliaakia ehk gluteenenteropaatia (loe ka: http://www.tsoliaakia.ee/)

o laktoositalumatus

e osteoporoos

e toidutalumatused ja -allergiad

e siidame- ja veresoonkonnahaigused

e toidu kaudu levivad haigused

Loe ka:
http://www.toitumine.ee/toitumine-ja-haigused

Kooli kontekstis on toitumise ja lilkumise teemadega seotud Gpetajatel kdige lihtsam laste voimalikke
s60mishaireid avastada. Tequ on delikaatset ja teadlikku sekkumist vajava ndhtusega, mille puhul on
koostd6s tugispetsialistidega (koolipsiihholoog, koolidde vm) véimalikult vara lahendusi leides véimalik
dra hoida haiguse kulgemise raskemaid tagajargi.

Sé6mishairete ehk toitumishairete tekke pohjuseks on kehakuiju ja -kaalu Glemé&érane vaartustamine ja
sellest tfulenevad darmuslikud tegevused, mis viitavad psiihhosotsiaalsetele probleemidele. S66mishéire
ja ka liigne treenimine on naited séltuvushairest, millega kaasnevad probleemi eitus ja varjamine.
Sageli avastatakse foitumishdired &drevushdirete v6i depressiooni ravimisel voi mone soltuvushéire
tagajarjel tekkinud tGsisema terviseprobleemi tottu. Osad uurimused seostavad s66mishdireid ka teatud
kindlate genotiitipide ja keskkonna koosmajuga. Enamlevinud s66mishaired on (allikas: Tartu Kliinikumi
Psthhiaatriakliinik):

e Anoreksia nervosa - tahtlik kaalulangetamine meetodil, kus toidust saadaks normaalsest
vdiksem pohiainevahetuseks ebapiisav energiakogus (600-1000 kcal 66pédevas). Enamasti
esineb nahtus labiilse narvisiisteemiga ning stressitunnustega inimestel. Usna tihti esineb seda
just kooliealistel ttidrukutel, moningal méaaral ka poistel. Pikaajalise alatoitumisega kaasneva
toitainete puuduse ja ravisekkumiseta arenevad organismis vélja ainevahetuslikud, endokriinsed
ja isiksushaired.

e Bulimia nervosa - suurem osa inimese mdotetest on seofud toidu ja s66misega. Tekivad
s6omishood, kus lithikese ajaga stiliakse dra suur kogus toitu. Inimese teadlikkus rohke toidu
negatiivsest majust tema vélimusele véi haiglaslik tiisenemiskartus sunnib teda kas tahtlikult
oksendama, lahtisteid kuritarvitama voi langetama kaalu s606giisu parssivate ravimitega, tahtlike
néljutamisperioodidega vdi muude ekstreemsete meetoditega.

Eestis on s6Omishairete uurimused algfaasis ning tapne statfistika puudub. Eeldatakse, et ka meie
tihiskonnas on sarnaselt ilejdanud Euroopale ja Pohja-Ameerikale anoreksia esinemissagedus alla
1% ja buliimial 1,5%. Sagenemas on ka teised s66mishaired, nditeks kontrollimatu tiles66mishaire ehk
binge, voi ortoreksia, mille korral saab tervislikust toitumisest sundmatteline kditumisnorm.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



1.14. Toidu ohutus ja higieenireeglid

Hea fervise tagamiseks peame olema teadlikud toiduga seotud ohtudest. Eeskuju on vdga suure
kasvatusmdgjuga ning seepéarast tasub kogu Oppeprotsess hoolega labi mdelda ning teadvustada
oppekeskkonna maju.

Soovitame toetuda toiduga seotud Gppetegevustes
jargmistele ohutusega seotud aspektidele:

1. Kontakt toiduga eeldab peamiste higieeni-
tingimuste taitmist - hoolikat katepesu, sobivat
réivastust ning vajadusel ka kaitset pdllede vai
peakatete ndol. Juuste |abikammimine ja véimalusel
kinnisidumine vdi katmine aitab vahendada
juuksekarvade sattumist toidu sisse. Kasi tuleb pesta ofa
ka toidu valmistamise ajal, naiteks pérast toore foiduga kokkupuutumist voi toidutegemise
katkestamisel muude toimingute tdttu.

2. Tookoht peab olema organiseeritud, puhas ning vaba mittevajalikest esemetest.
Vajalikud t66vahendid olgu paigutatud siisteemselt ja lihtsasti kattesaadavalt. Terariistad on
vahem ohtlikud, kui need on t66korras ja teravad ning selle kasutajat arvestava suuruse ja
raskusega. Vaheste kogemustega Gppijatele peaks tegevusele alati eelnema turvaline nugade
kdsitsemise Opetus ja lilevaade esmaabist vigastuste korral. Juhendaija lilesanne on tagada
turvaline ja samas tequtsemist soosiv 6ppekeskkond.

3. Mitmed toiduained (eriti varskelt tarbitavad aedviljad) tuleb enne toiduvalmistamist
voi s6omist hoolikalt ja tahelepanelikult pesta.

4. Toidu pakendil olevat sailimisaega tuleb jargida. ,K&lblik kuni” kuup&evaga toitu ei tohi
parast pakendile mérgitud kuupdeva mita. ,Parim enne” kuupdevaga toitu tohib tarvitada
parast pakendile margitud kuupdeva méédumist vaid juhul, kui see toit on kvaliteetne. Tuleb
meeles pidada, et sageli ei ole sellise toote omadused enam head. Toitu tuleb hoida vastavalt
tootja kehtestatud sailitustingimustele. Eriti oluline on see kiiresti riknevate toiduainete puhul
(tdhistatud méarkega ,kolblik kuni®). Valdi foidu pikaajalist hoidmist soojuse ja paikesevalguse
kdes, sest see pohjustab muutusi toiduainete kvaliteedis.

5. Toidu sailitamisel ja valmistamisel jargi tootja poolt ette ndhtud temperatuuri ja
sailitamistingimusi. Poest koju jdudes pane jahutatud ja kiilmutatud toidud véimalikult kiiresti
kilmkappi, jargides ettendhtud temperatuuri. Oluline on tahele panna, et stigavkilmutatud
tooteid, mis on les sulanud, ei tohi uuesti kiilmutada. Toidu taaskuumutamisel ei piisa
toidu lihtsast soojendamisest, kuna temperatuur vahemikus 10-60 °C on soodne paljude
mikroorganismide kasvuks. Kuumutamine aitab véhendada mikroorganismide arvu voi need
sootuks havitada.

Toit voib kergesti saastuda tihiste t66pindade ja -vahendite (IGikelauad, noad) kasutamisel. Kasuta toore
(liha, kala) ja t6odeldud toidu t66tlemisel erinevaid t66pindu ja -vahendeid voi puhasta neid hoolikalt.
Véldi toiduvalmistamisel ristsaastumist ehk toore ja t66tlemata ning t66deldud toidu kokkupuudet.
Kui toiduvalmistamisel puutub kuumtéddeldud toit kokku labikuumutamata toiduga, siis v6ib juba
kuumt6ddeldud toit saastuda.

Teema kasitlemiseks sobivad jargmised aktiivtood:
o KIT4-HUGIEENIREEGLID
o KIITY-SITUATSIOONIANALUUS

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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1.14.1. Toiduga kokkupuutuvad esemed

Toiduga kokkupuutuvad esemed on need, mis puutuvad toiduga vahetult kokku kas toidu valmistamise,
milmise, sailitamise voi s66mise ajal. Naiteks toiduvalmistamise ning s66mise néud ja vahendid,
toidu muUmiseks ja séilitamiseks kasutatavad plastpakendid (nt toidukile, kilekotid, topsid jne),
paberkotid ning eri materjalikihtidest koosnevad materjalid (nt plastiga lamineeritud kartongpakendid).
Toiduainetddstuses torud, tankid ehk tsisternid, lindid jne.

Kuidas ara tunda, kas ese on toidu jaoks sobiv? Poest ostmisel pole spetsiaalset margistust vaja sellise
eseme puhul, mille valiskuju jargi saab (iheselt aru, et need on toodetud just toidu jaoks (nt lusikad,
kahvlid, kruusid, supitaldrikud, veekeedukannud). Tooted, millest pole vdimalik

tiheselt aru saada, et seda vdiks toidu jaoks kasutada, mérgistatakse (nt suured II
plastambrid, plastkarbid, kilekotid jne). Selliseks margistuseks kasutatakse sonu

Jtoidu jaoks", tdpsemat kasutusotstarvet néitavat fraasi (nt ,karbid toidu

klilmutamiseks") voi kahvli ja pokaali méarki. Pakendatud toidu puhul valivad foidu

jaoks sobiva pakendi toidutootjad. Sellisel juhul ei pea pakendil olema margistust,

mis naitaks, et pakend on ettenahtud toidu jaoks.

Kui eseme tootja on tootnud eseme teatud tingimustes kasutamiseks, esitatakse eseme kohta antavas
teabes ka ohutuja asjakohase kasutamise juhised (nt teave selle kohta, kas ese sobib toidu kuumutamiseks
mikrolaineahjus).

Toiduga kokkupuutudes avaldavad eseme materijal ja toit feineteisele m&ju: materjali koostisosi eraldub
toitu ning toidu koostisosi liigub materjali. Toiduohutuse seisukohast on oluline just materjalist toitu
erituva koostisosa keemilised omadused ning ka selle kogus. Mida kdrgem on temperatuur, pikem
kokkupuuteaeg ning agressiivsema omadusega keskkond (st happeline, rasvane, alkoholi sisaldav toit),
seda suurem on voimalus, et materjalist midagi toitu eritub. See, missuguseid toidu omadusi loetakse
keskkonnana agressiivseks, s6ltub ka materjali omadustest. Naiteks vaib happeline toit olla agressiivne
keraamiliste, metallist ja plastist esemete suhtes, kuid rasvane toit pigem plastist esemete suhtes.
Plasti omadused soltuvad poliimeeri ja sellele lisatud ainete omadustest. Nditeks moned plastid on
vastupidavad happelises, teised rasvases ning kolmandad alkohoolses keskkonnas. Oluline on ka eseme
pindala ja ruumala suhe. Mida vaiksem see suhe on, seda véhem on toiduga kokkupuutuvat pinda toidu
koguse kohta ning seda vaiksem on vdimalus ainete eraldumiseks, st sama materjali koostisosi eritub
toitu suhteliselt vahem sellisest esemest (nditeks pakendist), mille pindala kohta tuleb rohkem toitu.

Esemest toitu eraldunud aine kogus ei ole tavaliselt kuigi suur. Selleks et toitu ei erituks eseme materjalist
parit koostisosi sellises koguses, mis on tfervisele ohtlik, pohjustab toidus vastuvéetamatuid muutusi
vdi halvendab toidu organolepfilisi (maitse, I6hn, varvus) omadusi, on kehtestatud reeglid foiduga
kokkupuutuva materijali ja eseme tootmisele ning ménede materjalide liikide puhul ka normid eritunud
ainete suurimate lubatud koguste suhtes.

Kui toidu jaoks kasutatakse eset, mis ei ole selleks ette nahtud, siis ei saa kindel olla, et sellisest esemest
ei eritu koostisaineid toitu rohkem, kui see on tervisele ohutu. Sama vdib juhtuda ka siis, kui eseme
kasutamisel ei arvestata tootja poolt ettendhtud kasutusjuhiseid. Né&iteks kui footja on valmistanud
plastkarbi ainult toidu (stigav)kiilmutamiseks, ei saa ta anda ohutuse garantiid selle kohta, kui sama
karpi kasutatakse mikrolaineahijus.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



1.15. Olulisem toidu margistusest

Téanapédevased toitude pakendid pole vajalikud lihtsalt toitude ohutuks miiligiks (erinevad s&ilivus-
ja hiigieenikiisimused), vaid on ka olulised teavitus- ja turustusvahendid. Sageli on kdige vajalikum
info surutud véiksemale pinnale ja on raskemini loetavam kui kaubamargid, millega tootja endale
konkurentsis vajalikku eristumist ja funtust rajab. Seega on teadlik pakendi informatsiooni lugemine
isna tulikas, kuid ometi ostuotsuste tegemisel darmiselt oluline oskus. Pakendi tilesanne on kaitsta
tooteid imbrusest tulenevate kahjude eest, tagada nende ohutus ja tootele omaste omaduste v&i koguste
kadu (nt kuivamise voi purunemise |abi).

Toidukaupade méargistamise nduded tulenevad Euroopa Liidu méaarustest ning Eesti toiduseadusest.
Nende eesmargiks on tagada, et tarbijad saavad tdieliku teabe toodete koostise ja toitevaartuse kohta,
et nad saaksid ise teha tervist toetavaid valikuid. Pakendite margistuste maarused on tehtud tarbijate
hiivanguks, need ei tohi olla eksitavad ega ajada ostjaid seqgadusse. Pakendi info peab olema esitatud
riigikeeles ning tekst peab olema selgelt ndhtav, loetav, (iheselt arusaadav ja toene. Toote kohta ei tohi
pakenditel esitada eksitavat infot, mis lubab selle tarbimisel kontrollimata voi t6estamata omadusi.

Toiduainete pakenditelt leiab jargmist infot:

1. Toidu nimetus ja/v6i kaubanimi.

2. Toidu koostis ehk loetelu kasutatud koostisosadest, mis on esitatud kaalu jargi kahanevas
jarjestuses ja tahistatud tapse nimetusega.

3. Toitumisalane teave: energiasisaldus ning rasvade, killastunud rasvhapete, sisivesikute,
suhkrute, valkude ja soola kogus 100 g vdi 100 ml kohta.

4. Netokogus ehk toidu kogus ilma pakendita voi s60giks mittekasutatava lisandita (nt
konserveeritud ubade puhul ubade kaal ilma purgi ja vedelikuta). Vedelate toitude netokogus
véljendatakse mahudhikutes (ml, cl, 1), tahkete oma massitihikutes (g, kg). Tiikikaupa pakendatud
toodetel vbivad olla lisaks portsjoni kogused.

5. Sailivusaeg. Kiirestiriknevaid toite tahistatakse ,kalblik kuni” ja tlejaanud foitusid tahistatakse
.parim enne” kuupéevaga. ,Kolblik kuni“ kuup&eva moddudes ei ole toit enam ohutu ja seda ei
tohi miita. ,Parim enne” tdhistab kuupaeva, milleni foode sailitab oma parima kvaliteedi, toit
on odigetel sailitamistingimustel hoituna ohutu ka péarast seda kuupdeva. Mijal on kohustus
teavitada tarbijat ,parim enne” kuupdeva mé6dumisest ja ta voib seda miitia, kui on veendunud
selle kauba ohutuses.

Sailitamise voi kasutamise eritingimused (nt kiirestiriknevatel ja stigavkiilmutatud toodetel).
Tootja, pakendaja vdi miiija &rinimi ja aadress.

Toote péritolu, kui selle puudumine vaib tarbijat eksitada.

Teave pohiliste allergiat pohjustada voivate koostisosade kohta (nt info foidutalumatuse voi
allergiaga inimestele). Uha suuremal hulgal inimestel esineb toiduallergiat v&i méne toidu/
foitaine talumatust. Kuna toiduallergia ei ole ravitav, on nende inimeste jaoks ainukeseks
voimaluseks véltida allergiat pohjustavat toiduainet.

© N

Pakendite kujundamisel on ette ndhtud, et selleinfo oleks kulumatu, kergestiloetav nii teksti arusaadavust
kui ka kirjatdhtede suurust silmas pidades.

Teema késitlemiseks sobib aktiivi6:

o KIIIT4-OSTAME TOITU ARUKALT

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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1.16. Geneetiliselt muundatud organismid

ja geneetiliselt muundatud toit

Geenitehnoloogia eesmérgiks on kujundada soovitud omadustega taimi voi loomi. Geenide
muundamisega vGib teadlikult teha selliseid muutusi genoomis. Sarnaselt on tehtud tavaparase
aretamise ja selekteerimise kaigus mittelooduslikke muutusi parilikes omadustes, kuid see on foimunud
mitmete p6lvkondade jooksul.

Geneetiliselt muundatud organism (GMO) on elusolend (bakter, taim it), kelle DNA-le on kunstlikult
lisatud teise elusolendi geene vai kelle geene on kunstlikult muudetud.

Geenide muutmise eesmargiks on organismile uute, majanduslikult huvipakkuvate omaduste andmine,
nt loodud on herbitsiide taluv raps, kahjurikindel mais ja varvikam nelk.

Euroopa Liidu liitkmesriigiks olemine on kaasa toonud liidu n6uded GMO-de reguleerimisel. Euroopa Liidu
madruses on geneefiliselt muundatud toidu ja s66da kohta esitatud p&hireeglid nende turule viimise
lubamise, jarelevalve ning margistamise kohta. Vorreldes muumaailmaga on Euroopa Liidus kdige rangem
GMO-de turule lubamise slisteem. Eri GMO-d sisaldavad eri geene, mis on neisse sisestatud eri viisidel,
seetottu hinnatakse iga Gksiku GMO kultuuri ohutust eraldi. EL-i turule lubatakse p&hjalikult uuritud ja
ainult teaduslikult tdestatud ohutuid tooteid. Iga GM kultuuri osas viivad Euroopa Toiduohutusameti
(EFSA) riskihindamisele lisaks hindamise |abi ka liikmesriigid. Turustada v&ib ainult ametliku loa saanud
GM-toitu. Toiduna on EL turule lubanud teatud soja, maisi, rapsi, suhkrupeedi ja puuvilla sordid.

Euroopa Liidus heaks kiidetud GMO-dest koosnevad, neid sisaldavad voi neist toodetud toidud ja s66dad
onohutud ning ebasoodsat méjuinimeste voiloomade fervisele vai keskkonnale ei ole taheldatud. GMO-de
riskihindamise esimene samm pohineb GMO vérdlusel tavaliste, muundamata sama liiki organismidega.
Seejarel stivenetakse keskkonna- ja toidu/s66da ohutuse hindamisse ning kdigi kindlakstehtud - nii
ettekavatsetud kui ka ootamatute - erinevuste méjule. Riski hindamine on pdhjalik ja alati uuritakse
otseseid tervisemdjusid (toksilisust), allergeensust, sisestatud geeni stabiilsust, geneetilise muundamise
maju toitevadrtusele ja geeni sisestamise voimalikke soovimatuid kdrvalmajusid.

Eestis on pdllumeestel vaba valik kasvatada kaiki kultuure, mis on Euroopa Liidus kasvatamiseks lubatud,
kuid GMO-de kasvatamise puhul peavad nad end registreerima ning taitma teatud GMO-de kasvatamise
ndudeid, et véltida nende kultuuride segunemist muundamata kultuuridega. Samuti on tarbijatel
vdimalik otsustada, kas nad eelistavad tarbida geneetiliselt muundatud toitu vGi mitte, kuna kdik GMO-st
koosnevad, neid sisaldavad voi neist valmistatud toidud ja s66dad peavad olema vastavalt mérgistatud.
Euroopa Liidus peab foiduainetel olema méargistus GMO-de kasutamise kohta juhul, kui nende osakaal
thes koostisaines uletab 0,9%.

Kinnises pakendis oleva ja GMO-sid sisaldava foidu korral peab etiketil olema mérge ,geneetiliselt
muundatud” vdi ,valmistatud geneetiliselt muundatud..” koéigi vastavate koostisainete kohta.
Pakendamata GMO-toodete korral peab GMO-sisaldust puudutav teave olema toote laheduses néhtavas
kohas, nt sildina poeriiulil.

Kuna Euroopa Liidu turule on lubatud GM maisist, sojast, puuvillast, kartulist, rapsist ja suhkrupeedist
tooted ning lisaks 2 GM mikroorganismi, siis méargistamisnduded kehtivad taimset paritolu GM-toidule
ja —s6odale.

GM-s66daga s66detud loomadelt parinev toode (liha, piim, muna) ei kuulu margistamiskohustuse alla,
kuid vabatahtlikkuse alusel on lubatud tootjail oma tooteid méargistada, et ei ole toodetud GM-s66da
abil. Véljaspool Euroopa Liitu on enamlevinud jargmised GM-kultuurid: raps, mais, puuvill ja soja, kuid
muundatakse ka jargnevaid: papaia, riis, kartul ja I5he.

Euroopa Liidus on lubatud toidu ja s66da eesmargil kasvatada GM maisi MON 810, mis on muundatud
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resistentseks teatud putukaliikidele (sh Euroopa maisivarreleediku suhtes) ja GM maisi T25, mis on
gltifosinaat-ammoonium herbitsiidi kindel. Lisaks v&ib kasvatada geneetiliselt muundatud kartulit, mis
on muundatud tarkliserikkamaks ja ei ole méeldud toiduks. Selles sisalduvat amilopektiini kasutatakse
paberi, liimi jm tfoodete valmistamisel.

Loe ka:
http://www.vet.agri.ee/?op=body&id=683

i
s
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1.17. Mahetoit

Tarbijakdsitlused on n&idanud, et mahetoit voidab tarbijate hulgas jarjest suuremat poolehoidu. Kahjuks
peavad pooled kiisitlusele vastanutest ekslikult mahetoiduks kaiki otse toofijalt (talust, turult) ostetud
toiduaineid. Tdpsema mdiste kohaselt saadakse mahetoit mahepdllumajanduslikust tootmisest ja see
on toodetud keskkonnasdbralikult. Mahemarki kandvas mahetootes on vdahemalt 95% koostisosadest
mahepdllumajanduslikud.

Esmakordselt voeti mdiste ,mahepdllumajandus” kaibele 1997. aastal, senise mdiste ,6koloogiline
pollumajandus” korvale ning on samasisulise tdhendusega. Paljudes riikides kasutatakse sGnapaari
.Okoloogiline péllumajandus” (nt Rootsis, Norras, Taanis, Leedus) véi ,bioloogiline péllumajandus” (nt
Austrias, Saksamaal, Sveitsis, Prantsusmaal, Itaalias). Inglismaal, Austraalias ja USA-s on aga kaibel
véliend ,,orgaaniline péllumajandus”.

Kuna o6koloogilise pdllumajanduse standardite ja logode paljususe t6ttu oli turul parasjagu
segadust, jdustusid 1991. aastal Euroopa Liidus koikidele liilkmesriikidele kohustuslikud 6koloogilise
pollumajanduse pdhinduded. Kaigi 6koloogilise tootmise nduete peamiseks (ihisjponeks on terviklik
lahenemine kogu tootmissiisteemile ning piiidlemine tasakaalustatud, loodusega kooskdlas toimiva
tootmisviisi poole. Mahepdllumajandus ei tdhenda p66rdumist minevikku, vaid on traditsiooniliste
po6llumajandusmeetodite ning uusima teadusliku ja tehnoloogilise teabe kombinatsioon.

Mahepéllumajanduses tuleb jargida spetsiifilisi ndudeid, mis kehtivad nii mesinduses, taime- ja
loomakasvatuses kui ka todtlemisel, toitlustamiselja turustamisel. Nditeks taimimahemeetodil kasvatades
ei tohi kasutada silinteefilisi taimekaitsevahendeid, siinteetilisi mineraalvdetisi ega geneetiliselt
muundatud organisme (GMO). Maheloomakasvatuses p&ératakse suurt tdhelepanu loomade heaolule.
Loomadele antakse mahes66ta. Maheloomad saavad vabalt véljas liikuda. Téanu sellele paraneb nende
tervis, vastupanu haigustele ja foodangu vaartus. Haiguste drahoidmiseks ei ole lubatud anda ravimeid,
haigestunud loomade raviks kasutatakse ennekaike looduslikke vahendeid.

Mahetoodete t66tlemisel on lubatud kasutada rangelt piiratud arvu lisaaineid. Mahetoidu t66tlemisel ei
kasutata tehislikke ehk slinteetilisi varvaineid, Idhna- ja maitseaineid, maitsetugevdajaid, magusaineid
ega ioniseerivat kiirgust.

Mahetoidu margistamisel tuleb kasutada jarelevalveasutuse koodi (EE-OKO-01 voi EE-OK0-02) ja
Euroopa Liidu mahepdllumajanduse logo koos toote pdllumajanduslike koostisosade péritolu tahisega
(nt ,Eesti pollumajandus”). Eesti 6komargi kasutamine on vabatahtlik.

0O,
<,

61

>

)Qd 1335\'\\60
EE-OKO-01 Mahetoode Eesti pollumajandusest
Euroopa Liidu Eesti riiklik komdrk,
mahepéllumajanduse logo kasutamine pole
ja mahetoote koostisosade kohustuslik.
pdritolu téhise ("Eesti

pollumajandus”, "ELi
pbllumajandus” véi

"ELi -sisene/~vdline
pdllumajandus”)
kasutamine on pakendatud
mahetoodetel kohustuslik.
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| kooliaste

T1 Aktiivie6: KEHAOSAD JA SEEDIMINE

Soovituslik aeg: 45 minutit.

Oppeaine ja teemad:

Loodusépetus: inimene - kehaosad.
Inimesedpetus: mina ja endasse suhtumine, mina ja tervis.

Léimingu voimalused: emakeel ja kunstiopetus.

Eeldatavad 6pitulemused:

Opilane oskab kirjeldada oma valimust ning kasutab selleks digeid maisteid.

Opilane oskab nimetada kehaosasid.

Opilane oskab nimetada seedimiseqa seotud peamiseid kehaosasid ja elundeid ning kirjeldada
nende toimimise eesméarke.

Opilane teab, et inimesed on erinevad ja et iga inimene on véartus, ta vaartustab ennast ja teisi.
Opilane teab, mille poolest ta teistega sarnaneb ja mille poolest teistest erineb.

Vajalikud vahendid: suured paberid, millele oleks voimalik mahutada elusuuruses 6pilase figuur,
varvilised pliiatsid, markerid.

0

Loe ka:
Lugemismaterjal ,Seedimisega seotud elundid” Ik 16.

Infoks: anatoomias kasutatav organismi méiste on tuletatud ladinakeelsest sénast organismus
ning see tahistab koiki elusolendeid. Moned organismid on silmaga ndhtamatud ja véivad méjuda
kasulikult (nt parmseen, mis kergitab saia) v6i kahjulikult (nt haigustekitajad). Inimese organism
on tunduvalt keerukama ehitusega ning selle foimimiseks on vajalik mitmete organite koost60.
Organi moiste on tuletatud kreekakeelsest sénast organon - t66riist. Organid ehk elundid on
kindlate tilesannetega toimetiksused meie kehas (nt stida, kopsud, maks, neerud jne). Kehaosadeks
vdib nimetada koiki selgepiiriliste erisustega ja funktsioonidega osasid kehas (nt pea, kiitinarvars,
koht, naqu, silm, keel, 16ug, kael, kukal, nina, fuharad jne). S66mise ja seedimise eesmérk on keha
varustamine eluks vajalike toitainetega, mida organismis toimuvate protsesside tulemusena
kasutatakse fiilisiliseks arenguks ja igapdevaseks toimimiseks - seetdttu on toitumisega seotud
ka meie igapdevane heaolu.

0-15 minutit

Jagage opilased rithmadesse ning paluge igal riithmal joonistada suurele paberile kaasopilase
figuur (pUsti asendis seina aéres voi lamades porandal).

Paluge tehtud joonisele markida kuni kimme kehaosa nimetust.

Andke vdimalus igale rihmale tutvustada oma t66 tulemust. Vajadusel tdpsustage voi
korrigeerige sonastusi voi maisteid ning voimaldage Gpilastel jooniseid tdiendada. Kui 6pilaste

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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poolt jaab nimetamata moni oluline kehaosa, siis lisage see nimetus joonisele. Kui aeg véimaldab,
siis paluge monel Gpilasel kirjeldada kindla kehaosa tlesannet.

» Selgitage, et vaatamata vilistele erinevustele on meie kehad sarnase Ulesehitusega ning
toimimispohimétetega.
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15-30 minuftit
o  Selgitage maisteid organism ja organid, fooge néiteid.
o Kirjutage fahvlile seedimisega seotud organite nimetused: hambad, suudds, s66gitoru, magu,
maks, soolestik. Selgitage nende asukohta ja funktsioone. Seejarel paluge 6pilastel méarkida
need oma joonistele. Voimalusel kasutage ka illustreerivaid materjale.

30-45 minutit

o Teemakinnistamiseks ja tagasiside saamiseks paluge iga rithma esindajal kordamé6da nimetada
ja sonastada seedimisega seotud kehaosa pohifunktsioonid, nditeks hambad - Glesandeks on
[6hustada toit vaiksemateks tlikkideks.
Tehke kokkuvote seedesiisteemi eesméarkidest ja toimimisest. Selgitage, et s6ltuvalt sellest, mida
me s60me, saab meie keha kas ehitusmaterjale, energiat, vitamiine, vedelikku vms, seetdttu on
! oluline ka teada, mida ja miks me s66me.
Riihmade poolt tehtud joonised véivad jdada klassiruumi seinale teema kinnistamiseks.

rd
A Y

<))

-\

, ldee: otsustage tunniaega planeerides, kas funktsiooni kirjeldus jédb iihiseks tunnitodks voi iga
opilase iseseisvaks kodutédks.

|

Idee: soovi korral véi aja puudumisel véib jagada tiihja ehk selgitusteta figuurjoonise lehe dpilastele
< '~ tdiendamiseks ja teema kinnistamiseks (v6i teadmiste kontrollimiseks) ka individuaalseks koduseks

té6ks.

=

Idee: pakutud metoodika sobib médngulise vaheldusena hésti ka vanematesse kooliastmetesse.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



KI T2 Aktiivio6: TERVISESAAR

Soovituslik aeg: 45 minutit.
Oppeaine ja teemad:

¢ Inimesedpetus: tervislik eluviis, mitmekesine toit.
¢ Loodusépetus: inimese toiduvajadus ja tervislik foitumine.

Léimingu voimalused: kunstiopetus, emakeel ja voorkeeled.

Eeldatavad 6pitulemused:

»  Opilane maistab mitmekesise toidu olulisust tervisele.

»  Opilane oskab selgitada toidupiiramiidi pghimétet.

» Opilane oskab tuua naiteid, milliseid toite tuleks tarbida sagedamini ja milliseid harvem,
kasutades toiduptiramiidi abi.

Vajalikud vahendid: valik pilte v&i fotosid eri toitudest, toiduptiramiidi naidis (plakat).

Infoks: aktiivio6 voimaldab teha sissejuhatuse toidu ja foiduainetega seotud mdistete
kasutamisele ning annab Gpetajale véimaluse arutleda tervisliku toitumise pohimatete dle.
Opilastega tuleks arutada, kuidas meie endi valikud méjutavad meie igap&evast toitumist.

|!!I Loe ka:

Lugemismaterijal , Toidupiiramiid, taldrikureegel ja valgusfooritabel” Ik 34.

0-10 minutit
e Tutvustage dpilastele toidupiiramiidi ja selle Glesehituse phimotet.
e Asetage lauale piisavalt suur valik toidupilte, kasutades naiteid kdoikidest toidupliramiidi
riihmadest.

10-30 minutit

e Tutvustage rollimédngu: teie kui dpetaja olete kujutletava saareriigi Tervisesaare terviseminister,
kes soovib hoida oma auvaarset nime, lubades saarele tiksnes tervisliku toiduvaliku pghimattest
lahtuvaid toiduaineid. Teie kui ministri tegevust requleerib Tervisesaare kuninga véljaantud
maarus ehk tunni alguses tutvustatud toidupiiramiid.

» Jagage dpilased rilhmadesse ehk kaubalaevade lastijateks. Opilaste iilesandeks on koostada
enda laevale valmispandud piltidest valik toiduaineid ning saada Terviseministrilt luba nende
toodete saarele viimiseks. Maarake ettevalmistuse ja tulemuse esitluse aeq.

o Pérast ettevalmistust laske riihmadel esitleda nende toiduvalikuid. Teie kui terviseministri
tlesandeks on kommenteerida rihmade valikuid toiduptramiidist Iahtuvalt.

30-45 minutit
e Tehke Uldistav kokkuvotte saarele lubatud ja laevale jaanud toiduainetest. Vérrelge valikuid
ning arutlege, milliseid Gihiseid tunnuseid neil on. Selgitage, et mitte kdik foiduained ja toidud
ning nende kogused ja tarbimise sagedus pole fervisele vordselt head ning toidupiiramiid on
kasulik abivahend hindamaks enda toitumisega seotud valikuid.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Idee: véimaldage Gpilastel endil hankida véi joonistada toiduainete ndited. Véite seda korraldada
iseseisvaks kodutddks voi kasutada selleks kunsti- véi kdelise tegevuse 6ppetunde.

*~~ Idee: paluge épilastel illustratsioonide juurde kirjutada toiduaine nimetused nii emakeeles kui
ka épitavates voorkeeltes.
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Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



Kl T3 Aktiivié6: UNI JA HOMMIKUSOOK

Soovituslik aeg: 1 koolinddal.

Ainetunnid ja teemad:

¢ Loodusopetus: médtmine ja vordlemine, inimese toiduvajadused ja tervislik toitumine,
enesevaatlus ja médtmine.
¢ Inimesedpetus: tervislik eluviis - mitmekesine toit, piisav uni ja puhkus.

Loimingu véimalused: kunstidpetus, matemaatika, emakeel.

Eeldatavad 6pitulemused:

»  Opilane jalgib ja analiiiisib enda paevakava.
e Opilane feab, et puhkus ja tervislik toitumine on fervise ja hea enesetunde seisukohast tdhtsad.

Oppesisu:

Aeg, aja mootihikud ja aja planeerimine.
Oma tegevuse kavandamine.

Tépsus, lubadused, vastutus.
Enesetunde seos une ja foitumisega.

Vajalikud abivahendid: soovituslikult A3-md6dus trikitud to6lehed iga Gpilase jaoks, varvilised
joonistus- ja kirjutusvahendid.

Infoks: harjutus aitab Gpilasel maista toitumise ja une tdhtsust tema enesetundele. Hiline
ﬁﬂ arkvelolek, liihike uni ja s66mata jdanud hommikutoit méjutavad kooliealiste Gppimisvéimet. See
pole kill ainuke pdhijus, miks Gpilane end koolis v6ib halvasti funda, kuid selle seose avastamine
voib oluliselt mgjutada Gpilase arengut toetava paevareziimi kujunemist. Kui laps 6pib markama
selgeid seoseid oma enesetunde ja tehtud valikute vahel, loob see aluse tervist foetavate valikute
tegemiseks ning ka kurnatuse ja haiguste markamiseks. Opetajana tuleb aktiivtédd |abi viies
arvestada ka andmete delikaatsuse teemat. Kui on véhegi oht isiklike andmete esitamisel kellegi
tunnete haavamiseks, siis on parem teha tlesannet mdne teise olukorratundliku lahendusega.

|!!] Loe ka: Lugemismaterjal ,Requlaarsete sé6giaegade tahtsus” Ik 33.
Tervise Arengu Instituut, OU Eesti Uuringukeskus. (2012). Koolinoorte toitumisharjumused ja
rahulolu koolitoiduga.

Esmaspaev
0-15 minutit

o Réaakige opilastele tervisliku eluviisi juurde kuuluvast p&evariitmist, une vajadusest ja
hommikus6dgi olulisusest Gppimisvdimele.

e Jagage igale opilasele A3-formaadis triikitud t66leht (voi mingil muul teile sobival viisil
kujundatud t66alus) ning tapsustage, kuidas seda llesannet nadala jooksul taita.

o Jatke opilastele vabad kded kujunduskiisimustes, kuid olge ndudlik tabelisse maérgitavate
andmete osas. Maarake andmete méarkimise kord (naiteks - andmed kirjutatakse tabelisse iga
koolipéeva kindlal kellaajal).

e Tutvustage, kuidas ja millal annate 6pilastele tehtud t66 eest tagasisidet.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Reede
0-30 minutit

¢ Andke opilastele tagasisidet tehtud 166 kohta. Votke aluseks t66panus, andmete esitamise
ja arvutamise tépsus ning korrektsus. Valtige Opilaste ees isikukeskseid hinnanguid, mis
puudutavad nende s66mist ja magamist. Kui &pilastel tekib soov seda jagada, siis voite seda
korraldada vaiksemates rithmades (nt milliseid seoseid vi erinevusi opilased enda ja kaaslaste
kohta avastavad).

o  Tehke kokkuvote opilaste unevajadusest ja anallilisige, kas teie klassi opilaste andmed viitavad
piisavale uneajale ning kas hommikus66gi valikus on toidud, mis jagavad energiat pikemaks
ajaks? Rdhutage koolidpilaste paevariitmi, mitmekesise ja médduka s6émise ning piisava une
vajadust.
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< ', Idee: harjutust v6ib vastavalt huvidele ja véimalustele kujundada ka infomahukamaks. Nditeks

paluge opilastel méota (iksteise pikkust ja need andmed tabelisse juurde mdrkida. Véite lisada

= ftabelisse ka muid koolipdeva rutiinseid toiminguid - koolilouna aeg ja opilase s66dud toidud,

esimese tdsisema vdsimustunde tekkimise kellaaeg jne. Kogutud andmeid saab klassiépetaja

kasutada nt arenguvestlustel, kus lisaks dppetegevusele saab lapsevanemaga analiiiisida ka
6ppija heaolu koolis ja reaalseid toitumis- ja magamisharjumusi.

m Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



Kl T3 Téoleht: MINU SELLE NADALA

UNEAJAD JA HOMMIKUSOOGID

Taida tabel!

Esmaspaev  Teisipdev Kolmapaev Neljapaev Reede

Mis kell sa
hommikul Gles
tousid?
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Kas sa soid
hommikus66ki?

Mida sa hommi-
kus66giks s6id?

Mis kell sa 6htul
magama laksid?

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Kl T4 Aktiivio6: HUGIEENIREEGLID

Soovituslik aeg: 45 minutit.

Ainetunnid ja teemad:

¢ Inimeseodpetus: kohusetunne ja vastutus, minu kaitumise méju ja tagajarjed.
Loimingu véimalused: ettevalmistus klassiekskursioonideks jm véljasGitudeks.

Eeldatavad 6pitulemused.

«  Opilane maistab hiigieenireeglite kasulikkust tervisele ning enda ja teiste heaolule.
Oppesisu:

o Kokkulepped koolis. S66mise ja sportimisega seotud kaitumisreeglid.
¢ Toidu ohutusega seotud kaitumine.
»  Situatsioonianaliiiside pohjal lavastuse valmimine grupitéona.

il Loe ka:
LL] Lugemismaterijal , Toidu ohutus ja hiigieenireeglid” |k 49.

0-10 minutit

o Tehke tunni vdi olukorra eesmarkidest tulenev sissejuhatus, kaasates opilasi Uldistavate
kiisimuste kaudu vestlusesse, kuid tiksnes sel moel, et ei kasutata kellegi konkreetseid nimesid
voi muud arutlevat 6piohkkonda kahjustavat. Naiteks miks nii inimesed kui ka loomad-linnud
ennast pesevad? Mida tdhendab séna ,hlgieen“? Miks on puhtus oluline? Miks peavad
toiduained olema sobivalt pakendatud ja Gigetes tingimustes sailitatud? Arutlege, millistes
kohtades on hiigieenireeglite taitmine véga oluline. Kas &pilased on teadlikud koolis kehtestatud
kaitumisnormidest ja hligieenireeglitest? Vajadusel viidake nende asukohale v&i sénastage ja
kirjutage need tunniks néhtavale kohale.

10-20 minutit

e Jagage klass vdiksematesse riihmadesse ning andke igale riihmale situatsioonikirjeldus.
Suunake dpilasi arutlema, mis on nende arvates toodud naites valesti ning kuidas peaksid loo
tegelased kaituma.

o Arutlege opilastega jargmistel teemadel: véljasditudele sobilikud toidud ja joogid ning nende
pakendamine, toiduainete sdilitamine.

o  Parast kiisimustele vastamist jaab riihma tlesandeks ette valmistada liihike dpetlik naiteméang,
milles oleks esile foodud Gige, kooli kokkuleppeid arvesse vottev tegevus.

20-45 minutit
»  Opilased esitavad rithmades valjamaeldud etteasteid (igale rithmale kuni 5 minutit). Tunnustage
opilasi leidliku etteaste ja hiigieenireeglite tundmise eest. Vajadusel korrigeerige eksimusi koos
pohjendustega.

« ', Idee: kui tajute, et 6pilaste teadmised hiigieenireeglitest on puudulikud, paluge neil tehtud t66
pohjal reeglid sénastada ning illustreeritult esitleda klassiruumi seinal véi stendil. Soovitame

= selliseid teemasid: séomine koolis ja hiigieenireeglid sportimisel.

’ Idee: kirjutage ise situatsioonikirjeldusi, milles oleks kdsitletud klassiruumis aktuaalseid

N ]
@ teemasid.

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



Kl T4 Téoleht: HUGIEENIREEGLID

Loe |abi jargnev lugu. Vasta loo I6pus toodud kiisimustele!

Ekskursioonil

Viimaks ometi joudis katte Il b klassi Gpilaste kauaoodatud valjas6it Kakerdaja rabasse. Kristel oli
koos emaga teinud kaasa votmiseks mdned vorstivoileivad ning ostnud sooja kevadilmaga sobiva
karastusjoogi. Juba hommikul oli selge, et pdev tuleb ménusalt paiksepaisteline ja palav. Enne bussi
minemist palus dpetaja kdigil kiirestiriknevad toiduained kaasavdetud kiilmakasti panna, kuid Kristel
seda soovitust ei kuulnud. Tema oli sel ajal sobrannadega lahedalasuvas poes, et osta véljasdidule
kaasa moned jéatised ja Sokolaadikommid. Kuuma ilmaga oleks rabas eriti hea (iks jahutav jaatis stilia!
Tidrukud olid oma leidlikkuse (ile vdga roomsad, jdatised suruti seljakotti ja tore bussireis véis alata. Kui
rabas einet votma hakati, jai Kristel pérnitsema oma seljakoti maardunud sisu ja voileibu, mis enam eriti
ahvatlevad ei tundunud.

e Mida oleksid pidanud tidrukud tegema teisiti?

o Milliseid toite on matkale hea kaasa votta?

e Milliseid toite tuleks votta kaasa sooja ilmaga?

e Kus tuleks hoida ja kuidas pakendada kaasavoetavat toitu?

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Il kooliaste

KIl T1 Aktiivio6: SEEDEELUNDKOND

Soovituslik aeg: 45 minufit.

Oppeained ja teemad:

¢ Loodusépetus:inimene - elundkonnad, elundid ja nende iilesanded; seedeelundkond - elundid
ja nende Ulesanded.
¢ Inimesedpetus: tervise olemus, fiilsiline tervis.

Loimingu voimalused: emakeel ja kunstiopetus.

Eeldatavad 6pitulemused

»  Opilane nimetab inimese seedeelundeid, kirjeldab nende iilesandeid ja talitluse iildisi pghimétteid.
»  Opilane oskab selgitada, kuidas toitumine on seotud tervisega.

Vajalikud vahendid: t66leht “Seedeelundkond".

Infoks: meie kehad on kindla ehituse ja foimimispghimatetega ning meie tervis séltub paljuski

ﬁﬂ sellest, kui tdhusalt t66tavad meie elundkonnad ning kui fugevad on meie lihased ja luustik. Igal
kehaosal on oma kindel ilesanne ning elundkonnad on tegutsemises omavahel seotud. Alates
stinnist on keha pidevas arengus ning seda voimaldab piisavalt mitmekesine ja samas mdddukas
s60mine, regulaarne fiitisiline koormus ning unereziim. Mida mitmekesisem on foiduainete valik,
seda tervislikum on meie toitumine ning see aitab kaasa meie heale enesetundele. S66mise
ja toidu seedimise fulemusena saab organism foimimiseks vajalikke toitaineid. Nende ainete
omastamiseks on seedeelundkonna igal osal kindel eesmark.

!m Loe ka:

Lugemismaterjal , Seedimisega seotud elundid” Ik 16.

0-20 minutit

e Sissejuhatuseks paluge Gpilastel nimetada neile teadaolevaid peamisi elundkondi ja nende
funktsioone (nt nahk, luustik, lihaskond, vereringe, hingamiselundkond, nérvislisteem,
seedeelundkond), voimalusel kasutage ka vastavaid illustreerivaid materjale.

o  Seejarel jagage opilastele t66lehed , Seedeelundkond”. Selgitage seedeelundkonna tlesandeid
ning futvustage pohimaoisteid, kasutades illustreerivaid materjale.

e Paluge opilastel ettekande ajal taita saadud t66leht. (1 suudds; 2 neel; 3 sédgitoru; 4 magu;
5 kdhuné&are; 6 maks; 7 sapipdis; 8 kaksteistsdrmiksool; 9 peensool; 10 jamesool)

20-45 minutit

e Jagage opilased viide riihma ning paluge igal riihmal keskenduda (he konkreetse
seedeelundkonna I6igu olemusele: suuéds, s66gitoru ja magu, maks, peensool, jamesool.

e Maédrake sobiv ettevalmistusaeq, et Gpilased saaksid rithmas kooskdlastada ja sdnastada
tlesandeks saadud seedekulgla osa tegevuspdhimaotte.

* Valige mingi toidunéidis (nt dun), mis siimboliseeriks s66davat toitu ning andke see “suuddne”
grupile, kelle Glesandeks on kirjeldada, mis toimub selle toiduga nende seedeelundkonna I6igus.
Kokkuvotte |oppedes peavad opilased valima jargmise rithma, kes loogiliselt nende [digule

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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jargneb. Tunnustage kasutatud moistete Giget kasutust ning loovust tlesande esitlemisel.
e Lopetage tund kokkuvottega, et toitumisest séltub meie kehade areng ning meie foiduvalik ja
s6omiskultuur méjutavad seedeelundkonna talitlust ning terviseseisundit.

‘@' Idee: kasutage tédlehte vastava teema iseseisvaks t06ks voi kodutdéks.
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Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



KII T1 Tooleht: SEEDEELUNDKOND

Lisa joonisele seedeelundite nimetused ning lihikirjeldus iga elundi Gilesannetest.
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Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



KIl T2 Aktiivio6: SARNASUSED JA ERINEVUSED

Soovituslik aeg: 20 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
¢ Inimesedpetus: tervislik toitumine.
¢ Loodusépetus: tervislik paevamend.

Loimingu véimalused: kodundus, emakeel, voorkeeled.

Eeldatavad 6pitulemused:
»  Opilane oskab eristada tervislikke ja mittetervislikke toiduga seonduvaid valikuid igapdevaelus.
o Opilane oskab analiilisida oma igapéevast toiduvalikut, pdhinedes tervisliku toitumise
soovitustele.

Vajalikud vahendid: t66leht ,Minu valikud".

Infoks: aktiivto6 annab oOpetajale voimaluse saada tagasisidet opilaste toitumisega seotud
ﬁﬂ teadmistest ja hoiakutest ning arutleda opilaste eelistuste tle toiduvalikute osas.

0-10 minutit
e Jaotage t66lehed ning paluge igal dpilasel need iseseisvalt tdita.

10-45min
e Moodustage 4-5 liikmelised rihmad ning paluge opilastel arutleda:
e Millised sarnasusi ja erinevusi ilmneb vastustes?
e Millised valikud toetavad enam tervist?
e Paluge igal riihmal esitleda tfulemusi.
e Kommenteerige vajadusel voimalikke probleemseid vdi eeskuju vaarivaid teadmisi ja valikuid
foitumise osas.

< ' , Idee: koostage ise to6leht, milles oleksid ndited, mis haakuvad teie 6petamise eesmdrkidega ning
@ oleksid oppimise ja tervisekditumise hindamise seisukohast olulised. Véite nditeks uurida sama
= tootegrupi erindidete sarnasusi ja erinevusi (joogid: mineraalvesi, limonaad, kohv, energiajook jne).

< ' , Idee: lisage tabelisse tarbimisépetuse seisukohast olulisi kiisimusi - nditeks toiduaine ostukoht ja

@ toote maksumus (sealhulgas kilohinna ja tihikuhinna vérdlus). Nende andmete péhjal saate tunnis
= arutleda ka eelarve koostamise kiisimusi.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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KIl T3 Aktiivié6: TOIDUAINETE VALIKU POHIMOTTED

Soovituslik aeg: 45 minufit.

Ainetunnid ja teemad:
¢ Inimesedpetus: tervislik foitumine, tervisliku toitumise pohimaotted.
¢ Loodusépetus: tervislik paevameniid, tervislikud eluviisid.

Eeldatavad 6pitulemused:
»  Opilane eristab maisteid toit ja toiduaine.
»  Opilane oskab kirjeldada tervisliku toitumise pshimétteid ja vaartustab neid.
o Opilane oskab analiiiisida oma igapéevast toiduvalikut p&hinedes tervisliku toitumise
soovitustele.

Vajalikud vahendid: stick-markmepaberid, roheline-kollane-punane tahvlimarker v&i paber
toiduptiramiidi ja , Toitumise valgusfoori” joonis.

Infoks: tunnis keskendutakse toidu, toiduainete ja nende toitevdartuse moistmisele kasutades
lihtsalt moistetavat valgusfoori mudelit, seostades seda juba varasemalt tuntud toiduplramiidiga.

Loe ka:
|!!I Lugemismaterjal ,, Toiduptiramiid, taldrikureegel ja valgusfooritabel” Ik 34.

0-10 minutit
e Jagage igale opilasele 3-4 stick-paberit ning paluge igaiihele kirja panna nende lemmikftoit,
mida nad on viimase péeva (v6i nadala jooksul) s66nud.

10-20 minutit

e Tutvustage Gpilastele , Toitumise valgusfoori” pohimdtet ja joonistage tahvlile vastav jaotus.

e Paluge opilastel kirjapandud lemmiktoidud kleepida tahvlil sobiva lahtrisse |ahtudes valgusfoori
pohimattest: roheline - foidud, mida voib tarbida teistest sagedamini ja/vdi suuremas koguses,
kollane - toidud, mida tuleb tarbida méddukalt voi mille tarbimist peaks piirama, punane -
toidud, mida lapsed tarbida ei tohi (nt punasega téhistatud).

e Korrigeerige vajadusel stick-paberite asukohti ning pohjendage kedagi halvustamata sellise
jaotuse pohimatteid.

20-35 minutit
e Valige moned Gpilaste toodud néited toidu kohta ning selgitage maistete erinevusi - toit (s66k ja
jook mida tarbime) ja toiduaine (koostisosad toiduvalmistamiseks, méned sobivad ka t66tlemata
s60miseks). Arutlege, millest nende toodud naidete toidud on valmistatud.
e  Seejarel vorrelge kolme tulba foitude ja foiduainete loetelu ning seostage toiduptiramiidiga.

35-40 minuftit
e Tunni [6pus tehke kokkuvéte moistetest toit ja toiduaine ning korrake dle milliseid toite ja
toiduaineid voib siiia sagedamini ja suuremates kogustes ning milliseid harvem ja vaiksemates
kogustes. Rohutage, et toidupliramiid ja valgusfooritabel on kasulikud abivahendid toitumise
tervislikkuse hindamiseks.
s~ ldee: kui tunniaeg véimaldab, vaadelge toodud niiteid ka toidupiiramiidi seisukohast. Millistesse
@ toidupliramiidi osadesse need kuuluvad.

=

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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KIl T4 Aktiivté6: TOIDUPURAMIID

Soovituslik aeg: 45 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
¢ Inimesedpetus: tervislik foitumine, tervisliku toitumise pghimétted.
o Kodundus: toit ja toitumine - foiduptramiid, tervisliku toitumise pdhitéed, tfoiduaineriihmade
tldiseloomustus.

Loimingu véimalused: kunstiGpetus, loodusdpetus.

Eeldatavad 6pitulemused:
« Opilane eristab toidugruppe (teraviljatooted, aedviljad, lihatooted, piimatooted, (lisatavad)
toidurasvad jne).
e Oskab kirjeldada tervisliku toitumise pohimétteid ja vaartustab neid.
«  Opilane oskab toidupiiramiidi seostada enda séomisharjumustega ning kasutada teadmisi
tervislike valikute tegemiseks.
o Teab mdisteid foit, toiduaine ja toitevdartus ning kirjeldab tervisliku toitumise pshimétteid.

Vajalikud vahendid: toiduptiramiidi joonis, t66leht , Toiduptramiid”.

ﬁlﬂ Infoks: toiduplramiid on visuaalne ildistus igapdevase toiduvaliku tegemiseks ning menti
koostamiseks. Selle pohimdtete tundmine aitab Gpilasel hinnata oma igapdevaseid toitumisega
seotud valikuid |ahtudes toidusoovitustest. Harjutust tehes tekib hea voimalus kinnistada
toidurihmade jaotuse tundmist ning foiduptiramiidi portsjonite teema maistmist.

!m Loe ka: Lugemismaterijal , Toiduptiramiid, taldrikureegel ja valgusfooritabel” Ik 34.
http://www.toitumine.ee/toidupuramiidi-pohimotted

0-20 minutit

o Tutvustage lthidalt toidupliramiidi tlesehituse p&himotet ning termineid toif, toiduaine ja
toitevaartus.

e Joonistagetahvliletiihi piiramiid koos vastavate tasemetega (sh liikumise osatahtsuse réhutamise
tasand). Lubage dpilastel endil pakkuda néiteid toitudest, mis nendesse toidupiiramiidi
tasemetesse kuuluda vdiksid.

o Esitlege illustreeritud toidupliramiidi joonist ning vérrelge kahte piramiidi. Arutlege dpilastega
voimalike eksimuste ja nende pé&hjuste dle. Naiteks, kas pakutud arvamuste taga voivad olla
meedia mdjud, meie s6émisharjumused vGi mingi muu pdhijus. Tapsustage, et toidupliramiidi
juurde kuulub ka liilkumise ja puhta vee joomise soovitus ning selgitage nende seost piiramiidiga.
Selgitage pliramiidi tasandite portsjonite jaotuse pdhimdtet. Vajadusel selgitage toiduainete
massi- ja mahuihikute erinevust.

20-45 minutit

e Jagage opilastele todlehed ning paluge neil mélu jargi saadud teadmiste kinnistamiseks sellele
kirjutada toiduptiramiidi toidugruppide nimetused.

o  Paluge dpilastel meenutada mond hiljutist s66gikorda ning panna lehele kirja:
o Millistelt toidupliramiidi korrustelt nad on enda s66giks toite valinud?
o Kas s66dud toiduainete kogused on vastavuses soovitatud portsjonitega (nt kas jaatise

osakaal opilase menlits on suurem kui ménel kéogiviljal?).
e Paluge opilastel vorrelda enda tulemusi naabriga ning teha kokkuvate enda s66misharjumuste

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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kooskalast toiduptiramiidiga. Juhtige tdhelepanu, et toiduptramiidi pGhimétted kehtivad nédala
toitumisele, mitte iksikule toidukorrale.

Idee: paluge épilastel teha kirjalik kokkuvéte tehtud jdreldustest.
Idee: kui tunniaeg véimaldab, siis véib tutvustada ka teisi alternatiivseid toidupliramiide ning
arutleda nende (lesehituse loogika lile. Nditeks — miks on ménede toidupliramiidide (lemises

kihis rafineeritud teraviljatooted? Miks eristatakse osades toidupiramiidides aedviljade hulgast
kaunviljad ja pdhklid-seemned?

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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KIl T4 Tééleht: TOIDUPURAMIID

1. Jooni toidupiiramiidi tasandid ning pane neisse kirja toidugruppide naited.
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2. Meenuta enda viimast s66gikorda ja vasta jargnevatele kiisimustele.

o Millistelt korrustelt olid tarbitud toidud?

» Millisel korrusel paiknevaid toite peaksid enam ftarbima?

e Vordle oma tulemusi kaaslasega. Millised on erinevused ja millised sarnasused?

o Millised jareldused saad teha oma toiduvaliku osas?

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



KIl T5 Aktiivi66: TALDRIKUREEGEL

Soovituslik aeg: 45 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
¢ Inimesedpetus: tervislik toitumine, tervisliku toitumise pohimotted, toitumist mdjutavad
tegurid.
¢ Kodundus: toit ja toitumine - toiduptiramiid, tervisliku toitumise p&hitded, toiduaineriihmade
uldiseloomustus.
* Loodusoépetus: inimene, tervislik pdevamentid, tervislikud eluviisid.

Léimingu véimalused: kunstiopetus.

Eeldatavad 6pitulemused:
e Opilane kirjeldab tervisliku toitumise phimdtteid, Iahtudes taldrikureeglist.
e Opilane oskab anda hinnangu oma IGunamentit vastavusele taldrikureeglile.

Vajalikud vahendid: illustreeritud taldrikureegli joonis, t66lehed , Taldrikureegel™.

Infoks: isna sageli vaib olla Gpilaste toiduvalik tihekilgne. Taldrikureegli pohimatete tundmine
aitab kujundada terviseteadlikke s66misharjumusi.

|!!I Loe ka: Lugemismaterjal , Toidupiiramiid, taldrikureegel ja valgusfooritabel” Ik 34.
http://www.toitumine.ee/taldrikureegel-2/

0-15 minuftit
e Tutvustage taldrikureegli ilesehituse pohimétet, selle seoseid toidusoovituste, sealhulgas
toidupiliramiidiga. Arutlege dpilastega, milliseid sarnasusi ja erinevusi on vdimalik neis kahes
mudelis ndha? Selgitage nii taimse kui loomse péritoluga toiduainete tahtsust meie toitumises.
Réhutage, et taldrikureegel lihtsustab mitmekesise ja tasakaalustatud toiduvaliku fegemist.

15-30 minutit

e Jagage oOpilastele t66lehed ning paluge neil saadud teadmiste kinnistamiseks méalu péhial
kirjutada taldrikureegli jaotused ning nimetused. Kontrollige Gihiselt tulemusi.

e  Paluge o6pilastel kirja panna (ihe péeva koolilduna (kdikide s66dud toitude, st sd6kide, lisandite
ja jookide loetelu). Seejarel paluge kirja panna oma unistuste koolilduna.

e Jagage opilased vaiksematesse rithmadesse ning paluge vorrelda omavahel tulemusi - millises
osas on need sarnased ja millises osas erinevad?

e Arutlege Uhiselt, kas nende tehtud valikud naeksid valja hoopis teistsugused, kui poleks
toitumisteadlaste soovitusi?

30-45 minutit

e Paluge monel 6pilasel teha suuline esitlus enda valikutest. Arutlege, kas see vastab taldrikureegli
pohimatetele.

e Arutlege, kas koolis pakutav toit on kooskélas taldrikureegliga? Tagasisidet andes soovitame
toonitada, et kellegi hetkeline toiduvaliku nn tervislikkus pole antud tlesande puhul nii oluline,
kui saadav kogemus enda toiduvaliku analiilisist ja oskus teha uute teadmiste kontekstis
jareldusi. Loomulikult tasub tunnustada ka Gpilaste jarelduste sobitumist toitumisteadlaste
soovituste ja pGhjendustega.

Idee: kui teil tekib tunnis ajaline piirang, siis véib iilesande jitta ka koduseks t66ks ning analiiiisida
= koduse I6una ja taldrikureegli seoseid.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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!+ Idee: paluge épilastel kirja panna unistuste koolilouna. Vérrelge neid toitumisteadlaste

@ soovitustega ning véimalusel tutvustage neid ideid ka kooli s6ékla personalile. Selline teguviis aitab

= kaasa Uhistele vidrtustele tugineva koolikogukonna tekkimisele. lllustratiivsetest kunstiopetusega
seotud téddest vaite planeerida ka avaliku ndituse.
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< ', Idee: arutage toiduvalikute kujundamist mitte ainult tervise, vaid ka jitkusuutliku tarbijakasvatuse
@ aspektist Idhtuval - nditeks loomset pdritolu toiduainete tootmise ressursimahukuse (ile.

m Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.
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KIl T5 Tooleht: TALDRIKUREEGEL

1. Vormista taldrikureegli jaotus ja margi nende nimetused.
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2. Pane kirja oma koolilouna.

1. Jook

2. Pohiroog ja lisandid

3. Magusroog

3. Koosta taldrikureeglit arvestades oma unistuste l6unaséék.

O

4. Vorrelge kaaslastega endi valikuid ning arutage, kas toiduvalik oleks taldrikureeglita
teistsugune.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat. m
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KIl T6 Aktiivio6: TOITAINED

Soovituslik aeg: dppeveerandi t66 - kodutéd ettevalmistuseks ja kokkuvateteks; 6 x 10-15 minutit
esitlusteks.

Ainetunnid ja teemad:
¢ Inimesedpetus: tervislik foitumine, tervisliku toitumise pshimatted.
o Kodundus: toit ja toitumine - tervisliku toitumise p&hitded, toiduaineriihmade tildiseloomustus.

Léimingu véimalused: loodusdpetus, voorkeel.

Eeldatavad 6pitulemused:
»  Opilane teab termineid toit, toiduaine, pshitoitained, toitevaartus ning tunneb toitainete riihmi,
nende funktsioone ja leidumist toidus.
«  Opilane oskab vaadelda toite |ahtuvalt nende omadustest ja méjust tervisele.
«  Opilane oskab leida toitumisega seotud infoallikaid.
« Opilane esitleb omandatud teadmisi kasutades korrektset toitumisalast sénavara.

Vajalikud vahendid: t66leht , Toit, toiduaine, toitaine™.

ﬁﬂ Infoks: toidu toitevddrtuse tagavad toiduainetes olevad toitained ja nende mitmekesisus.
Toitainete jaotuse pohimaGtteid on mitmeid, Gheks voimaluseks on aluseks votta toitainete
energiasisaldus.

Aktiivioo sisaldab iseseisvat t66d infoallikatega, info t66tlemist ning kogutud andmete
struktureerimist. Sobilik on selle aktiivt66 tegevused jaotada dppeveerandi véi -perioodi peale.
Eriti hasti sobib see aktiivtdo praktilise toiduvalmistamisega seotud tundide sissejuhatuseks, sel
puhul soovitame ka teostatava men(ii siduda uuritava-selgitatava foitainega.

!!I Loe ka:

Lugemismaterijal ,Toit, foiduained ja foitained” |k 22.
http://toitumine.ee/pohitoitained-valgud-rasvad-susivesikud-kiudained-3/
Deikina, J., Joeleht, A. (2009). Toitumis- ja toidusoovitused noortele. Tervise Arengu Instituut

0-20 minutit
e Jagage opilastele t66lehed ning selgitage mdisteid toit, foiduaine, pohitoitained, toitevaartus.
Kaasake opilasi tdiendamist vajavate ndidete toomisele.

20-35 minutit

o Tutvustage kodutdo tingimusi: a) tuleb koostada lihiuurimus, b) teha selle kohta esitlus.

e Jagage Gpilased kuude riihma ning véimaldage neil endil valida péhitoitaine, mille olemuse
uurimusele kodut6ds nad sooviksid keskenduda: siisivesikud, valgud, rasvad, mineraalained,
vitamiinid, vesi. Vastata tuleb jargmistele kiisimustele:

e Mis on selle toitaine olemus ja lilesanded organismis?
o Millistes toiduainetes leidub seda toitainet kdige enam?

o Esitlust ette valmistades on oluline opilastele réhutada, et nad viitaksid kasutatud info
algallikatele ja esitluse kestuseks tuleb planeerida 10-15 minutit koos lisakiisimuste esitamisega.
Kui kahtlete Gpilaste iseseisva info hankimise vGimetes, vdite ise koostada neile igat toitainet
puudutavast olulisematest teadmistest lugemismaterjali v6i kasutage valmisolevaid tekste (vt
ka lugemissoovitused).

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Maarake opilaste esitluste ajad ning selgitage enda hindamise kriteeriume. Vaite siin toetuda
véga erinevatele feguritele. Naiteks:

¢ Aja planeerimine - kas esitlus on valmis selleks ettendhtud kuupaevaks.

Infoallikate kasutamise oskus - kas esitluses on kasutatud ja vérreldud erinevaid infoallikaid.
Esitlus - kas see on arusaadav, kaasopilaste tahelepanu haarav ning méjus.

e  Tapsus maistete ja funktsioonide kasutamisel ja selgitamisel.

Paluge igal Gpilasel kaasopilaste esitluste péhjal taita t66leht pohitoitainetest, vottes aluseks
iseseisva t66 kiisimused.

Enne esitlust leppige kokku kommentaaride ja tapsustavate kiisimuste esitamise kord. Kusjuures
on oluline, et uued maisted kinnistuksid digesti ka kirjapildis - tehke vajadusel tapsustusi ja
esitluse 16pus olulisemast kokkuvote.

Paluge igal esitlejal vormistada kuulajatele teemakohane kiisimus, mis omakorda aitab teil
Opetfajana saada tagasisidet materjali omandamise kohta. Andke esitluse |16pus tagasisidet
tehtud t66st, samuti t66lehtede taitmise kohta.

Idee: tehke koostédd véorkeeledpetajatega ning lubage épilastel kasutada neile enamtuntava
véorkeelega infoallikaid.

Idee: soovi korral véite plaanida viimaseks tunniks épilaste teadmiste hindamiseks kirjaliku

160, milles iga toitainet Iéhemalt uurinud dpilane sénastab kaasépilastele hindamisele minevad
kiisimused.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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KII T6 Tééleht: TOIT, TOIDUAINE, TOITAINE

TOIT on koondnimetus séogile ja joogile, mida tarbime.

naiteks:

TOIDUAINED voib jaotada nende tooraine péaritolu kohaselt:
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Loomse péritoluga toiduained. Naiteks:
Taimse péaritoluga toiduained. Naiteks:
Mineraalse péritoluga toiduained. Naiteks:
Kombineeritud péaritoluga toiduained. Naiteks:

LD =

Seedimise tulemusena saab organism toidust katte talle olulised TOITAINED. Neid véib
jaotada energiasisalduse jargi:

ENERGIAT ANDVAD ENERGIAT MITTEANDVAD

TOITAINED TOITAINED

Mis on nende toitainete olemus ja llesanded organismis? Milliseid foiduaineid soovitad
nende foitainete saamiseks? Tdienda skeemi toitainete esitluste pahijal.

SUSIVESIKUD MINERAALAINED
Olemus ja Glesanded: ......cccceeeeerereeeees Olemus ja Glesanded: .....ccccrveeeeenn.
Soovituslikud toiduained: .....c....... Soovituslikud toiduained: ................
VALGUD VITAMIINID
Olemus ja lesanded: ......ccommreerenen Olemus ja lilesanded: .....cermmmeeeeen
Soovituslikud toiduained: ... Soovituslikud toiduained: ...............
RASVAD VESI
Olemus ja Glesanded: .......cccccceerrrrrrrrrren Olemus ja lilesanded: ......cccccccceveeereene
Soovituslikud toiduained: .............. Soovituslikud veeallikad: ..................

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



KIl T7 Aktiivt66: MEIE MEELED

Soovituslik aeg: kodutdo + 2 x 45 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
¢ Loodusépetus: meeleelundid - toidu pGhimaitsete tajumine.
¢ Inimesedpetus: toitumist m&jutavad tequrid.

Léimingu véimalused: kodundus, emakeel ja kunstidpetus.

Eeldatavad 6pitulemused:
»  Opilane teab nimetada ja eristab pshimaitseid.
«  Opilane selgitab meeleelundite osa toidu maitse maaramisel.
«  Opilane kirjeldab tequreid, mis méjutavad inimese toiduvalikut.

Vajalik eelto6 ja abivahendid: sallid vm silmade kinnisidumiseks, markmepaberid ja t66vahendid
(lusikad, klaasid jne) toiduainete degusteerimiseks, joogivesi, ruumi laudade ja foolide sobiv paigutus,
tooleht ,,Pimedegusteerimine” 6petajale.

Infoks: aktiivi6d voimaldab késitleda meie erinevate meelte osakaalu toidu maitseomaduste

@ﬂ selgitamisel, degustatsiooni olemust ja ka toidu ohutuse teemasid. Naiteks toiduainete
kaasatoomise ja pakkumisega seotud hiigieenireegleid ning ka opilaste tervislikest eriparadest
tulenevaid toiduvalikuid (muuhulgas allergiajuhtumite &rahoidmist puudutavat). Lisaks neljale
traditsioonilisele pohimaitsele voite tutvustada ka umaamimaitset.

Loe ka:
|!!I Lugemismaterjal "Meie aistingud" lk 20, "Maitsemeel" |k 20, "Toidu ohutus ja hiigieenireeglid"
lk 49.

Sissejuhatus ja kodutd6

e Jagage opilased nelja rithma (magqus, soolane, hapu, méru) ning paluge neil tiheskoos leida
iseloomulike toiduainete naiteid pohimaitsetele.

e Andke opilastele voimalus tutvustada oma rithmat66 tulemusi.

e Paluge igal rithmal jargmisse tundi kaasa votta kuni kolm nende maitset tutvustavat toiduainet,
arvestades et need oleksid degusteerimisetundi kaasatoomiseks kdige sobivamad. RGhutage,
et kaasatoodud toiduained peavad sobima koikidele Gpilastele ja maitseelamus peab olema
positiivne. Samuti juhtige tahelepanu toiduhiigieeni reeglite jargimisele.

0-15 minutit
e Tunni alguses tutvustatakse liksteisele, milliseid toiduaineid keegi on degusteerimiseks kaasa
votnud. Tahelepanu tuleks pdorata sellele, et dequsteeritava toiduaine maitsest peab saama
hea elamuse ning kaik maitseerisused oleksid enne degusteerimist kaikidele osapooltele teada.
Niimoodi saab véltida voimalikke ebameeldivaid tllatusi pimedequsteerimisel.
e Paluge dpilastel kaasatoodud ained serveerida dequsteerimiseks sobilikku vormi.
e Tutvustage opilastele edasist t66 kaiku vastavalt aktiivtoo téolehele ,,Pimedegusteerimine™.

15-90 minutit
e Juhtige pimedegusteerimist vastavalt t6Gjuhisele (vt. Gpetaja t66leht), et see kulgeks voimalikult
rahulikult ja opilastele arendavalt. Kui on tequ vaga eriliste maitse- ja Ihnaomadustega
toiduainetega, voimaldage tunni jooksul &pilastel juua ka puhast vett.
e Tunnilopus tehke kokkuvétted ja paluge Gpilastel sonastada nende jaoks arendavad ja 6petlikud

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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olukorrad tunnis. Arutlege thiselt:

e Milliseid maitseid 6pilased eelistavad ja kuidas see méjutab nende toiduvalikut?

o Milline degusteeritud maitsetest meeldis enim?

e Mis mdjutab toiduga seonduvate valikute puhul enam - kas toidu vélimus, maitse vi I6hn?

o Kas meie toiduvalikud oleksid teised kui koik foit oleks pakendatud iihesuguselt ja me
eristaks seda vaid toitevaartuse, maitsete ja Iohnade jargi?

Vaéimalusel voiksite sindmusest teha videokokkuvatte, mis tooks meeleolukat vaheldust ning

aitaks Gpitust sisukamaid kokkuvétteid teha.

Idee: kuitunniaeg on piiratud, siis voite 6petajana ettevalmistusedtoiduainete pimedegusteerimiseks
ka ise teha.
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Idee: pimedegusteerimise voib teha ka keerulisemaks, sulgedes sé6mise ajaks ndppudega ka oma
nina.

Idee: soovi korral véib tutvustada ka teistsuguseid kultuuriléhenemisi maitsete teemale. Nditeks
iidse India ravimiskunsti ajurveeda kohaselt eristab inimene kuute maitset: magus, soolane, hapu,
terav, kootav ja méru.

m Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



KIl T7 Tééleht: PIMEDEGUSTEERIMINE OPETAJALE

Pimedegusteerimine
Selgitage, et Gpilased on , Maitsete maja“ kiilalised, kus tegutsevad jargmised PGhimaitsete perekonna
tegelased: Proua Magus, Proua Hapu, Harra Soolane, Harra Méru, Majapidaja.

Jagage rollid: Pohimaitsete tegelased, nende kiilalised, kilaliste saatjad. Valmistage tiheskoos ette
ruum - paigutage ruumi neli lauda ja tooli (nn ,tuba“) ning laua peale dequsteeritavad toiduained
vastavalt pohimaitsele. Ruumi peab jddma ka vabaks liikumiseks.

Pohimaitsete tegelased panevad iga laua peale valmis sobivas suuruses degusteeritavad toiduained,
lusikad voi kahvlid vastavalt majakdlaliste arvule, salvrdtid ning paberi-pliiatsi markmete tegemiseks
ning jadvad ooftama kiilalisi, kellele pakkuda omal valikul naide (v6i naited) laual olevatest toiduainetest.

Maijakdlalised lahkuvad ruumist, lepivad kokku majja sisenemise jarjekorra ning valmistavad end ette
pimedegustatsiooniks. Igal pimedegusteerijal peab olema né&gija kaaslane, kes aitab tal ruumi siseneda,
suunab feda omal valikul ,fubadesse” ehk P&himaitseid valima ning degusteerimisiilesannet taitma.

Kasutage “Maitsete majas” viisaka suhtlemise dialooge. N&iteks - “Tere tulemast, kas ma vgin teid kostitada
meie maja parimate paladega?” ,Tanud, meelsastil”. Seejdrel pakkuge kilalisele degusteerimiseks
valmis pandud foidunaidiseid. S66dud toidu kohta ei tohi keegi pimedegusteerijale vihjeid anda, sest ta
peab ilma ndgemismeelt kasutamata dra arvama, millise foiduainega ja/v6i pohimaitsega on tequ. Harra
vdi Proua Pohimaitse peab digete ja valede arvamuste kohta arvestust ning teeb markmeid. Majapidaija
ilesanne on vahendada infot, korraldada tapne tlesande taitmine ning jélgida ajakasutust.

Kui kaik neli «tuba» on kiilastatud, lahkutakse ruumist ning véimalusel vahetatakse paare.
Kilalised véivad liikuda ruumis ka mitme paari kaupa, kuid pimedegusteerija paariline ja Majapidaja
peavad tagama, et liksteist dequsteerimisel ei segata.

Tehke tunni I6pus kokkuvotted - kui palju arvamistest osutusid tdesteks, millised valikud tekitasid kdige
enam raskusi, millised valikud arvati dra kergelt. Kas toidunéidiste draarvamisel oli enam abiks maitse
v0i I6hn voi toidutekstuur? Vaite tehtud markmete pdhjal vélja selgitada ka kdige tundlikumate meeltega
kulalised ja lihtsamini draarvatavad toiduained.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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11l kooliaste

KIII T1 Aktiivio6: SEEDIMINE

Soovituslik aeg: tunnit66 20 minutit + 45 minutit, kodutdé.

Ainetunnid ja teemad:
+ Bioloogia: inimese elundkonnad - seedeelundkond.
* Inimesedpetus: tervis, toitumise maju tervisele, tervisealased infoallikad.

Léimingu véimalused: emakeel ja meediadpetus, keemia.

Opitulemused:
«  Opilane selgitab toitainete iilesandeid organismis ja nende iile- v5i alatarvitamisega kaasnevaid
terviseriske.
o Opilane kasutab tervisealaseid infoallikaid, analiiiisib ja hindab erinevate tervise infoallikate
kasutamise véimalusi ja usaldusvaarsust.

Vajalikud vahendid: esitluste loomise programmid ja esitlustehnika, t66leht: ,Toitainete lilesanded ja
riskid ala- voi tletarvitamisel".

!m Loe ka:

Lugemismaterjal , Seedimisega seotud elundid” Ik 16.

0-20 minutit
¢ Korrake ile toitainete gruppide nimetused.
e Jagage opilased tfoitainete gruppide jargi riihmadesse. Paluge igal grupil kodut66 kdigus leida
vastused jargnevatele kiisimustele:
o Milleks seda toitainet organismis kasutatakse?
e Mis toimub selle toitaine iile- voi alatarvitamise korral organismis?
o Rohutage kasutatud infoallikatele viitamise vajadust ning tehtava kokkuvatte selgust.

Kodut6o6:
o lga dpilane keskendub iseseisvalt tilesandele vastuste leidmisele ning koostab saadud infost
illustratiivse esitluse.

0-10 minutit
e Paluge o6pilastel rithmasiseselt kodutoid tutvustada ning valida vélja 6pilane, kes on koostanud
koige Ulevaatlikuma esitluse.

10-45 minutit

e  Vodimaldage igal valitud dpilasel esitada oma kodut6o teistele riihmadele.
o  Paluge tilejaanud opilastel esitluste pohijal taita t66leht.

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



KIIl T1 Téoleht: TOITAINETE ULESANDED JA

RISKID ALA- VOI ULETARVITAMISEL

Taida tabel.

toitaine ulesanne organismis  risk uiletarvitamisel risk alatarvitamisel

VESI
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VALGUD

SUSIVESIKUD

RASVAD

VITAMIINID

MINERAALAINED

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat. m
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KIIl T2 Aktiivt66: TESTIME ENDA MEELI!

Soovituslik aeg: kodut66/tunnitéd + 2 x 45 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
o Bioloogia: infovahetus véliskeskkonnaga, haistmis- ja maitsmismeelega seotud organite
ehituse ja talitluse seosed.
¢ Kodundus: toit ja toitumine - tarbijakasvatus, toiduhiigieen.
* Inimeseopetus: tervislik eluviis, toitumist méjutavad tegurid.

Léimingu véimalused: matemaatika, kunstidpetus, klassi véljasdidud.

Eeldatavad 6pitulemused:
«  Opilane kirjeldab millised on pshimaitsed.
«  Opilane selgitab, kuidas eri meelte kasutamine seostub meie toiduvalikutega.
«  Opilane teab esmaseid toiduhiigieeningudeid.
»  Opilane analiiiisib toidu ostuotsuseid méjutavaid tegureid.

Vajalikud vahendid: t66lehed “Testime enda meeli!l”, tunnis kokkulepitud eelarvelises ostusummas
kaasavoetud toiduained; topsid, lusikad ja taldrikud degusteerimiseks, silmasidemed, toiduvarvid,
paberid ja pliiatsid markmete tegemiseks, puhas joogivesi ja joogindud.

ﬁ Infoks: aktiivt6d erineb pimedegustatsiooni aktiivtodst sellest suuremas teadmiste ulatuses ja
analtsivéimaluses. Harjutus eeldab, et 6petaja on teadlik ja oskab vaimalikult mitmekesiseltjuhtida
arutlust meeleelundite ja maitsete, foiduainete t66tlemise (n&it. maitse-, varvi-, [6hnaomaduste
parandamine) ja pakendamise ning tarbijate ostuotsuste teemal. Harjutus véimaldab ka arutleda,
milline osa foiduainete turustamisel on reklaamil ning milliseid eetilisi jm vaartuspohimatetel
pohinevaid valikuid saame ostuotsuseid tehes teha. Aktiivto6 on dlesehitatud dequstatsiooni
pohimdttele ning véimaldab ké&sitleda ka toidu ohutuse teemasid, néditeks toiduhiigieeni ja
serveerimist, vdimalikke toiduallergiaid jne.

I!m Loe ka: Lugemismaterjal "Meie aistingud" |k 20, "Maitsemeel” lk 20, "Toidu ohutus ja
hiigieenireeglid" lk 49, "Lisaained" Ik 43.
http://www.terviseinfo.ee/et/valdkonnad/toitumine/toiduturundus

Enne tundi (0-10 min)
o Tutvustage dequsteerimise olemust ning selgitage Gpilasi kaasates maitse- ja I6hnaelamuse
kujunemise fiisioloogiat (soovi korral votke abiks aktiivt6o lugemismaterjal “Meie meeled”).
¢ Moodustage neli rihma ning jagage neile t6dlehed “Testime enda meeli!”. Iga riihm saab
lahendamiseks (he lilesande. Kooskdlastage funniks vajalike degusteerimisainete ostmiseks
vajalik eelarve ning veenduge iga rithmaga suheldes, et tilesande sisu on maistetud Gigesti.

0-90 minutit
e Paluge Gopilastel toiduained ja degusteerimiseks vajalikud vahendid paigutada
degusteerimislauale, seejuures juhtige tdhelepanu toiduhiigieenile. Tagage tunnis puhta
joogivee joomise véimalus.
e Viige labi testimine nii, et kdik riihmad saavad osaleda erinevatel dequsteerimistel. Tehke
kokkuvatted tulemustest.

' ldee: kui aeg on piiratud, keskenduge ainult iihele (ilesandele véi tehke ise koik ettevalmistused

\
@ tunniks.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



Idee: huvi korral ja piisava aja olemasolul kdsitlege
=  opilastega molekulaargastronoomia maistet.

Molekulaargastronoomia loojateks peetakse fiilisikut Hervé This'd. Méiste voeti kasutusele 1990ndatel
ning on teaduslikule métteviisile tuginev kulinaariasuund, mis peab oluliseks muljetavaldavate ja (illatavate
maitsete-tekstuuride pakkumist. Kuna innovatsioon ja eksperimenteerimine on leidnud kaasaegses
maailmas soodsa pinnase, on ka molekulaargastronoomia kujunenud moodsa kokakunsti oluliseks
mojutajaks. Uute maitsekoosluste ja tekstuuride otsimiseks kasutatakse sageli laboratooriumitele
omaseid vahendeid ning seni vihekasutatud véi uusi aineid. Tulemused on erinevad traditsioonilistest
lahendustest ning pakuvad seeldbi mitmekiilgselt meelierutavaid elamusi nagu muna, mille rebu vérv
on roheline, ent maitseb tavalise kanamuna moodi: erinevad vahud ning pulbrid, mida oleme maitsmisel
kogenud vedelikena jm . Molekulaargastronoomia suhtes kohtab toidumaailmas ka vastuseisu, fuues
pdhjenduseks toidu liigse to6tlustaseme ning selle kesisema toitevddrtuse.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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KIll T2 Té6leht: TESTIME ENDA MEELI!

1. MAITSETE TEST

Leia poest iihest tootegrupist 3-5 sarnast toodet (nt maasikajogurtid). Kata nende tooteinfo, et testijad
neid kohe &ra ei funneks. Nummerda vai reasta tooted ning pane valmis sobiv arv degusteerimislusikaid.
Kutsuge 4-5 inimest tooteid maitsma ning pange paberile kirja maitse-eelistuste jarjekord. Seejarel
avage pakendite tooteinfo ning paluge uuesti kaaslastel reastada toodete maitse-eelistused. Vorrelge
saadud andmeid ning arutlege tulemuste le.

e Kas toodete jarjestus on nii pimedegusteerimisel kui tavalisel degusteerimisel (ihesugune voi
erinev? Millest see voib tuleneda?
o  Kas pakendi védljandgemine ehk disain m&jutab meie ostuotsuseid?

2. PIMENURK

Leia poest 3-5 erinevat tisna igapdevast toiduainet. Pane nendest sobivad maitsmiskogused taldrikutele
koos s66misvahenditega valmis, kuid hoia neid saladuses. Kui testijad on kohal ning nende silmad on
suletud, pakkuge toiduained dratundmiseks. Pange kirja Giged ja valed vastused. Avaldage testi I6pus ka
degusteerijatele nende tfulemused ning arutage tulemuste dle.

e Mida oli valikust kdige lihtsam v6i raskem &ra arvata ning miks?
¢ Kas mani toiduaine tekitas paljudel draarvamisraskusi ning mis vais olla selle pchjus?

3. VARVI BLUFF

Leia poest 3-5 erimaitselist mahla. Kirjutage (iles nende nimetused ning hoidke info saladuses. Muutke
vdikese koguse foiduvarvidega nende tavaparast védlimust. Pakkuge testijatele mahlu ning kiisige nende
arvamust, millise mahlaga on tequ. Vérrelge saadud andmeid ning arutlege tulemuste dle.

¢ Kas ja kuidas majutas toidu varvus selle draarvamist?
o Kas mone toiduaine eelistus soltus selle varvist?

4. LOHNANURK

Leia poest 3-5 iseloomulikult Ichnavat toiduainet. Asetage neist naited vaikestesse kaanega purkidesse,
millest I6hn nii kergelt ei hajuks, nummerdage ja tdhistage enda valikud. Kui testijad on kohal ning nende
silmad on suletud, pakkuge neid I6hnu dratundmiseks. Pange kirja 6iged ja valed draarvamised. Avage
testi 16pus ka degusteerijatele nende tulemused ning arutage fulemuste dle.

o Kas need Idhnad seostuvad teie jaoks mingi mélestustega?
e Kas meile piisab toote draarvamiseks Iohnast v6i on vaja ka toodet maitsta ja naha?

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



KIll T2 Aktiivto6 lugemismaterjal MEIE MEELED

Meil koigil on omad lemmiktoidud ning nendega seondub alati mingi isiklik lugu. Seda seetdttu, et
maitsed ja I6hnad tekitavad meis emotsioone, mis omakorda on seotud méluga. Teadlased on avastanud,
et |dhnade abiga meenuvad meie elulugude kdige kaugemad malestused. Kas moni toit tekitab sinuski
maélestusi?

Tajumiseks on meie kehal retseptorid, mis reageerivad kindlale arritusele ning tulemuseks on info, mis
aitab meil eluks olulisi otsuseid teha. Toitu hinnates kasutame peaaegu kdiki meeli. Toidu vélimus, tekstuur,
temperatuur, maitse ja [6hn majutavad meie arvamust toidu headusest. Kdige suuremaks otsustajaks on
meie maitsmis- ja haistmismeel, mis reageerivad keemilistele &rritustele ning teevad toidule hinnangu
andmiseks fihedat koost66d.

Keel on kaetud tuhandete maitseretseptoritega, mis kdik reageerivad kindlale keemilisele Gihendile.
Pdhimaitsed on (jatka naidete loetelu):

e Magus - naiteks suhkur.

e Soolane - naiteks soolakala.

e Hapu - naiteks sidrunimabhl.

e Maru - néiteks kohv, must tee, toonikud.

e Umaami - néiteks puljong, parmesani juust.

Maitsemeele llesandeks on kujundada ajus alginfo toidu koostise kohta - néiteks magus maitse viitab
energiaallika olemasolule, umaami aminohapete sisaldusele, soolane vajalike elektroliiiitide ning hapu ja
moru maitse viitavad vdimalikele tervist ohustavate toksiliste (ihendite olemasolule.

Inimeste jaoks tdhendab hea maitsega toidu s66mine emotsionaalset heaolu ning nii monigi foit tundub
Jaiuslik” siis, kui selles selgelt eristuvad nimetatud p&himaitsed.

Nutidseks on teadlaste poolt kindlaks tehtud, et keelel pole tihte kindlat ala pdhimaitse tundmiseks.

Kill aga on selgelt vélja kujunenud tundlikumad, retseptoriterohked piirkonnad keelel, milles kindlad
keemilised ained siiljega seotult pchimaitseid tajuda véimaldavad.

Joonis 1. Maitsmispung. Keele ndsad koos maitsmispungadega.

Maitsmis-
retseptor

Maitsmispoor

Q
“
""'h

.
12

7,7

Ly

N N
Maitsmis ',.\.\ &@ Keele kude
pung Ay
Y
N .
i\ §~ Keele nésad
A ﬁ‘ koos maitsmis-
pungadega
Narvikanal
Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.

=0
==

e
He)
®)
——
=
-_—
=
49)
Q
gL
£
>
—
o
|_




=0
==

©
:Q
:O
——
2
=
X
@©
)
8
£
-
=
o

KIIl T3 Aktiivté6: MINU SOOMISHARJUMUSED.

TOIDUPAEVIK

Soovituslik aeg: 20 minutit iseseisva t06 sissejuhatuseks. Koduto vahemalt 1 nadal, esitlusaeg tunnis
vastavalt kokkuleppele, kuid mitte vdhem kui 10 minutit inimese kohta koos kiisimustega.

Ainetunnid ja teemad:
¢ Inimesedpetus: tervislik toitumine, tervisliku toitumise pohimétted.
*  Kodundus: tervisliku toitumise pshimotted.
¢ Bioloogia: seedimine ja eritamine.

Loimingu véimalused: informaatika ja emakeel.

Eeldatavad 6pitulemused:
«  Opilane jalgib oma toitumist iihe nadala I5ikes ja annab sellele hinnangu tervisliku toitumise
pohimdtetest Iahtuvalt.
»  Opilane oskab internetikeskkonnast leida usaldusvééarset toitumisalast infot.

Vajalikud vahendid: arvutikasutamise ja interneti véimalus, riiklikele toitumis- ja toidusoovitustele
toetuv kirjandus, koolikeskne kirjalike t66de vormistamise juhend, t66leht ,Toidup&eviku koostamise ja
esitluse tingimused"”.

|!!] Loe ka:

http://www.terviseamet.ee/fileadmin/dok/Keskkonnatervis/toitumine/Raamatu_ sisu.pdf

Soovituslik tookeskkond opilastele:
http://www.toitumine.ee; http://tap.nutridata.ee/

Infoks: aktiivi6 voimaldab seostada Gpilasel toitumisalaseid teadmisi isikliku toitumisega, tehes

ﬁlﬂ seda labi uurimust66. See véimaldab 6pilasel koguda andmeid, lugeda toitumissoovitusi ning
teha jareldusi enda toitumise osas, tuues valja ka voimalikke arengukohti. See kogemus peaks
olema heaks sissejuhatuseks hilisemas kooliastmes tehtavatele uurimistéédele.

Sissejuhatus 20 min
e Enne kui selgitate toidupdeviku esitamise ndudeid, tehke G&pilastele kokkuvdte riiklikest
toidusoovitustest, selgitage organismi energiavajadust ja toiduptiramiidi Ulesehituse
pohimatteid, mis on antud uurimuse pohiliseks taustainfoks.
e Jagage opilastele t66lehed, milles on kirjas iseseisva 166 tingimused ja hindamise kriteeriumid.

Kodutdo vahemalt ks nadal

Esitlused 10-15 min iga Gpilase kohta

e Vaimaldage igal opilasel esitada teistele t66juhise kohane kokkuvéte enda uurimustéost.

e Tutvustage esitluse ajalisi ja teemalisi piire, leppige kokku kommentaaride ja kiisimuste kord,
naiteks igale esinejale kuni 10 minutit ning kuni 3 kiisimust kuulajate poolt.

o Selgitage opilastele, et oluline pole kasutatud infoallikate refereerimine, mis on suure
tGendosusega samasuguse sisuga, vaid see, mida iga esitleja isiklikult toidup&evikut pidades,
uut infot omandades ja enda s66giharjumusi kirja pannes, isiklikult teada sai.

e lgale esitlusele jargnevad kuulajate kiisimused peavad olema teemakohased ning kajastama
nende foitumisalast lugemust. Vdite asjakohaste kiisimuste esitajaid eraldi funnustada ning
arvestada nende panust ka tagasiside voi hindamise juures (vt dpetaja t66leht).

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



KIll T3 Téoleht: TOIDUPAEVIKU KOOSTAMISE

JA ESITLUSE TINGIMUSED

Toidupé&eviku t66ga saad piihenduda toidusoovitustesse ning vorrelda neid enda foitumisharjumustega.

Soovitatavad infoallikad:
http://www.toitumine.ee; http://tap.nutridata.ee/

1. Margi tles, mida sa s66d seitsme jarjestikuse paeva jooksul. Oluline on, et kogutavad andmed
oleksid vaimalikult tdpsed ning sul oleks kirjas:
a) Kuupaev.
b) Soéomise kellaaeg.
c) Soddavad toidud ja nende kogused.
d) Paevaiseloomustus (nditeks, kasteguontavaparase téopaevaga, haiguseravimispdevaga
voi puhkepédevaga).

Esita andmed toidup&evikuna. Pea meeles, et mida tapsemad on kogutud andmed, seda p&hjalikumaid
jareldusi on véimalik sul 166s teha.

2. Tutvu andmete kogumise ajal tervisliku toitumise pohitddedega www.toitumine.ee. Keskendu
jargmistele kiisimustele:
a) Milliseid toite tuleks tervislikus meniiiis eelistada ja miks?
b) Milline on foidust saadava energiavajadus sinu vanuses ning kuidas seda arvutatakse?
c) Milline tdhendus on s66gikordadel sinu paevareziimis?

3. Vormista toidup&evik jargmiste osadena:
a) Tiitelleht.
b) Kokkuvéte sinu vanuses lastele suunatud toitumissoovitustest.
¢) Sinu toidup&eviku andmed.
d) Sinu jareldused enda s66misharjumustest ja véimalikud muutuse vajadused tervisliku
meniil ja pdevakava koostamiseks.
e) Kasutatud infoallikad.

4. Toidup&eviku esitlemine koolis. Iseloomusta kuulajatele ajavahemikku, millal toitumist jalgisid.
Keskendu ettekandes uutele teadmistele, mida toidup&evikut tehes said ning tehtud jareldustele.
Pisi 6petaja poolt antud aja raames ning ole valmis vastama tdiendavatele kiisimustele.

Esitlusele jargneb toidup&eviku labilugemine ja kommenteerimine Gpetaja poolt.

Hindamisele ja tagasisidele andmisele kuuluvad:
e T060 tahtajast kinnipidamine.
e T60 sisukus. Infoallikatest kokkuvotete tegemise pGhjalikkus. Kogutud andmete ja nende p&hjal
tehtud jarelduste péhjalikkus. T66panus.
e To66 vormistus. Grammatiliselt Gigesti véljendatud ning esitatud tekst.
e Esitlus.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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KIIl T3 Téoleht: NOUANDED TOIDUPAEVIKU

HINDAMISEKS OPETAJALE
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o Toidupdevik vdimaldab Ghtviisi keskenduda nii sisulistele kui vormilistele klisimustele. Iga
dpetaja kehtestab t66 esitamiseks olulised kriteeriumid ja tahtajad ning Iahtub neist hindamisel
voimalikult objekftiivselt.

e Soovituslik on tunnustada &pilase putdlikkust ja pdhijalikkust ning loovust dpetaja poolt
etteantud piirides tequtsemisel.

o Ara ei tohiks unustada tiitipilisi kooli uurimistédele esitatud vormistusndudmisi: grammatiliselt
korrektne emakeel ja kirjastiil, vormistusnéuded (tiitelleht, sisukord, kasutatud infomaterjalide
loend).

e Kindlasti tasub rohutada infoallikatele viitamise vajalikkust teksti refereerimisel, mitte
lihtsustatud copy-paste tehnikate kasutamist. Nende véltimiseks on liks vdimalus esitada 166
kéasikirjalisena. Vaatamata uurimistéddele omaste rangetele ndudmistele, tasub opilastele jatta
vabadus isikup&raseks enesevaljenduseks, t66 korrektsust ja selget arusaadavust unustamata.
T66 tahtajast kinnipidamisel on kasvatuslik roll, ka see vaiks olla tiks hindamise kriteeriume.

»  Soovituslik on info edastamisel arvestada Gpilaste olemasolevate teadmistega ja huviga antud
temaatika vastu ning vajadusel piirduda toidupiiramiidi ning isikliku energiavajaduse infoga,
et uue info maht ei muutuks liiga mahukaks. Samal pdhijusel ei tohiks sundida dpilasi taitma
toidupdeviku anallitsis keerukaid toitainelise koostise tabeleid, mis eeldab andmete kogumisel
palju tdpsemate nimetuste, mahtude ja masside tlestdhendamist. Kui see info on mingil pchjusel
ebatépne, siis on ka jareldused puudulikud ning vdivad tekitada arusaamatusi.

o  Sihiks peaks votma foiduainete omaduste tundmise ning oskuse teha vérdlusi ja jareldusi enda
s6omisharjumuste ja riiklike foidusoovituste vahel. P66rame siinkohal tahelepanu sellele, et
toitumissoovitused kajastavad vajalikke toitainete ja energiakoguseid, toidusoovitused aga foidu
mahulisi koguseid. Opilastel peab enne andmete kogumist tekkima ettekujutus portsjonitest jt
andmete kogumise vaartustest, millele toidusoovitused tuginevad.

o Juhuks kui opilastes tekib hirm andmete esitamise ees (nt hirm liigse magusa s66mise vmt

taiskasvanute poolt etteheidetud toiduainete kasutamise pérast), siis tasub réhutada, et t66s
hinnatakse t66panust, andmete kogumise tapsust ning jarelduste tegemise pohjalikkust.

m Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



KIll T4 Aktiivio6: OSTAME TOITU ARUKALT

Soovituslik 6ppeaeg: kodut6d + tunnitéd 45 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
¢ Inimesedpetus: toitumist méjutavad tegurid, tervisealased infoallikad.
o Uhiskonnaépetus: meedia ja teave - turunduskommunikatsioon; teabe télgendamine ja
kriitiline analtiis; majandus - tarbijakaitumine, saastlik ja Giglane tarbimine.
¢ Kodundus: tervisliku toitumise pshimotted.

Loimingu véimalused: bioloogia, geograafia, informaatika.

Eeldatavad 6pitulemused:
«  Opilane teab, millist infot sisaldab toiduaine pakendiinfo.
»  Opilane oskab pshjendada enda toiduvalikuid lahtudes toitumis- ja tarbimisépetusest.
»  Opilane tunneb peamisi toiduainete tooteriihmi.

Vajalikud vahendid: t66lehed ,Ostame arukalt!”, kaamera véi fotosid tegev telefon, arvuti koos
esitlusprogrammiga, esitlustehnika.

Infoks: see aktiivtoo sobib hasti tarbijakasvatusest tulenevate eesmarkide taitmiseks - oskuseks

ﬁﬂ ja harjumuseks poérata tahelepanu toiduainete pakenditele ja sellel olevale infole. Toiduainete
pakendid pole vajalikud lihtsalt ohutumaks miitigiks (erinevad sailivuse- ja hligieeniklisimused),
vaid on ka olulised teavitus- ja turustusvahendid. Sageli on koige vajalikum info surutud
vdiksemale pinnale ja on raskemini loetavam kui kaubamargid, millega tootja endale konkurentsis
vajalikku eristumist ja tuntust rajab. Seeqga on teadlik pakendi informatsiooni lugemine tiilikas,
kuid ometigi arukate ostuotsuste tegemisel darmiselt oluline oskus. Aktiivt66 abil on véimalik
arutleda ostuotsuste méju tle inimesele ja ka ihiskonnale laiemalt.

|!!] Loe ka: Lugemismaterjal "Toiduga kokkupuutuvadesemed"lk 50, "Lisaained" |k 43,"Energiajoogid"
Ik 41, "Geneetiliselt muundatud organismid ja geneetiliselt muundatud toit" lk 52, "Mahetoit"
Ik 54.

Eelnev tund 10 minutit:

e Jagage opilased paaridesse ja andke igale paarile t66leht, milles on antud (ilevaade kodut&ost.
Téapsustage vajadusel iilesannet ning rohutage, et koikide kodutéddest séltub jargneva
tunni sisu ja Gppimine. Vajadusel selgitage dpilastele maisteid (nt tooteriihm, toode). Samuti
tuletage meelde olulisemad p&himétted toitumis- ja tarbimisGpetusest ning pakendite tooteinfo
olulisusest.

o Kehtestage kindlad nduded kodutdd esitamiseks, et jduaksite Opetajana teha vajalikud
ettevalmistused jargnevaks funniks.

0-40 minutit

e Andke tunni alguses tagasisidet kodutilesandeks olnud fotode laekumise kohta ja kuidas
opilaste t66panus mojutas teie tunni ettevalmistusi.

o Leppige kokku iga opilase esitluse jaoks planeeritud aeg ning kilisimuste-kommentaaride
esitamise kord. On soovitay, et esitluse ajal opilasi ei katkestataks, isegi kui jagatav info seda
intrigeerib. Sel moel Gpitakse tksteisega arvestamist ning vaartustatakse iga inimese isiklikku
arvamust.

o Kaivitage seejarel opilaste fotodest koostatud esitlusprogramm ning paluge igal foto autoritel
enda valikuid pdhjendada ja kommenteerida. Peale esitlust jagage tekkinud métteid, mida

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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tehtud tootevalik ja Gpilaste pohjendused esile kutsusid.
e Tunni |6pus tehke kokkuvote pakendil oleva informatsiooni ja selle lugemisoskuse kasust
tarbijatele. Arutlege ka ostuotsuste mdju lle kohaliku majanduse edendamise, isikliku eelarve,
turunduse, looduskeskkonna jatkusuutlikkuse teemadest [ahtuvalt.
Koguge kokku &pilaste t66lehed ning andke tagasisidet jargmisel kokkusaamisel.
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<!~ Idee: I6imige 6ppeaineid. Paluge épilastel teha esitlus nditeks kirjaliku esseena ning hinnake
@ tehtud kokkuvétteid nt emakeeles. Sel moel annab iga aineépetaja mdrku enda lugupidamisest
= grammatiliselt ja stiililt korrektsete todde esitamise olulisusest.

< ! » Idee: kui koolis esitlustehnika puudub, siis leidke enda jaoks sobivaim viis épilaste tootevalikute
@ esitamiseks (nt épilaste koostatud plakat). Ulesande eelduseks on, et terve klass saab osa épilaste
= footevalikust ja seda puudutavast esitlusest.

m Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.
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KIll T4 Tooleht: Ostame arukalt!

Nimed:
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Poest ostmine on alati seotud valikute tegemisega — mille alusel juhindute teie?

Saate n&dala jooksul tadidetava ilesande: tehke foto kahest sama toiduaine tootegruppi kuuluvast
tootest, millest tihte eelistaksite osta ning teist mitte. Tutvuge tooteinfoga. Valmistuge esitluseks, milles
pohjendage enda valikuid. Peale esitlusi arutleme (hiselt teie tehtud valikute ile. Tea, et oluline pole
arutleda teie Gigete ja valede valikute dle, oluline on oskus pdhjendada tehtud valikuid!

Ulesande juhend:

e Minge poodi ja valige endale meeleparase tootegrupi hulgast kaks toiduaine tootegrupi toodet,
millest Gihte eelistaksid teisele.

e Tehke mdlemast foto nii, et mélemad tooted oleks dratuntavad.

o Saatke foto dpetaja meiliaadressile: ......corrreerrneecerisrnnnens Tahtajaks on:

o Opetaja koostab saadud andmetest jargmiseks tunniks esitluse, mis koosneb teie valikutest.

e Esitluseks valmistumiseks vastake iseseisvalt alljargnevatele kiisimustele ja olge valmis oma
vastuseid tunnis pohjendama.

| Vastake nendele kiisimustele enne esitlust.
e Valisime vordluseks valja jargmised tooted:

1.

e Need kuuluvad tooteriihma.

e Kumba toodet eelistasite? Miks? Tooge vélja vdoimalikult palju péhjendusi Idhtudes toitumis- ja
tarbimisopetusest.

o Miks teile seda lilesannet meeldis/ei meeldinud teha?

Il Vastake nendele kiisimustele peale esitlust.

e Mida arendavat kogesite v4i uut saite teada?

e Millist hinnet enda t66panuse eest vaarite? Pohjendage.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat. m
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KIIl T5 Aktiivio6: AINE- JA ENERGIAVAHETUS.

KEHAMASSIINDEKS

Soovituslik aeg: 45 minufit.

Ainetunnid ja teemad:
o Bioloogia: aine- ja energiavahetuse pé&hiprotsessid, organismi energiavajadust méjutavad
tequrid, tle- ja alakaalulisuse pdhjused ning tagajarjed.
¢ Kodunduse teemad: inimese toiduvajadused ja tervislik toitumine.
¢ Inimesedpetus: toitumise maju tervisele.

Loimingu véimalused: kehaline kasvatus, matemaatika, fiitisika.

Eeldatavad 6pitulemused:
«  Opilane teab inimorganismi energia saamise ja kasutamise péhimétet, energiavajaduse méaistet
ja vastavaid Ghikuid.
« Opilane péhjendab energiatasakaalu hoidmise vajadust.
«  Opilane oskab arvutada isiklikku kehamassiindeksit.

Vajalikud vahendid: t66leht ,Energiatasakaal™.

(ainevahetus ja energia) lihtsalt fajutav tervik ning seos toitumise ja kehakaalu muutuste vahel.
Organismi seisukohalt on meile olulised signaalid nalg ja janu, kuid vdga sageli puutume siilies
kokku ka emotsioonidega seotud isudega ja need voivad meid eksitada valikute tegemisel. Inimese
teadlikkus tema energiavajadusest, energia saamise allikatest ning selle tasakaalus hoidmisest
on vajalik tervisliku toitumise mdistmisel ja harjumuste kujundamisel.

ﬁ Infoks: soovitame aktiivtodd kasutada selleks, et Gpilasel tekiks toitumisalastest pohimdistetest

I_J Loe ka: Lugemismaterjal "Toit, toiduained ja foitained" Ik 22, "Ainevahetus ja inimese pdevane
energiavajadus” Ik 30, "Tervisega seotud fitness ja selle kujundamine” Ik 148;
Oopik, V. Kehaline aktiivsus ja organismi energiavajadus.
http://www.ut.ee/tervis/aastateema/artiklid/vahuri.htm

0-30 minutit

e Jagage opilastele t66leht. Arutlege selle skeemil olevate seoste (ile ning taitke lingad.

o Olulised méarksonad seoste loomiseks on: péaikesesilisteem ja energiaallikad; fotosiintees;
toiduahel; energiat sisaldavad pd&hitoitained; seedimine ja ainevahetus; energia kasutamine
organismis - pdhiainevahetus; seedimine ja toitainete ladestamine; kehaline koormus; energia
tasakaal; toitumise mitmekesisus ja méodukus.

30-45 minutit
o Tutvustage opilastele kehamassiindeksi (KMI) maistet ja selle arvutamise pohimotet. Voite
tutvustamisel tunnis kasutada internetipchiseid kalkulaatoreid, néiteks: http://www.toitumine.
ee/kmi-kalkulaator/, tapsem kalkulaator: http://tap.nutridata.ee/25
o Arutlege dpilastega normaalkaalu kiisimuste iile erinevatest aspektidest. Naiteks miks on
organismile oluline normaalkaalus pisimine. Miks on normaalkaalu parameetrid paindliku
skaalaga? Miks ei kehti KMI néiteks laste ja lapseootel emade puhul?

Idee: kui jagub aega véite arutleda kui usaldusvddrne nditaja véib KMl olla erinevate fiiiisilises
= vormisinimeste puhul. Vérrelge nditeks sama pika suure lihasmassiga sportlase ja viikese fiilisilise

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.
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koormusega inimese sarnast KMI-d. Milliseid parameetreid tuleks veel lisaks KMI-le organismi
terviseseisundi juures arvestada?
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\ ~ ldee: paluge dpilastel vérrelda enda lemmiktoiduaine energiasisaldust ja isiklikku pdevast

@ energiavajadust. Kui suures osas katab see pdevase energiavajaduse? Milliste péhitoitainete arvel

= selle toote energiasisaldus tekib ning millised on véimalikud puudujddgid véttes arvesse toitumise
péhitédesid - mitmekesist ja méédukat toitumist.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat. m
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KIll T5 Téooleht: ENERGIATASAKAAL

PAIKESEENERGIA e ™

‘ Kujunda ENERGIA KULU diagramm:

TOIT (loomse ja taimse péritoluga foiduained)

¥

MUUTUB SEEDIMISE KAIGUS ORGANISMILE
KATTESAADAVAKS ENERGIAKS.

o 1g SUSIVESIKUID annab ~4kcal »  POHIAINEVAHETUS -energia
ehk kJ. néarvislisteemile, stidame t66le
Sisivesikurikkad toiduained on: ja vereringele, hingamisele,

kehatemperatuuri hoidmisele,
eritusprotsessidele jm.

e 1g VALKE annab ~4kcal Ligikaudu %
ehk kJ o  SEEDIMINE JATOITAINETE
Valgurikkad toiduained on: LADESTAMINE. Ligikaudu %

¢ LIIKUMINE JA KEHALINE
KOORMUS. Ligikaudu %

* 1g RASVU annab ~9kcal ehk kJ
Rasvarikkad toiduained on: INIMESE ENDA POOLT ON MUUDETAV:

« 19 ABSOLUUTSET ALKOHOLI
annab ~7kcal ehk  kJ L /

ENERGIA TASAKAAL: ENERGIAT TULEB SAADA TOIDUST SAMA PALJU KUI KULUTAME!

Organismi energiavajadust méjutab:
e Vanus. Kelle energiavajadus on suurem? Vali sobiv: 2-aastane v6i 30aastane?
e Sugu. Kelle energiavajadus on vaiksem? Vali sobiv: Mees v&i naine?
o Kehaline koormus. Kummal juhul on energiavajadus suurem? Vali sobiv: jalutamine vai
jooksmine?

Keskmine energiakulu

14-15-aastastel normaalse kehakaaluga noormeestel on keskmiselt kcal,

14-15-aastastel normaalse kehakaaluga titarlastel on keskmiselt kcal

Kehamassiindeksit (KMI) arvutatakse selleks, et kindlaks teha ala-, norm- ja tilekaalulisust noortel ja
taiskasvanutel. KMI on kehakaalu suhe kilogrammides jagatud keha pikkuse (meetrites) ruuduga

(kehamass kg / keha pikkus m2).

Alakaal vahendab elukvaliteeti ja vGib pohjustada jargnevaid terviseriske:

Ulekaal vahendab elukvaliteeti ja vaib pohjustada jargnevaid terviseriske:

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.
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KIIl T6 Aktiivio6: TOIDUAINETE VALIKUD

Soovituslik aeg: 20 minutit.
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Ainetunnid ja teemad:
¢ Kodundus: inimese toiduvajadused ja tervislik foitumine.
¢ Inimesedpetus: toitumist majutavad tequrid, foitumise mé&ju tervisele.
« Uhiskonnaépetus: majandus, tarbijakaitumine, saastlik ja iglane tarbimine, tootemargistused.

Eeldatavad 6pitulemused
»  Opilane oskab analiiiisida toidus sisalduvate toiduainete esinemist ning leida olemasolevale
koostisele tervislikumaid alternatiive.
«  Opilane teab enda vastutust tarbijana ning suhtub tarbimisse terviseteadlikult.

Vajalikud vahendid: to6leht ,Ounakoogi retsepti analiilisi naidis” véi selle naitel koostatud t6éleht,
mis sisaldab toidu retsepti, mille valmistamise toiduainetele on vgimalik leida mitmekesiseid alternatiive.

Infoks: vaikestest otsustest saavad sageli alguse suured, inimese vaartusruumi méojutavad

ﬁﬂ valikud. Nii on see ka foiduainete valiku puhul, kus pealtndha tiihistena tunduvate toote-
eelistuste taga vaivad olla Iabimdeldud valikud, mis arvestavad mitmekesise toidu toitevdartuse
ja tarbijakasvatuse aspektidega. Ulesanne sobib hasti praktilise toiduvalmistamisega seotud
olukordadesse, peamiselt kodunduse tundidesse. Kuid on sobiv ka valjasditudele, mida kooli
oppekava ette ndeb - uurides néiteks kaasavdetud toitu vdi sédgikohtades pakutavat.

0-20 minutit

e Valige Uks toit, mille valmistamise toiduainetest on véimalik leida mitmekesiseid alternatiive (vt
t66lehe naidis).

e Kirjutage tahvlile iksteise alla loetelu toiduainetest, mida teie futvustatud toit sisaldab.
Vaite piirduda ka ainult méne toiduainega. Jatke molemale poole piisavalt ruumi tdienduste
kirjutamiseks. Alustage toiduainete tutvustamisega ning kirjeldage tihe naitega enda valikuid ja
arvamusi ning péhjendage seda.

o Seejdrel kaasake opilasi teiste alternatiivsete naidete toomiseks ning valige erinevaid toite
anallitisimiseks. Arutlege nende toitevaartuse ja tervislikkuse aspekti dle.

e Arutlege kas ja kuidas meie ostuotsused mdjutavad ka suuremaid tfurumajanduslikke protsesse
ning pere eelarvet. Korrastage argumenteeritult véimalikke liialdusi ja eksiarvamusi.

e Palugeigal dpilasel teha kodutéona loetelu enda koduse lemmiktoidu kohta: milliseid toiduaineid
selle valmistamiseks kasutatakse ning kas neile leiduks tervislikemaid alternatiive?

< ', Idee: kuianaliiisis tekib vastupidiseid seisukohti, siis paluge dpilastel kodutééna enda veendumusi
@ pbhjendada infoallikatele toetudes. See véib olla suuline véi kirjalik (ilevaade.

=
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KIll T6 Tosleht: OUNAKOOGI RETSEPTI
ANALUUSI NAIDIS
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Toorsuhkur;
suhkrukoguse véhendamine retseptis liigne suhkrukogus

S Rafineeritud suhkur;

Tavaline keedu- voi jame
Sool sool (NaCl),
liigne soolakogus

Mineraalaineterikkad soolatooted;
soolakoguse piiramine retseptis

Taistera nisujahu; nisujahu asendamine teist

ttlpi teraviljajahude vdi -helvestega LLL NI S T
Koorimist mittevajavad dunad Ounad Koorimist vajavad 6unad
Vai; rafineeritud 6lid; Kiipsetamiseks
voimalusel toidurasva koguse vdhendamine | Rasvaine sobimatud rasvatooted
retseptis (nt vbileivamargariin)

104 Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



KIIl T7 Aktiivto6: TOIDU LISAAINED:

TOOTEPAKENDI ANALUUS

Soovituslik aeg: 45 minutit.

Ainetunnid ja teemad:

Inimesedpetus: toitumist majutavad tequrid.
Uhiskonnaépetus: majandus - tootemargistused.
Kodundus: tervislik toitumine.

Léimingu véimalused: keemia.

Eeldatavad 6pitulemused:

Opilane teab, mida tahendab E- margistus toiduainete tooteinfol.
Opilane tunneb lisaainete kasutamise ofstarvet, valdab lisaainete maistet ja terminoloogiat.
Opilane oskab nimetada pShjuseid lisaainete vajalikkuse osas.

Vajalikud vahendid: footepakendid v6i koopiad tootepakendite toidu koostise loetelust.

0

Infoks: lisaainete teema pakub Uhiskondlikul tasemel nii ajakirjanduses kui tavavestlustes
rohkelt arutlusainet. Antud tund voimaldab lisaainete teemale ldheneda objektiivselt. Oluline
on rohutada, et lisaained on kaasaja toidutddstuses kasutatavad toidu ohutuse ja kvaliteedi
tagamiseks. Arutlege lisaainete olemuse ja vajalikkuse teemadel, jaé&ddes info saamise juures
allikakriitiliseks ning réhutage, et toidu valikul tuleks eelistada t66tlemata véi vahetéddeldud
toitu.

Loe ka:

Lugemismaterijal , Lisaained” Ik 43.
http://www.toitumine.ee/lisaained-2/
http://www.tunnetoitu.ee/

Eelnenud tunnis paluge 6pilastel kaasa votta jargmisse tundi mone lemmiktoidu pakend.

0-15 minutit

Tehke opilastele Ulevaade lisaainete kasutamisest, klassifikatsioonist ja terminoloogiast.
Selgitage lisaainete vajalikkust ja véimalikke riske.

15-45 minutit

Paluge dpilastel kirjutada paberile tles kaasavéetud lemmiktoote (voi Gpetaja jagatud toodete)
koostis ning selles sisalduvad lisaained.
Jagage opilased vaiksematesse riihmadesse ning paluge andmeid omavahel vorrelda ning leida
koostise loetelust iiles lisaained mis neil on sarnased voi erinevad. Paluge igal Gpilasel (voi
paaristoona) valida liks lisaaine ning vastata jargmistele kiisimustele:

a. Millise lisaainega on tequ?

b. Mis otstarbel seda lisaainet kasutatakse?
Laske Gpilastel esitleda oma tulemusi. Arutlege (hiselt, et kas toidu lisaainete tundmine v6ib
mdjutada toiduga seotud valikute tegemist.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Kill T8 Aktiivio6. TOIDU LISAAINED:

VOTMEMOISTATUS
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Soovituslik aeg: 45 minufit.

Ainetunnid ja teemad:
¢ Inimesedpetus: toitumist mojutavad tegurid.
» Uhiskonnaépetus: majandus - tootemiargistused.
¢ Kodundus: tervislik toitumine.

Léimingu véimalused: keemia.

Eeldatavad 6pitulemused:
»  Opilane teab, mida tahendab E-margistus toiduainete tooteinfol.
«  Opilane tunneb lisaainete kasutamise otstarvet, valdab lisaainete maistet ja terminoloogiat.
«  Opilane oskab nimetada pohjuseid lisaainete vajalikkuse osas.

Vajalikud vahendid: t66leht , Lisaained”, t66leht ,Votmemaistatus”.

motteainet. Antud tund véimaldab lisaainete feemale laheneda objektiivselt. Oluline on réhutada,
et lisaained on kaasaja toidutddstuses kasutatavad toidu ohutuse ja kvaliteedi tagamiseks.
Arutlege lisaainete olemuse ja vajalikkuse teemadel, jaaddes info saamise juures allikakriitiliseks
ning réhutage, et toidu valikul tuleks eelistada t66tlemata toitu.

!m Loe ka:

Lugemismaterjal ,Lisaained"” Ik 43.
http://www.toitumine.ee/lisaained-2/
http://www.tunnetoitu.ee/

ﬁ Infoks: lisaainete feema pakub tihiskondlikul tasemel nii ajakirjanduses kui tavavestlustes rohkelt

Tookaik:

e Jagage opilastele lugemiseks td6leht ,Lisaained” ning paluge neil selle pohjal iseseisivalt
lahendada votmemaistatus.
o Arutlege tunni I6pus lisaainete kasutamise kasude ja voimalike ohtude le.

@ Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



Kill T8 Téoleht: LUGEMISMATERJAL

LISAAINED OPILASTELE

Lisaaine on aine, mida lisatakse toidule tehnoloogilisel eesmargil, naiteks kas:
e  toidu sailivusaja pikendamiseks (sailitusained, antiokstidandid),
e vajaliku konsistentsi saavutamiseks (stabilisaatorid, tarretavad ained, emulgaatorid,
paksendajad),
o toidule atraktiivsema varvuse andmiseks (toiduvarvid),
e tfoidule magusa maitse andmiseks (magusained).

Lisaainet v6ib tfoidus kasutada vaid juhul, kui toidu omaduste parandamiseks voi toitevaartuse
sailitamiseks ei ole teist tehnoloogilist votet.

Lisaained voib nende péritolu jargi jaotada kolmeks:

e Looduslikud lisaained, mis on eraldatud toidust. Naiteks tardaine pektiin E440 mida leidub
loomulikul kujul puuviljades, peedist ekstraheeritud punane toiduvarv E162 véi tardained agar
E406 ja karrageen E407 mida toodetakse merevetikatest.

e Loodusindentsed lisaained, mis esinevad looduslikult toidus, kuid on saadud siinteesi teel.
Naiteks antioksiidant askorbiinhape E300 v6i sailitusained sorbiinhape E200 ja bensoehape
E210, mida leidub johvikates voi pihlakates.

o Sinteetilised (ka tehislikud) lisaained, mis on saadud siinteesi teel ja millel looduses analoogi
ei ole. Naiteks asotoiduvarvid E102 tartrasiin, E110 p&ikeseloojangukollane, E122 asorubiin,
E123 amarant, E124 erkpunane, E129 vélupunane, E151 briljantmust, E155 pruun, E180
litoolrubiin.

Rasvarikaste toitude puhul on vaja kasutada antiokstidante, et kaitsta toitu rasva radsumise, varvuse ja
maitse muutuste ning toitevaartuse alanemise eest. Enamlevinud antiokstidant on askorbiinhape E300
ehk vitamiin C.

Lihale ja lihatoodetele sageli lisatavad sdilitusained nitritid (E249 ja E250) suruvad alla bakterite,
sealhulgas botulismitekitaja elutegevuse, andes samal ajal lihatoodetele roosa vérvuse.

Jookides sageli kasutatavad sailitusained on sorbiinhape ja sorbaadid (E200, E202-203) ning
bensoehape ja bensoaadid (E210-213).

Toiduvarve kasutatakse kdige enam kondiitritoodetes, maiustustes, karastusjookides, aga ka
jogurtijookides ja jaatises. Kui toode on vdga eredavarviline, siis on selles téendoliselt kasutatud
asofoiduvarve. Mdonedel inimestel voivad siinteetilised lisaained esile kutsuda allergilisi reaktsioone,
teatud asovérvid voivad avaldada kahjulikku maju laste aktiivsusele ja tdhelepanuvdimele. Naiteks
kehtib vastav erimargistusndue jargmistele asovarvidele: E102, 104, 110, 122, 124 ja 129, millest
E122 kasutamist on piiratud Rooftsis, Norras, Jaapanis ja USAs toodetud toiduainetes. Eelnimetatud
terviseprobleemide korral peaks hoiduma selliste lisaainete tarbimisest. Kui inimene on tundlik teatud
lisaainete suhtes, siis tuleb teadlikult jalgida toidu pakendite méargistust.

Toidu lisaaine margistamine ning ohutus

Lisaainetel on E number, mis tdhendab, et lisaaine on labinud ohutuse hinnangud ning Euroopa Liidus
heaks kiidetud. Toidu pakendil oleval koostisosade loetelus tahistatakse lisaaine riihmanimetusega,
millele jargneb lisaaine nimetus v6i E number. Naiteks: ,sdilitusaine vaaveldioksiid” voi ,sdilitusaine
E220".

Lisaainete kasutusele vGtmist ja selle ohutust inimese tervisele hindab Euroopa Toiduohutusamet.
Lisaaineid hinnatakse nende toksilisuse*, kantserogeensuse*, mutageensuse*, teratogeensuse* ja teiste
néitajate suhtes. Toiduohutusamet kinnitab erinevate toitude jaoks vajalikud piirnormid ning selliste
toitude suurimad pédevased tarbimise kogused. Lisaaine eeldatav piirnorm loetakse ohutuks ainult sel
juhul, kui kdikide erinevate toitude kaudu saadav kogus jaab ohutuks hinnatud p&evaannusest ehk

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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ADI-vaartusest (ingl acceptable daily intake) vdaiksemaks. ADI-vaartus on lisaaine piirkogus, mida voib
O6paevas kogu eluea jooksul ohutult tarbida, arvestatuna kehakaalu kilogrammi kohta.

*Toksilisus: ehk miirgisus on aine omadus, mis muudab selle miirgiseks. Miirgistus on reeglina mingite
ainete poolt péhjustatud seisund, mis mdrgatavalt muudab organismi normaalset talitust. Miirgistuse
tidpilisteks siimptomiteks on peavalu, iiveldus, kéhuvalu, uimasus, ménel juhul ka allergiale omased
tunnused.

*Kantserogeensed ained: ained, mis hingamisteede, seedeelundite v6i naha kaudu organismi sattudes
voivad péhjustada vihktoppe haigestumist véi suurendada selle haiguse esinemissagedust.

*Mutageensed ained: ained, mis hingamisteede véi seedeelundite kaudu organismi sattudes véivad
esile kutsuda pdrilikke geneetilisi defekte voi suurendada nende esinemissagedust.

*Teratogeensed ained: ained, mis hingamisteede, seedeelundite voi naha kaudu organismi sattudes
voivad esile kutsuda mittepdrilikke kaasasiindinud vidrarenguid v6i suurendada nende esinemissagedust.

Viimastel aastatel on hakatud jarjest rohkem tootma vdhendatud energiasisaldusega tooteid (naiteks
teatud light- vdi suhkruvabad tooted). Selliste foodete puhul on suhkrud osaliselt voi taielikult asendatud
stinteetiliste magusainetega. Kui toidule on lisatud magusainet, peab see olema tarbijale ostuotsuse
tegemiseks toidu nimetuse juures vélja tfoodud.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



KIIl T8 Téoleht 6pilasele: VOTMEMOISTATUS

61 62 63 64 65 66 67 68 69 70

71 72 73 74 75 76 77 78 79 80

81 82 83 84 85 86 87 88 89 90

91 92 93 94 95 96 97 98 99 100

1-8: Aine, mida lisatakse toidule tehnoloogilisel eesmérgil

9-15: E440 on ... (tardaine, mida leidub ka 6unakoores)

16-24: .. lisatakse toidule atraktiivsema véarvuse andmiseks

25-35: Tarrendaine E406 tooraine

36-44: E122 on ... (punane asovéry, mille kasutamist on piiratud Rootsis, Norras, Jaapanis ja USAs
toodetud toiduainetes)

45-55: siinteesi teel saadud lisaaine, mida leidub looduslikult j6hvikates, pohlades ja pihlakamarjades
56-64: ADI-vaartus on lisaaine ...

65-76: ained, mis on vajalikud Ghtlase konsistentsi saamiseks

77-85: ained, mis voivad teadusuuringute alusel pdhjustada lastel tahelepanuhéireid

86-94: magusaine, mis oli algselt meldud diabeeti pddevate inimeste magusavajaduse rahuldamiseks.
Tervetele inimestele mittevajalik, pigem tervisehéireid pohjustav aine.

95-100: toodetegrupp, milles on tihti magusaineid. Seda magusainet leidub sageli dieetjookides ning
madala hinna tottu paljudes teistes magusamaitselistes lighttoodetes.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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1. Aine, mis on saadud slinteesi teel ja millel looduses analoogi pole

12 |8 52 |1 3 68 |58 |60 (68 |50 |64 |4 86 |14 |95 |65
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2. Ained, mida lisatakse peamiselt lihale ja lihatoodetele bakterite jt mikroobide elutegevuse
allasurumiseks. Annavad ka toodetele roosaka varvuse, aitavad piirata foodetes kasutatavat soolakogust.

95 |14 |97 |27 |2 72 |13 |100

3. Tervisesehéaire, mis nduab enamat tédhelepanu lisaainetega foiduainete suhtes.

77 |68 |1 8 39 |69 |50 |5

4. ... tdhendab, et lisaaine on labinud ohutuse hinnangud ning on heaks kiidetud Euroopa Liidu
Toiduohutuse ameti pool.

65 |95 |67 |25 (48 |8 82

5. Opitu kokkuvéte: lisaaineid ...

11 |4 87 20 |72 |4 97 |5 33 |37 |30

60 |40 |2

91 |73 |42 |85 |67

46 |66 |4 76 |40 |64 [72 |55

56 |93 |74 (92 |15 |76 |4 25 |6 35 |30 |33 |45

56 |46 |68 [65

72 |26 |49 |64 [75

97 |55 |52 |95 ([73 |68 |38 |46 |62 |32 (68 |50 |87 |58

24 |5 68 |49 |11 |40 (75 |[100

m Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



KIll T8 Tooleht 6petajale: LAHENDUSEGA

VOTMEMOISTATUS
1 2 I3 & [5 e [7 [8 Jo o
L I S (A |A |l N |E P |E
11 (12 [13 |14 |15 16 |17 [18 |19 |20
K [T | I N |T |0 |l D |U

21 |22 |23 |24 |25 |26 |27 |28 |29 |30
vV |A |[R |V |[M |E R |E |V |E
31 (32 [33 (34 35 36 [37 [38 [39 |40

T |l K |IA S |[A |S |0 (R |U
41 a2 |43 |44 |45 |46 |47 |48 |49 [50
B |l I N |S (0O [R |B |l I

51 (52 [53 |54 |55 [s6 [57 [58 [59 [60
N (H (A |P |E [P [l I R [K

61 62 63 64 65 66 67 68 69 70

o |G |V S |[E (M U |L |G JA
71 |72 |73 |74 |75 |76 |77 |78 |79 |80

A |T [0 [R |l D |[A [S |0 |V
81 82 83 84 85 86 87 88 89 90
A (R [V |l D [A [S [P |A |[R

91 92 93 94 95 96 97 98 99 100
T [A |IA M IN |A [T |S (U |D

1-8: Aine, mida lisatakse toidule tehnoloogilisel eesmérgil

9-15: E440 on ... (tardaine, mida leidub ka 6unakoores)

16-24: .. lisatakse toidule atraktiivsema véarvuse andmiseks

25-35: Tarrendaine E406 tooraine

36-44: E122 on ... (punane asovéry, mille kasutamist on piiratud Rootsis, Norras, Jaapanis ja USAs
toodetud toiduainetes)

45-55: siinteesi teel saadud lisaaine, mida leidub looduslikult j6hvikates, pohlades ja pihlakamarjades
56-64: ADI-vaartus on lisaaine ...

65-76: ained, mis on vajalikud Ghtlase konsistentsi saamiseks

77-85: ained, mis vaivad teadusuuringute alusel pdhjustada lastel tahelepanuhéireid

86-94: magusaine, mis oli algselt meldud diabeeti pddevate inimeste magusavajaduse rahuldamiseks.
Tervetele inimestele mittevajalik, pigem tervisehéireid pohjustav aine.

95-100: toodetegrupp, milles on tihti magusaineid. Seda magusainet leidub sageli dieetjookides ning
madala hinna tottu paljudes teistes magusamaitselistes lighttoodetes.
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1. Aine, mis on saadud slinteesi teel ja millel looduses analoogi pole

12 |8 [52 [2 |3 [68 [58 |60 [68 |50 |64 |4 |86 |14 |95 |65
T JE HII |S L I [KIL |I [S A A |l [N [E

©
:0
:O
——
=
-—
X
@©
)
2
S
-
=
o

2. Ained, mida lisatakse peamiselt lihale ja lihatoodetele bakterite jt mikroobide elutegevuse
allasurumiseks. Annavad ka toodetele roosaka varvuse, aitavad piirata foodetes kasutatavat soolakogust.

95 [14 |97 [27 |2 |72 |13 |100
N [I [T [R [I [T [I [D

3. Tervisesehdire, mis nduab enamat tédhelepanu lisaainetega toiduainete suhtes.

77 |68 [1 [8 [39 [69 [50 |5
A L |[L [E [R |G [I A

4. .. tahendab, et lisaaine on ldbinud ohutuse hinnangud ning on heaks kiidetud Euroopa Liidu
Toiduohutuse ameti poolt.

65 95 67 25 48 8 82

E IN |U M [B |E |R

5. Opitu kokkuvéte : lisaaineid ..

11 4 87 |20 (72 |4 97 |5 33 |37 |30

K [A |S U IT |A [T [A |[K |S |E

60 |40 |2

K (U [l

91 73 |42 |85 |67

T (0 |l U

46 |66 |4 76 (40 |64 [72 |55

O M A U T |E

56 (93 |74 (92 |15 (76 |4 25 |6 35 |30 (33 |45
P [A IR JA I[N |D [A [M]I |S |E |[K |S
56 |46 |68 [65

P [O |L |E

72 |26 |49 |64 |75

T [E |l |

97 |55 |52 |95 |73 |68 |38 |46 |62 |32 (68 |50 (87 |58
T [E |H [N |O 0] G (I [L {I [S ]I
24 |5 68 |49 [11 |40 [75 ]100

V [A [L |I K U [I
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KIIl T9 Aktiivté6: SITUATSIOONIANALUUS

Soovituslik aeg: igale teemale 30 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
¢ Inimesedpetus: toitumine - tervis kui heaoluseisund, toitumise moju tervisele, toitumist
mdjutavad tequrid.

Léimingu véimalused: bioloogia, keemia, meediadpetus, kehaline kasvatus.

Eeldatavad 6pitulemused:
e Toitumine.
«  Opilane analiiiisib toitumise mdju tervisele.
o Opilane teadvustab séomishdirete mdju organismile ning vaartustab mitmekesist,
tasakaalustatud ja méodukat toitumist.

Oppesisu:

Teksti analiilis, enesevéljendus.
S66mishaired.

Erinevad riskikaitumise vormid.
Enesehinnang ja kultuurinormid.

Vajalikud vahendid: situatsioonikirjeldused t66lehelt.

ette voivad tulla. Teismelistele omane, sageli darmustesse kalduv must-valge maailmavaade
voib pohjustada kaitumuslikke liialdusi ning kahjustab sellega objektiivset minapilti ja tervet
enesehinnangut. Teadlik l&henemine peaks aitama Opetajal avastada véimalikke vihjeid
soOmishairetest voi lletreenimisega kaasnevatest probleemolukordadest. M&aravaks saavad
ka eakaaslaste tdhelepanekud ja toetus, mistottu teadlikkus neist probleemidest ja vastavast
kaitumisest on suure tdhendusega.

Soomishdirete tfeemade kasitlemisel tuleks hoiduda detailsefest kirjeldustest s6dmishairete
kdes vaevlevate ja sellest Glesaanute kohta. Nende elulood voivad pigem pakkuda teismelistele
mojusaid, ent samas kehavaenulikke ideid kaalulangetamiseks (nt apteekides miitidavad lahtistid
ja kohnumistabletid, ddrmuslikke energiapiiranguid jne) ning anda signaali, et s66mishé&iretest
ilesaamine on kerge. Pigem réhutage s66mishéairete teemat kasitledes nende psiihholoogilisele
olemusele, raskesti ravitavusele ning anallilisige (meedias) soovitatud s66mismiitide ning
dieetide vastavust mitmekesise ja médduka s6omise pohimattele.

|!!I Loe ka:

Lugemismaterjal "Sportlaste toitumine" Ik 45, "Energiajoogid" Ik 4 1, "Toitumisega seotud haigused
ja s66mishaired" lk 48.

ﬁﬂ Infoks: aktiivto6 voimaldab mitmekiilgsete probleemsete olukordade analdiiisi, mis noorte elus

0-10 minutit
e Jagage dpilased riihmadesse ning andke igale riihmale situatsioonikirjeldus t66lehelt. Paluge
iga riihma liikmel algul iseseisvalt juhtumiga tutvuda. Kui iga 6pilane on suutnud llesandesse

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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stiveneda, jargneb riihmas arutelu ning lahenduste pakkumine.
¢ Rithma llesandeks on:
o Teha situatsioonist enda sonastusega llevaade voi kokkuvate (n6 imberjutustus).
Leida k&itumisviis, mis viitab tervist kahjustavale Iahenemisele.
Soovitused loo tegelastele.
Pakkuda vélja loo positiivne ja negatiivne lahendus (I6petada positiivsega).
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20-40 minutit
e Maédrake aeg, mille jooksul iga rihma esindaja tutvustab teistele riihmadele situatsiooni
ja Uheskoos leitud lahendusi. Teised riihmad saavad esineja |dpetades esitada tdiendavaid
kiisimusi. Tehke teemast kokkuvate ning andke tagasisidet 6pilaste pGhjalikkusele ja oskusele
kasutada Gpitud teadmisi.

< ', Idee: kui aega jagub, véite soovi korral jagada rithmadele erinevad situatsioonianalliisid.
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KIIl T9 Téoleht: SITUATSIOONIANALUUS

Margiti lugu

Margit on 14-aastane titarlaps, kellele meeldib vdga magada. Koolipdeva hommikul magab ta alati
viimase vaimaliku hetkeni ning véljub kodust ilma s66émata. Ka koolis ei kai ta fihti Iunat s66mas,
sest vaidab, et toit ei ole piisavalt maitsev. Esimene toidukord on tal tihtipeale alles parastlounal peale
koolitundide I6ppu ning enamasti on selleks s66giks kiirnuudlid. Viimasel ajal kurdab Margit vasimuse
tle, samuti on tema ndonahk halvas seisukorras ning kiitined rabedad.

Triinu lugu

Triinu on 12-aastane tiitarlaps. Peale koolipdeva I6ppu laheb ta tihti sGpradega puhvetisse, kus stitiakse
jamdnusalt aega veedetakse. Tal on vélja kujunenud kindlad maitselemmikud - singipitsa, piimasokolaad
ning jaatee. Monikord on Triinu Sokolaadiisu nii suur, et tavalise vaikese tahvli asemel ostab ta suurema.
Tihti on isa talle (llatuseks Sokolaadi koolikotti poetanud ning kui Triinu vanaema juures kaib, siis on
mitu tahvlit lemmikSokolaadi koolipdevaks kindlustatud. Triinu isu magusa jérele on suisa piiritu.

Martini lugu

Martin on 13-aastane poiss. Ta dpib hasti ning parast kooli kdib sdpradega korvpalli méngimas. Hiljuti
tutvus Martin internetis toreda tiidrukuga. Helen on temaga hevanune, aga 6pib teises linnas. Ka
Helen on hea &pilane ning huvitub spordist. Uhiseid jututeemasid on palju ning aeg lendab kiiresti.
Kuna Martin ja Helen elavad erinevates linnades, suhtlevad nad Uksteisega enamasti Ghtuti arvuti
vahendusel, sest p&evasel ajal on ju kool ja frenn. Viimasel nadalal on Martin hasti kiiresti trennist
koju ldinud ning kohe arvuti taha lipsanud. On mitmeid 6htuid, kus magama joutakse alles varajastel
hommikutundidel - nii ménus on ju vesteldes paevamuljeid jagada. Saabumas on &ppeveerandi l16pp
ning mitu tihtsat kontrollté6d ootab ees. Ohtuti ja 66siti piiliab Martin 6ppida ning samal ajal ka
Heleniga suhelda. Seetéttu tarbib ta &rkvel plsimiseks energiajooke. Vaatamata sellele drkab Martin
sageli arvutilaua taga, pea dpikule toetumas. Tundides on Martin unine ning keskendumisega on raskusi.
Kontrollt6éid Gpilastele tagasi jagades imestab Gpetaja, et Martin, kes on alati olnud (ks tublimaid, on
seekord vaga kehva hinde saanud.

Peetri lugu

Peeter on tugev noormees, kellele meeldib vdga tema paralleelklassis kaiv naabritlidruk Mari. Vaatamata
sellele, et nad elavad ldhestikku ja kohtuvad ka koolis, on suhte loomine keeruline. Peetri arvates on
selle pohjuseks tema valimus, sest talle tundub, et Mari huvitub Giksnes sellistest musklis meestest, nagu
ajakirjade kaantel ilutsevad. Seepérast alustas Peeter neli kuud tagasi internetist leitud spetsiaalse
treening- ja toitumiskavaga, mis lubas liihikese ajaga tohusaid muutusi lihaste kasvus. See programm
polnud ka véga kallis; vajalike foidulisandite k&ttesaamine oli siiski pisut keerukam ja kulukam, kui ta
alguses eeldas. Aga samas oli poiss padsenud tilikast toiduvalmistamisest, mis pole talle kunagi eriti
meeldinud. Niitid on Peetfer héiritud, sest neli kuud pingutusi pole mingeid muutusi esile foonud ning
Mari ndib huvituvat hoopis klassivend Markusest, kes on hoopis kdhnem kui Peeter. Peetrile tundub, et
ta peaks alustama dieediga.
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Kéesolev dpetajaraamatu peatiikk , Lilkumine” on méeldud abimaterjalina 6petajatele, kelle ppeainetes
on sees lilkkumine ja sellega seotud temaatika. Lisaks on kdikide ainete labivaks teemaks tervis ja ohutus.

Liikumise teemakasitlus koosneb kiimnest suuremast peatiikistjanende alapeatiikkidest. Teemade valikul
on lahtutud riiklikust péhikooli 6ppekavast ja selle ainevaldkondade ainekavadest. Liikumise temaatika
stistemaatiline, jarjepidev ja Gpilasi kaasav kdsitlemine on muutunud tiha tdhtsamaks. Uuringud naitavad,
et nii Eesti kui ka Euroopa laste ja noorte fervisenditajad on seoses istuva eluviisi tdusu ja kehalise
aktiivsuse vahenemisega halvenenud. Seet6ttu on eriti oluline, et eri Gppeainetes kasitletavad lilkumise
teemad suunaksid dpilasi mdtlema oma liikumisharjumuste peale, neid jdlgima, analiiisima ja vajadusel
muutma. Tervisliku eluviisi seisukohalt on oluline, et iga noor leiaks endale liilkumisharrastuse, mis pakub
tema jaoks huvi, motiveerib ja mida ta harrastab iseseisvalt. Eri ainete 6petajad saavad lilkumisharrastust
ja sellega seotud teemasid vaartustada, I6imides seda temaatikat oma ainesse ning suunates dpilasi
nende teemadega fegelema. Kéesolev dpetajaraamat koos aktiivtoddega piitiab dpetajaid selles aidata.

Kuna ainekavades on liikumise teemasid kokku péris palju, siis kdesolevas raamatus ei ole vdimalik
koiki neid véga sligavuti kajastada. Pigem on eesmargiks eri peatiikkide teoreetilise tausta ja praktiliste
ndidete kaudu Gpetajaid nende t66s toetada. Loodame, et Gpetajad saavad kaesolevast raamatust
teoreetilist tuge ja leiavad praktilisi ideid, mida 6pilastega kasutada lilkumise temaatika kasitlemisel ja
opilaste liikumisaktiivsuse suurendamisel.

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



K&esolevas raamatus kasutatakse paljusid liilkumisega seotud mdisteid ja eriallikates vdib definitsioonides
kohata moningaid erinevusi. Antud raamatus méeldakse mdiste liikumine all suhteliselt laia terminit, mis
sisaldab endas inimese kehalist aktiivsust erinevate kehaliste tegevuste kaudu. Nendeks véivad olla nii
igapdevane lilkumine, t66ga seotud liilkumine kui ka tervistav ja treeniv lilkkumine.

Kehaline aktiivsus - varreldes iildise lilkumise mdistega on kehalise ehk fiilisilise aktiivsuse mdiste
kitsam, kuna kajastab peamiselt fiisioloogilist tegevust. Samas on kehaline aktiivsus tks inimese
toimimise peamisi aluseid. Uldtunnustatud definitsiooni kohaselt loetakse kehaliseks aktiivsuseks
igasugust skeletilihaste abil sooritatud liikumist, mis toob kaasa energia kulutamise (le puhkeoleku
taseme. See moiste koondab endasse eri tlitipi lilkkumisvdimalusi: nditeks kdndimine, jalgrattaga sGitmine,
aia- ja kodut6ode tegemine, liilkumisega seotud mangude mangimine, tantsimine, kehaliste harjutuste
sooritamine ja sportimine.

Tervistav liikkumine - tervistavaks lilkumiseks loetakse sellist kehalist tegevust, mis toob kasu tervisele
ja Uldisele to6voimele. Tervistavateks kehalisteks tegevusteks loetakse vahemalt mddduka kuni tugeva
intensiivsusega kehalisi tegevusi. M66duka intensiivsusega kehalised tegevused on sellised, mis
tostavad sidamel6dgisagedust, inimesel tekib soojatunne ja ta hakkab kergelt hingeldama. Selline
tegevus tdstab keha ainevahetust 3-6 korda vorreldes puhkeoleku tasemega. Kehaliselt mitteaktiivsete
inimeste jaoks voib mdddukas kehaline intensiivsus olla naiteks tempokas kdnd. Aktiivsem ja paremas
kehalises vormis inimene voib sellise koormuse saada kiiremast kdnnist voi kergest sorkjooksust. Kui
moddukat kehalist koormust vaib saada vdga erinevatest kehalistest tegevustest, siis tugeva kehalise
intensiivsusegategevused on favaliselt seotud spordi tegemise voi kehaliste harjutuste sooritamisega.
Samasvaib siia riihma kuuluda ka tugevat flitisilist pingutust nGudev t66. Inimeste liilkumistaset mo6tvates
kisimustikes kirjeldatakse mdddukat kuni tugevat kehalist tegevust tavaliselt kui “kehalist tegevust,
mis kiirendab sidame t66d ja paneb hingeldama”. Iseloomustamaks inimese kehalise akfiivsuse taset
tuleb arvestada kehalise tegevuse sagedust, intensiivsust, kestust ja kehalise tegevuse tiitipi. Séltuvalt
kehalise tegevuse kestvusest ja intensiivsusest ning sel ajal foimuvate energiatootmismehhanismidest
jagatakse kehaline tegevus kahte peamisse rithma:

1. Aeroobne kehaline tegevus on tegevus, mida sooritatakse keskmise vdi mddduka
infensiivsusega ja on oluline vastupidavuse ja tervise seisukohalt. Sel juhul foimub energia
saamine rasvade ja siisivesikute ainevahetuse kaudu. Mida madalam on kehalise tegevuse
intensiivsus, seda rohkem kasutatakse energiaallikana rasvasid, intensiivsuse kasvades aga
stsivesikuid. Aeroobne energiatootmine on peamine ja see on seotud vélisGhust saadava
hapniku kasutamisega energiatootmisprotsessis.

2. Anaeroobne kehaline tegevus on tegevus, kus energia saamine toimub peamiselt
susivesikutest ja organismi tekib laguainena piimhape ehk laktaat. Need mehhanismid ldhevad
t66le siis, kui aeroobne energia tootmine ei suuda organismi suurenenud intensiivsuse voi
vdsimuse tottu enam piisavalt energiaga varustada.

Liikumisharjumus on kehaliselt aktiivne eluviis ja sellise padevakava jargimine, kus igas paevas
on liikumist ndudvad tegevused. Lastel ja noorukitel peaks olema tund aega modduka kuni tugeva
infensiivsusega kehalisi tegevusi iga péev; tdiskasvanutel vdhemalt pool tundi kehaliselt aktiivset
tegevust igas paevas.

Kehalisi harjutusi defineeritakse kui planeeritud, kindla struktuuriga ja korduvaid kehalisi liigutusi,
mida sooritatakse, et parandada vdi séilitada ihte vdi mitut kehalise vormisoleku tequrit v6i omandada

motoorseid oskusi.

Kehamassiindeks - kehamassiindeksit (KMI) arvutatakse selleks, et kindlaks teha ala-, norm- ja

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



tlekaalulisust noortel ja tdiskasvanutel. KMI on kehakaalu suhe kilogrammides jagatud keha pikkuse
(meetrites) ruuduga (kehamass kg / keha pikkus m?2). Maailma Terviseorganisatsioon maéaratleb
tlekaaluliseks inimesed, kelle KMI on vérdne vai tile 25, ja rasvunuks, kui KMI on vordne 30-ga voi sellest
suurem. Normaalkaalulisteks loetakse tdiskasvanud inimesed, kelle KMI jaab vahemikku 18,5 kuni 24,9.

Fitness - fitnessi maistet on eri allikates kirjeldatud natuke erinevalt ja ka kdnepruugis kasutatakse
seda maistet mitmetes kontekstides - kehaline vormisolek, heas tervislikus seisundis olemine, teatud
tasemel kehaliste voimete naitamine jne. Uks levinumaid definitsioone on: fitness on keha suutlikkus
t6husalt foime tulla 166 ja vaba aja tegevustega, olla terve, seista vastu vaegliikumisest tulenevatele
haigustele ja tulla toime eriolukordadega. Kui varem vaadeldi fitnessi pdhiliselt sportliku vormisoleku
kontekstis, siis tdnapdevane ldhenemine réhutab tervisliku eluviisi s&ilitamiseks vai saavutamiseks
vajalikke komponente. PShilisteks komponentideks on kehalised véimed. Kuigi fitnessi definitsioon
vdib moningal maaral varieeruda, siis kokkuleppeliselt eristatakse kaht tiitpi fitnessi:

tervisega seotud fitness;

oskustega seotud fitness.

Tervisega seotud fitnessi olemust iseloomustatakse nelja komponendi kaudu (joonis 12). Nendeks on:
lihasjoud ja -vastupidavus, painduvus, vereringe ja hingamiselundkonna vastupidavus ja keha koostis.

Oskustega seotud fitnessiiseloomustavad kuus komponenti(joonis 12): 1) tasakaal; 2) koordinatsioon;
3) liigutuste kiirus; 4) voimsus; 5) reaktsioonikiirus; 6) keha lilkkumissuuna muutmise kiirus.

Vereringe - ja hingamiselundkonna

) . vastupidavus
Tervisega seotud fitness

Lihasjoud ja -vastupidavus
Painduvus

Keha koostis
FITNESS

Tasakaal
Koordinatsioon

Oskustega seotud fitness Liigutuste kiirus

Véimsus
Reaktsioonikiirus

. . . . Keha liikumissuuna muutmise kiirus
Joonis 12. Fitnessi komponendid.

Motoorne kompetentsus - motoorseks kompetentsuseks ehk liigutuslikuks padevuseks peetakse
seda, kui inimene néitab piisavat suutlikkust, oskusi ja teadmisi, et saada hakkama ette antud
liigutusoskusi néudva iilesandega. Eristatakse iildist motoorset kompetentsust (nt kdndimine, jooksmine,
hiippamine jne) ja erioskustega seotud motoorset kompetentsust (nt palli viskamine, ptiidmine, I66mine
jne). Motoorne kompetentsus on tugevalt seotud inimese kehalise aktiivsusega, st inimene, kes saab
hakkama erinevate motoorset oskust ndudvate tilesannete ja harjutustega on igap&evaselt ka kehaliselt
aktiivsem. Oluline on ka, kuidas inimene ise tajub enda liigutuslikku véimekust ja liigutusoskusi néudvate
tlesannetega hakkama saamist. Need inimesed, kes tunnevad ennast liikumist ndudvates tegevustes
paremini, osalevad kehalises tegevuses rohkem.

Kehaline kasvatus on Gppeaine, mille 6ppetulemused ja Gppesisu on maaratletud riikliku 6ppekava

kaudu. Aine peamine eesmark on suunata dpilase teadmisi, oskusi ja hoiakuid nii, et lapsest ja noorest
kujuneks taiskasvanu, kes tunneb rédmu liikumisest ja harrastab seda iseseisvalt.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



Sport - Euroopa Noukogu (Council of Europe) definitsiooni kohaselt tdhendab see kaiki liike kehalisi
tegevusi, mis vaba aja v6i organiseeritud liikumistegevuste kaudu parandavad kehalist vormisolekut,
vaimset heaolu, soodustavad sotsiaalseid suhteid ja eneseviljendusvéimalusi vai voimaldavad saavutada
tulemusi kdikide tasemetega vdistlustel. Seega siia alla kuulub nii tervise- kui ka vdistlussport. Samas
SportAccord, mis on katusorganisatsioon rahvusvahelistele spordialaliitudele, réhutab téhtsa faktorina
spordi juures véistlusmomendi olemasolu.

Liikumisharrastus - teadlik requlaarne kehaline tegevus, mille peamiseks eesmirgiks ei ole
sportliku saavutusvéime téstmine, vaid tervise ja kehalise vormi séilitamine ja parandamine meeldiva
lilkumistegevuse kaudu. Liikumisharrastuse eesmérgid vdivad olla seotud ka meelelahutuslikkusega.

Treening - treeningu eesmérke voib olla erinevaid, naiteks tervise sailitamine ja parandamine voi
kehalise vormi hoidmine ja arendamine. Sportlase peamiseks eesmargiks on treeningutega parandada
saavutusvdoimet ning arendada ja tdiustada fipptulemuste saavutamiseks vajaminevaid omadusi
konkreetsel spordialal.

Métestatud treening - motestatud freeningut tehakse tavaliselt selleks, et saada mdne spordiala
tippsooritajaks. Motestatud treeningu eesmérgiks on eelkdige arendada spordialaspetsiifilisi teadmisi,
oskusi ja voimeid. Mitmete uuringute jargi vajab fippsooritajaks saamine “mdtestatud treeningu”
tegemist 10 000 treeningtundi vGi kiimme aastat.

Treenitus - Treenitus on kdrge t66vdime seisund, mis on saavutatud kehaliste harjutuste pikaajalise
sooritamise tulemusena.

Uletreening - ebadige tasakaal treeningute ja taastumise vahel ehk liiga palju stressifaktoreid (treening,
toitumine, Gppetdd, reisimine jne) kombineerituna vahese taastumisega.

Vasimus - vasimuse all vdib mdelda nii fulsilist kui ka vaimset vasimust ja tldist t66vdime langust.
Vasimus on seisund, mida iseloomustab vdimetus séilitada fiisioloogilisi protsesse vajalikul tasemel
ja sooritada tegevust vajaliku intensiivsuse, j6u ja vdimsusega. Vasimus areneb intensiivse v6i kestva
tegevuse fulemusel ja valjendub t66vdime languses, vasimustundes ja funktsioonide diskoordinatsioonis.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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2.2. Eesti noorukite ja taiskasvanute

liikumisaktiivsus

1993.-1994. aastast on Eesti osalenud rahvusvahelises 11-, 13- ja 15-aastaste koolidpilaste
tervisekditumise uuringus, mis annab véimaluse jélgida erinevaid tervisekditumise néitajaid, nendes
esinevaid muutusi ja vorrelda néitajaid teiste Euroopa riikidega. Viimase uuringu (2009./2010.
Oppeaasta) tulemused naitasid, et Eesti kooliGpilastest osaleb 14% (poistest 16% ja tlidrukutest 12%)
tervise seisukohast vajaliku mddduka kuni tugeva intensiivsusega kehalises tegevuses vdahemalt tund
aega iga péaev. Joonisel 13 on esitatud poiste ja tiidrukute hinnangud enda sellise kehalise tegevuse
sagedusele, mis paneb neid hingeldama voi higistama. Iga pdev vahemalt 60 minutit kehaliselt aktiivsete
vastajate jaotus vanuse ja soo jargi vordluses Soome, L&ti ja Leeduga on esitatud joonisel 14.

50 =
POISID TUDRUKUD 46
45 43 = Vahemalt 4 korda

nadalas

m 2-3 kordanadalas

m Kord nadalas ja
vahem

B Mitte kunagi

11aastased 13aastased 15aastased 11aastased 13aastased 15aastased

Joonis 13. Poiste ja tiidrukute vaba aja infensiivse kehalise tegevuse sagedus vanuse jargi 2010. aastal (%).

POISID TUDRUKUD

" Soome

M Lati

M Leedu

o Eesti

11aastased 13aastased 15aastased 11aastased 13aastased 15aastased

Joonis 14. Iga paev vahemalt 60 minutit kehaliselt aktiivsete poiste ja tiidrukute jaotus vanuse ja soo jargi Soomes, Latis,
Leedus ja Eestis (%) 2010. aastal.

Taiskasvanud elanikkonna osas annavad (leeuroopalise Eurobarometer-uuringu ,Sport ja kehaline
aktiivsus” tfulemused véimaluse vérrelda Eesti inimeste spordi ja kehalise tegevuse sagedust ja sellega
seotud tegureid naaberriikide néitajatega (joonis 15). Tulemustest selgub, et Eesti elanikud tegelevad
vorreldes naaberriikidega kehalise tegevusega kdige vdhem requlaarselt (vaid 7%). Igas vastusevariandis
eristuvad Soome ja Rootsi elanikud kui Eesti ja L&ti elanikkonnast reqgulaarsemad kehaliste harjutuste
voi spordiga tegelejad.

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



1 Eesti

m Soome

m Lati

H Roofsi

Regulaarselt Méningase regulaarsusega Harva Mitte kunagi

Joonis 15. Eesti, Soome, Roofsi ja Lati tdiskasvanud elanikkonna hinnang (%) spordiga ja kehalise tegevusega tegelemise
kohta (vastuseks kiisimusele , Kui sageli sa tegeled kehaliste harjutuste vi spordiga?”).

Eespool nimetatud uuringu tulemuste jargi on Eestis peamine p&hjus spordiga tegelemiseks tervise
sailitamine ja parandamine (68% vastanutest). Lisaks olid olulised kehalise tegevuse pohjused veel
kehaline vormisolek (47%), 166gastus (42%), kehakaalu kontroll (31%) ja vélimuse parandamine
(28%). Vordluses teiste Euroopa riikidega nimetasid Eesti elanikud kdige rohkem iihe kehalise tegevuse
pohjusena uute oskuste saamist ja arendamist (15%).

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Pohikooli riiklik Gppekava ndeb efte fervisega, sealhulgas liikkumisega seotud (ildpadevusena
enesemaaratluspddevuse, mida iseloomustab suutlikkus méista ja hinnata iseennast, oma nérku
ja tugevaid kiilgi; jargida ferveid eluviise; lahendada iseendaga oma vaimse ja fiitsilise tervisega
seonduvaid ning inimsuhetes tekkivaid probleeme. Lisaks on ,Tervis ja ohutus” labiv teema ld- ja
valdkonnapadevuste, 6ppeainete ja ainevaldkondade |6imingu vahendina. Selle teemaga taotletakse
opilase kujunemist vaimselt, emotsionaalselt, sotsiaalselt ja fiilisiliselt terveks ihiskonnaliikmeks, kes on
vdimeline jargima tervislikku eluviisi, kdituma turvaliselt ning kaasa aitama tfervist edendava turvalise
keskkonna kujundamisele. Seega on kéikides ainetes voimalus I6imida teemasid selliselt, et need toetaks
opilase liilkumisharrastuse kujunemist. PGhikooli riiklikus 6ppekavas taotletavate lilkkumise temaatikaga
seotfud tildpddevustena on esitatud jargnev:

e N

I kooliaste:
oskab jaotada aega Gppimise, harrastustegevuse, koduste kohustuste ning puhkamise
vahel;
hoiab puhtust ja korda, hoolitseb oma véalimuse ja tervise eest ning tahab olla terve;
oskab ohtlikke olukordi valtida ja ohuolukorras abi kutsuda, oskab ohutult liigelda;
oskab ilu margata ja hinnata; hindab loovust ning tunneb rédmu liikumisest, loovast
enesevaliendusest ja tegevusest.

L /
~

Il kooliaste:
vaartustab tervislikke eluviise, on teadlik tervist kahjustavatest teguritest ja séltuvusainete
ohtlikkusest;
on leidnud endale sobiva harrastuse.

L /
~
11l kooliaste:
L vaartustab ja jargib tervislikku eluviisi ning on flisiliselt aktiivne.
/

Lilkumise temaatikast tulenevad ainevaldkondade pohikooli |6petaja padevused on esitatud nii kehalise
kasvatuse, sotsiaal- kui ka loodusainete valdkonnas.

Kehalise kasvatuse ainekava jargi pohikooli [6petaja:
moistab kehalise aktiivsuse tahtsust tervisele ja t66vaimele;
valdab p&hiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja vélistingimustes;
liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kaituda sportimisel juhtuda
voivates ohuolukordades;
tunneb ausa méngu pdhimdtteid, on koostédvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades
ja keskkonda séilitades;
oskab kasutada kehalise vdimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jélgib oma
kehalise vormisoleku taset;
tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja tantsusiindmuste vastu;
tunneb liilkumisest/sportimisest radmuning on valmis lilkkumist/sportimistiseseisvalt harrastama.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



Sotsiaalainete ainekava jargi pGhikooli IGpetaja:
on omandanud feadmisi ja oskusi enesekontrolli, toimetulekustrateegiate, enesekasvatuse, oma
voimete arendamise, tervist tugevdava kaitumise ja tervisliku eluviisi kohta ning vaartustab
positiivset suhtumist endasse ja teistesse.

Loodusainete ainekava jérgi pohikooli [6petaja:
vaartustab keskkonda kui tervikut, sellega seotud vastutustundlikku ja sdastvat eluviisi ning
jargib tervislikke eluviise.

Pohikooli riiklikus 6ppekavas on lilkumisega seotud alateemad jargnevate dppeainete dppesisudes:

| kooliaste: kehaline kasvatus, inimesedpetus, loodusdpetus.
Il kooliaste: kehaline kasvatus, inimesedpetus, loodusdpetus.
Il kooliaste: kehaline kasvatus, inimesedpetus, bioloogia.

Joonistel 16, 17 ja 18 on esitatud lilkumisega seotud temaatikad koos foitumise ja fervise teemadega

kooliastmete kaupa. Need teemad on esitatud thtses tabelis, kuna mitmete feemade kasitlemisel tuleb
vaadelda neid temaatikaid seotuna (nt tervisliku eluviisis komponendid, foitumist m&jutavad tequrid jne).

| KOOLIASTE
i IR

N\ e ) N
KEHALINE KASVATUS INIMESEOPETUS
1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest - I Inimene
liikumise ja sportimise tahtsus inimese 1. Mina.
tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme 2. Mina ja tervis - terve ja haige inimene.
opilasele. Liilkumine/sportimine tksi Tervise eest hoolitsemine. Tervislik eluviis:
ja koos kaaslastega, oma kaaslase mitmekesine tfoit, piisav uni ja puhkus ning
soorituse kirjeldamine ning hinnangu liikumine ja sport. Abi saamise voimalused.
andmine. Ohutu liikumise/liiklemise Esmaabi.
juhised Gpilasele, kaitumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi Il Meie
arvestav kaitumine erinevate harjutuste 1. Mina - igaithe individuaalsus ja
ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu vaartuslikkus. Mina ja endasse suhtumine.
liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel. 2. Mina ja tervis - vaimne ja fiitsiline tervis.
Higieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Tervislik eluviis. Ohud tervisele ja toimetulek
Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast ohuolukorras.
riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste \_ J
harjutuste tegemise jarel. Elementaarsed
teadmised spordialadest, Eesti sportlastest
ning Eestis toimuvatest spordivaistlustest ja 4 _ N\
tantsuiiritustest. LOODUSOPETUS
2. Vaimlemine. ..}
3. Jooks, hiipped, visked. Inimene - vilisehitus. Hiigieen kui tervist
4. Liikumismangud. hoidev tegevus. Maisted: keha, kehaosad, tervis,
5. Taliala: suusatamine/uisutamine. haigus.
6. Tantsuline liikumine.
Minu kodumaa Eesti - koolitimbruse plaan.
Ilmakaared ning nende m&aramine kaardil ja
looduses.*
\_ / A /

Joonis 16. Liikkumine ja sellega seotud teemad | kooliastme ainekavade 6ppesisudes.

* LooduséOpetusest on esitatud see teema, kuna kehalises kasvatuses tuleb teises kooliastmes
orienteerumine.
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KEHALINE KASVATUS

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest -
kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele;
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi
oluline komponent. Liikumissoovitused Il
kooliastme Gpilasele. Opitud spordialade/
liilkumisviiside oskussonavara. Opitavate
spordialade pohilised voistlusmaarused.
Ausa méangu pohimotted spordis. Ohutus-
ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus
liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
timbrust saastev liilkumine harjutuspaikades
ja looduses. Teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivatted.
Kaitumine spordivaistlusel ja tantsulritustel.
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste
voimete teste ning treenida (6petaja toel
valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi
voimeid ja riihti. Teadmised spordialadest/
liilkumisviisidest, suurvistlused ja/voi
Uritused Eestis ning maailmas, funtumad
Eesti ja maailma sportlased jms. Teadmised
antiikoliimpiamé&ngudest.

2. Vaimlemine.

3. Kergejoustik.

4. Liikumis- ja sportmangud.

5. Talialad: suusatamine, uisutamine.

6. Orienteerumine.

7. Tantsuline liikumine.

8. Ujumine.

\

~

/

4 _
INIMESEOPETUS

I Tervis

1. Tervis - Tervise olemus: flisiline, vaimne
ja sotsiaalne tervis. Tervisenéitajad. Tervist
moijutavad tegurid. Hea ja halb stress. Keha
reaktsioonid stressile. Pingete maandamise
voimalused.

2. Tervislik eluviis - tervisliku eluviisi
komponendid. Kehaline aktiivsus. Kehalise
aktiivsuse vormid. Tervistava kehalise
aktiivsuse pohimotted.

Il Suhtlemine

Inimese mina - minapilt ja enesehinnang.
Eneseanaliilis: oma iseloomujoonte, huvide,
voimete ja vaartuste mdaramine.

LOODUSOPETUS

Inimene - inimese ehitus: elundid ja
elundkonnad. Elundkondade tlesanded.
Organismi terviklikkus. Tervislikud eluviisid.

\

Joonis 17. Liikumine ja sellega seotud teemad Il kooliastme ainekavade 6ppesisudes.
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KEHALINE KASVATUS

1. Teadmised spordist ja
liikumisviisidest - kehalise aktiivsuse
mdju tervisele ja t6dvdimele, regulaarse
liikumisharrastuse kui tervist ja
t6ovaimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele. Ohutu lilkumine ja liiklemine.
Loodust saastev liilkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite
korral. Esmaabivétted. Opitud spordialade
ja liilkumisviiside oskussénad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade voistlusmaarused. Aus
mang - ausus ja diglus spordis ning elus.
Teadmised iseseisva liilkumisharrastuse
kohta (eesméarkide seadmine, spordiala/
tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise pohiméatted jm). Kehalise
t66voime arendamine: erinevate kehaliste
voimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise véimekuse
testid ja enesekonftrollivotted, testitulemuste
analtilis. Teadmised 6pitud spordialade ja
tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)
voistlustest/uritustest ning funtumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oltimpiamé&ngudest (sh
antiikolimpiamangudest) ja funtumatest
olimpiavoitjatest. Teadmised sporditiritustest
ning neil osalemise voimalustest. Liilkumine
.Sport koigile".

. Véimlemine.

. Kergejoustik.

. Sportmangud.

. Talialad: suusatamine, uisutamine.

. Orienteerumine.

. Tantsuline liikumine.

NOoO O~ WN

~

a i N
INIMESEOPETUS

| Inimene

1. Inimese mina - minapilt ja enesehinnang.
Eneseanaliilis: oma iseloomujoonte, huvide,
voimete ja vadrtuste maaramine.

Il Tervis

1. Tervis - fervis kui heaoluseisund.
Terviseaspektid: flisiline, vaimne,
emofsionaalne ja sofsiaalne tervis.
Terviseaspektide omavahelised seosed. Eesti
rahvastiku tervisenéitajad. Tervislik eluviis
ning sellega seonduvate valikute tegemine
ja vastutus. Tegurid, mis mojutavad tervisega
seotud valikuid. Tervisealased infoallikad ja
teenused. Tervise infoallikate usaldusvééarsus.
Kehaline aktiivsus tervise tugevdajana.
Kehaline vormisolek ja sobiva kehalise
aktiivsuse valik. Toitumise m&ju tervisele.
Toitumist mojutavad tegurid. Vaimne heaolu.
Vaimset heaolu séilitada aitavad tegevused
ja mottelaad. Stress. Stressorid. Stressi
kujunemine. Stressiga toimetulek.

2. Inimene ja valikud - huvide ja voimete
mitmekesisus ning valikud. Edukus,
vaartushinnangud ja prioriteedid elus. Mina

ja teised kui vaéartus.

\_ /

\
BIOLOOGIA

Inimese elundkonnad - inimese elundkondade
pohitlesanded.

Luud ja lihased - luude ja lihaste osa inimese
ning teiste selgroogsete loomade fugi- ja
liikumiselundkonnas.

Treeningu mdju tugi- ja liikumiselundkonnale.
Luumurdude, lihasvenituste ja -rebendite olemus
ning tekkepdhjused.

Praktilised t66d ja IKT (info- ja
kommunikatsioonitehnoloogia) rakendamine:
uurimuslik 166 lihasvasimuse tekke ja freenituse
seosest.

Vereringe - treeningu maju
vereringeelundkonnale. Sidamelihase ala- ja
tlekoormuse tagajarjed.

\_ /

Joonis 18. Liikumine ja sellega seotud teemad Il kooliastme ainekavade dppesisudes.
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Haridussiisteemi (iheks peamiseks eesmargiks seoses lilkumise ja tervise temaatikaga on aidata kaasa
kehaliselt haritud inimese kujunemisele. 1986. aastal defineeriti Rahvusvahelise Spordi ja Kehalise
Kasvatuse Assotsatsiooni (National Association for Sport and Physical Education, NASPE) poolt tegurid,
mis iseloomustavad kehaliselt haritud inimest.

Kehaliselt haritud inimene:
on Oppinud erinevate liikumisharrastuste ja spordialadega seotud oskusi ja naitab (les
kompetentsust nende sooritamises;
on kehaliselt heas vormis;
on regulaarselt kehaliselt aktiivne;
teab ja maistab lilkkumisharrastuse pohialuseid ja kehalisest tegevusest saadavat kasu;
vaartustab kehalist tegevust ja selle seost tervisliku eluviisiga, véljakutsega, rodmuga,
enesevaljendus- ja suhtlemisvéimalusega;
nditab kehalise tegevuse juures iles vastutustundlikku kaitumist enda ja teiste suhtes.

Koolikeskkond kehaliselt haritud inimese kujundajana on kompleksne siisteem, mille juures on olulised
mitmed tegurid: planeerimine, siisteemsus, jarjepidevus, analiils ja protsessi hindamine. Jargnevalt on
toodud organisatsiooni Centers for Disease Control and Prevention poolt koolidele esitatud 10 juhist,
kuidas edendada elukestvat kehalist aktiivsust noorte hulgas.

- N\
1. Poliitika.

Koolis toimuvad iganddalaselt requlaarsed kehalise kasvatuse, inimesedpetuse ja
loodusépetuse tunnid vastavalt 6ppekavale.

Kool peab tagama piisava finantseerimise, vahendid ja professionaalse dpetaja aine
eesmérkide saavutamiseks ja kaikide dpilaste aktiivseks osalemiseks.

2. Keskkond.
Fusiline ja sotsiaalne keskkond vdimaldab ja julgustab 6pilasel osaleda tegevustes
ohutus ja meeldivas keskkonnas - seda nii ftundides kui ka vahetundides.
Kehalisi tegevusi ei fohi kasutada karistustena.
Korraldada requlaarseid tervisealaseid koolitusi Gpetajaskonnale ja Ulejaanud
personalile.

3. Kehalise kasvatuse ainekava ja juhendamine.
Oluline on, et kaik dpilased leiaksid mane lilkumisharrastuse, mis on neile nauditav.
Rdhutadavaba aja veetmise voimalustenant kepikondija tantsimist, mitte keskenduda
ainult vaistlusspordile.
Suunata 6pilaste feadmiste, hoiakute ja oskuste kujunemist selliselt, mis aitaks kaasa
nende kehaliselt aktiivse elustiili kujunemisele.
Tagada koigi 6pilaste aktiivne osalemine tunnis.

4. Teised tervise temaatikaga seotud ainekavad ja juhendamine.
Suunata 6pilaste feadmiste, hoiakute ja oskuste kujunemist selliselt, mis aitaks kaasa
nende kehaliselt aktiivse elustiili kujunemisele.
Kasutada aktiivoppe meetodeid; seotuse tunde tekitamine Gpetatavaga - nt isiklike
eesmdrkide planeerimine, taitmine, analtitisimine.

5. Tegevused vialjaspool 6ppekava.
Kooli poolt pakutavad tegevused - nii erinevate liikumisharrastuste kui ka
voistlusspordiga seotud tegevused.

\_ /
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6. Perekonna kaasamine.
Lastevanemate kaasamine laste ja noorte kehalise tegevuse planeerimisse, selle
taitmisse ja koolis foimuvatesse tegevustesse.

7. Litkumisharrastus personali hulgas.
Liikkumisharrastuslike tegevuste korraldamine opetajatele ja dlejaganud kooli
t6otajaskonnale.

8. Tagasiside ja noustamine
Laste ja noorte kehalise aktiivsuse hindamine, tagasiside andmine piisavast kehalisest
aktiivsusest ja soovituste andmine edasiseks kehaliseks tegevuseks.

9. Kogukonna (linna, valla, piirkonna) véimalused kehalisteks tegevusteks.
Opilastele info jagamine kogukonna liikumis- ja sportimisvéimaluste kohta.
Liikumisvdimaluste ja spordiklubide tutvustamine koolis.

Liikumis- ja sportimisvoimaluste kasutamine klassiga (matkarada, spordiklubi, pargid

ine).

10. Hindamine.

\

Oppevahendite, kooli ainekava ja 6ppet6 plaanide requlaarne hindamine.

/

Seega on kehalise kasvatuse tundidest tiksi véhe, et jduda eesmargini, et kdik noored jargiksid kehaliselt
aktiivset elustiili. Joonisel 19 on toodud koordineeritud kooli tervisedenduslik skeem, mis toob vilja

mitmete tequrite rolli selles.

Kehalist tegevust
soosiv fillsiline
keskkond

Kehalist
tegevust
S00Ssiv

sotsiaalne
keskkond

Perekonna ja
kogukonna
kaasamine

Kehaline
kasvatus
Kéik 6ppeained
toetavad kehaliselt
aktiivset eluviisi

Véimalus
noustamiseks:
psiihholoog,
sotsiaal-
pedagoog,
opetajad,
tervishoiu-
tootaja

Tervisedenduslikud
tegevused kooli

tootajatele
Tasakaalustatud ja

mitmekesine toit

Joonis 19. Kehalist aktiivsust edendav koordineeritud stisteem koolis.
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2.5. LIIKUMINE JA TERVIS

Liilkumine ja tervis on omavahel tihedalt seotud, kuna kehaline aktiivsus méjutab nii flisilist, vaimset,
emotsionaalset kui ka sotsiaalset tervist. Kehalise aktiivsuse méju tervisele vaib olla nii positiivne kui ka
negatiivne. Positiivne on see sel juhul, kui kehalisel tegevusel on tervist edenday, sailitav vdi parandav
roll, kehaline tegevus pakub inimesele r6éomu ja toetab teda emotsionaalselt. Negatiivne vib olla ma&ju
siis, kui treenitakse néiteks arvestamata oma suutlikkust, kehalist vormi ja véimeid. Kogu koolististeem
peaks foetama inimese terviklikku arengut. See I[dhenemine réhutab, et keha ja vaim on oma olemuselt
tiks ja kaik, mis mojutab tihte tequrit, méjutab ka teist. Seega vajavad lapsed ja noored koolis ja véljaspool
seda nii vaimu kui ka keha arendamist. Joonisel 20 on esitatud kehalise tegevuse positiivne seotus eri
valdkondadega.
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— Tervisekaitumise ~
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Ulekaalwja rasvumise - Fadsiline tervis N
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\ kohtumike \Kriminaalse / tervis / /
\ \ :regevus‘e ' \ Posjtiivsed / R6om
véhenemine i L
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Joonis 20. Kehalise tegevuse ja eri tervisevaldkondade positiivne seotus.
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Inimene on loodud liikumiseks ja lilkumine méjutab otseselt inimese keha toimimist. Liikumise otsesed
sooritajad on lihased, kuid nende talitluse tagamiseks aktiveeritakse enamik elundkondi, nii et organism
hakkab toimima hasti funktsioneeriva siisteemina. Peale lihaskonna toimuvad kdige margatavamad
muutused hingamiselundites, sidames ja vereringes ning termoregulatsiooni siisteemi talitluses. Lisaks
kaasuvad hormonaal- ja narvisiisteemi ning eritus- ja seedeelundkonna intensiivistunud tegevus.
Liilkumise mdju kehale séltub liikumise kestusest ja intensiivsusest. Sellest tulenevalt kaasnevad
liilkumisega mitmed positiivsed muutused, mis tagavad parema fiilisilise tervise.

Tervise seisukohast peetakse kdige efektiivsemaks aeroobseid kehalisi tegevusi. Nendeks on selliste
liilkumisviiside harrastamine, mis on seotud vastupidavust arendavate kehaliste tegevustega. Naiteks
kepikond, jooksmine, ujumine, murdmaasuusatamine, jalgrattasdit, matkamine. Oluline on ka lihaste

arendamine, kuid vastupidavuslikke liikumistegevusi peetakse kdige olulisemaks, sest:

t66sse on rakendatud suured lihasriihmad;
tegevus toimub aeroobse energia arvel;
tegevus toimub pikka aeqa;

tegevus toimub riitmilise lihastegevusena.

M6dduka kuni tugeva koormusega liikumistegevusel on maju mitmete haigusriskide vahenemisele ja

teistele tervist mdjutavatele teguritele (tabel 5).

Tabel 5. Optimaalse kehalise koormuse maju fiilisilise tervisega seotud riskiteguritele

Tegur
Slidame- ja veresoonkonnahaigused

Vere HDL (High Density Lipoprotein e kdrge
tihedusega lipoproteiin) kolesterool (“hea”)

Vere LDL (Low Density Lipoprotein e madala
tihedusega lipoproteiin) kolesterool (“halb”)

Infarkt

2. tttpi diabeet

Jamesoolevahk

Rinnavahk

Lihaste t66voime ja energeetika
Kukkumised vanematel inimestel
Ulekaalulisus ja rasvumine
Osteoporoos ehk luuhdrenemine
Organismi immuunsus
Rasvaainevahetus vastupidavuskoormusel
Hingamislihased

Organismi energiavahetus
Gaasivahetus kopsudes

Moju
Riski vihenemine

Touseb

Langeb

Riski véahenemine

Riski vahenemine
Riski vahenemine
Riski véhenemine
Paraneb

Riski vahenemine
Riski véhenemine
Riski véhenemine
Paraneb

Paraneb
Tugevnevad
Paraneb

Paraneb
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Sudame- ja veresoonkonnahaigused - kehalisel aktiivsusel on vdga suur mdju siidame- ja
veresoonkonnahaiguste ennetamisele ja seda mitmete kehalise tegevusega kaasnevate muutuste Gttu.
Naiteks tugevdab mddduka intensiivsusega kehaline aktiivsus stidamelihast, suurendab siidame kaalu
ja modtmeid, veremahtu, punaliblede arvu ja hemoglobiini sisaldust. Mitteaktiivsetel inimestel on kaks
korda kdrgem risk haigestuda siidamehaigustesse. Kehaline aktiivsus aitab ennetada infarkti, véahendab
korget vererdhku ja vere LDL-kolesterooli taset. Requlaarne médduka intensiivsusega kehaline tegevus
kasvuaastatel suurendab stidame-veresoonkonna funktsionaalset voimekust ja inimese kehalist
voimekust nii, et see mojutab seda ka taiskasvanueas. Naiteks on uuringute kaudu leitud, et seoses
kehalise aktiivsuse erineva tasemega esineb maal elavatel inimestel siidame-veresoonkonnahaigusi
vahem kui linnas elavatel inimestel.

2. tuupi diabeet - seoses eluviisi muutustega (kehalise aktiivsuse vahenemine, lilekaalu suurenemine)
t6useb 2. tlitipi diabeedi haigestumissagedus arenenud riikides. Haigus areneb aeglaselt (nadalaid vai
kuid), kuna insuliini footmine kdhundarmest vaheneb tasapisi, mitte jarsult nagu 1. titpi diabeedi puhul
ning seetdttu on veresuhkur pikemat aega normist kdrgem. Uuringud on téendanud, et regulaarne
modduka kuni tugeva intensiivsusega kehaline tegevus koos toitumise jdlgimisega aitab ennetada
2. tiilipi diabeeti ja haigestumisrisk voib sel juhul olla isegi 58% vaiksem.

Pahaloomulised kasvajad ehk vahktébi - mitmed uuringud on ndidanud kehalise aktiivsuse
moju jamesoole vahi ennetamisel, kuna haigestumus lisaks périlikkusele on tihedalt seotud eluviisiga.
Kehaliselt aktiivsel inimesel on risk haigestumiseks ligikaudu 40% vaiksem kui mitteaktiivsel. Kehalisel
akfiivsusel on leitud ka ennetav mdju rinnavahile.

Ulekaalulisus ja rasvumine - madal kehaline aktiivsus on vdga oluline tegur iilekaalulisuse ja
rasvumise suurenemisel. Ulekaalulisus ja rasvumine tekivad, kui toidust saadav energia iiletab inimese
poolt kulutatud energia. Normaalse kehakaalu séilitamisel on suur roll harjumuslikul ja regulaarsel
kehalisel aktiivsusel, mis tahendab, et oluline on, et igas pdevas oleks nii loomulikku liikumistegevust kui
ka mddduka kuni fugeva intensiivsusega kehalist tegevust vahemalt tund aega.

Osteoporoos ehk luuhérenemine on skeleti haigus, mille tagajarjel muutuvad luud hapraks ja
horedaks ning suureneb oluliselt luumurdude tekkimise oht. See tuleneb luude massi vdhenemisest ja
luukoe struktuuri ja tugevuse hairumisest. Kehaliselt aktiivne elustiil aitab suurendada luude tihedust
ja ennefada osteoporoosi. See on eriti oluline luude fiheduse arenemisel noorukieas ja keskealistel
naistel. On leitud, et néaiteks regulaarne raskuste kandmisega seotud harjutuste sooritamine aitab
noortel tihendada luumassi ja sellel on suurem efektiivsus kui kaltsiumi sissevotmisel. Luude tippmassi
saavutamiseks on noorusea kehaline aktiivsus vdga oluline ja taiskasvanuna aitab kehaline aktiivsus
jdllegi sailitada luukude. Luude tiheduse tostmiseks ja sédilitamiseks peab kehaline treening olema
regulaarne, 3-4 korda nadalas ja 30-40 minutit korraga. Luude tugevdamise seisukohalt peetakse
parimateks kehalisteks tegevusteks ja spordialadeks kondimist, sorkjooksu, treppidest k&imist,
raskustega seotud tegevusi, tennist, vorkpalli, aeroobikat, tantsimist, hiippamisega seotud tegevusi.

Lihaste t66voime ja energeetika - kehaline aktiivsus parandab koigi lihaseid varustavate ja
lihastegevust requleerivate siisteemide t66voimet. Lihaste puhul on oluline nii nende j6ud kui ka venivus.
Need on tahtsad igap&evaste liigutustegevust ndudvate tlesannete efektiivsel sooritamisel ja tervise
seisukohalt. Lihasjoust ja -venivusest sdltuvad naiteks hea riiht, feiste organite 166 toetamine ja alaselja
probleemide ennetamine. Vastupidavustreening moéjutab eelkdige lihaste energiatootmist ja jdutreening
eelkdige lihasjdudu. Lihasjou kasv ei tulene mitte lihasrakkude hulga kasvust, vaid eelkdige muofibrillide
(lihasrakk koosneb miofibrillidest) hulga suurenemisest lihasrakus.

Riht. Riht on inimese harjumuslik kehahoid seismisel, istumisel ja kondimisel. Samas séltub sellest ka
kehahoid eri liilkumistegevustes, sest kehahoid on aluseks kaikidele liigutustele. Inimese kehahoid on
seotud mitmete teguritega: lihaskonna ja skeleti tugevusega, inimese iildise kehalise aktiivsuse, fiilisilise
ja vaimse seisundiga ja keskkonnaga. Hea kehahoiuga inimese kiilgvaates kehaasendi puhul asuvad
kukla, selja- ja istmikukumeruse &armised punktid enamvahem UGhel joonel (joonis 21). Hea kehahoiuga
inimene jatab endast ilusa mulje. Halb kehahoid on jéllegi paljude terviseprobleemide péhjuseks. Halvast
kehahoiust on méjutatud kogu organite slisteem: lihaspinged, valud mitmetes piirkondades (levinumalt
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alaselja- ja kaelapiirkonnas), hingamissiisteem seoses rindkere liilkuvusega on hairitud, sidametegevuse
hairumine ja soolestiku 166 haired. Oige kehahoiu arenemisel on liikumistegevustel ja kehalistel
harjutustel vaga suur roll. Kindlasti tuleb jélgida, et lapsel ja noorel oleks igas padevas mitmekiilgseid
liikumistegevusi ja 60 minutit mddduka kuni tugeva intensiivsusega kehalist aktiivsust. Samuti on oluline
jalgida, et mdlemad kehapooled saaksid vardselt koormust (nt pallitegevuste ja jduharjutuste puhul).

Lisaks on oluline kohandada keskkond selliselt, et see soosiks hea riihi kujunemist ja séilitamist (dige
kérgusega laud ja tool, valguse langus &pikule v&i vihikule Gigest suunast jne). Oige istumisasendi puhul
jaotub keharaskus tuharatele ja reitele. Reied peaksid olema maaga paralleelselt ja pdlved reitega
samal tasapinnal vdi veidi madalamal. Jalad peavad asetsema taistallaga maas, mitte rippuma Ghus.
Oluline on, et pea ei oleks liikatud ette, vaid asetseks kehaga iihel joonel (joonis 21). Opetajal, kooli
tugipersonalil ja lapsevanematel on oluline arvestada, et dige kehahoid voib olla tugevalt seotud ka
inimese emotsionaalse seisundiga. Sellepérast ei tohi fegeleda nende probleemidega kogu klassi ees ja
tuua néiteid Ghe lapse valest kehahoiust. Pigem tuleks luua head riihti toetav 6pikeskkond ja suunata
vajadusel dpilane spetsialisti juurde, kes maarab talle fegevusjuhised ja harjutused.

Joonis 21. Oige riiht seismisel ja istumisel.

Teema késitlemiseks sobib aktiivtéo:
KIL1-MINU RUHT

Kehaliselt aktiivne elustiil méjutab inimese vaimset tervist nii psiihholoogiliste kui ka flisioloogiliste
tegurite kaudu. Psihholoogilistest teguritest on kehalisel aktiivsusel leitud positiivne seos jargmiste
néitajatega: enesehinnangu ja sellega seotud komponentide (ndgemus endast ehk minakasitlus, enese
vaartuse tunnetus, eneseidentiteet, positiivne minapilt) paranemine ning stressi, depressiooni ja
drevuse vahenemine. Samuti méjutab regulaarne kehaline tegevus positiivselt kognitiivseid protsesse ja
akadeemilist sooritusvdimet. Fusioloogilistest teguritest on peamiseks kehalise tegevuse tagajarijel
suurenenud neurotransmitterite (virgatsaine) noradrenaliini, serotoniini ja dopamiini téus veres.
Naiteks depressiooni seostatakse serotoniini puudulikkusega ja kehaline tegevus foob kaasa erinevate
meeleolu reguleerivate neurotransmitterite vabanemise. On leitud, et 30 minutit aeroobseid tegevusi
(jooksmine, rattaga sditmine, ujumine, suusatamine jne) enamikel pdevadel nddalas mdjutab inimese
meeleolu serotoniini taseme t6usu kaudu ajus. Samuti suureneb kehalise tegevuse tagajérjel endorfiinide
(nimetatakse ka “onnehormooniks”) tootmine, mida seostatakse samuti heaolu tunde ja kdrgendatud
meeleolu tekkega. Kehalise tegevuse tlilipidest on leitud, et vaimse tervise tequreid mojutavad
joutreening/ringtreening ja seqatiilipi tegevused, naiteks aeroobsete ja jouharjutuste vaheldumine ja
aeroobsed tegevused. Samalaadne kehalise aktiivsuse positiivne mgju vaimsele tervisele on leitud nii
norm- kui ka Ulekaaluliste laste hulgas.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



Enesehinnang - see on vaartus, mida inimene omistab endale. Enesehinnangut peetakse heaolu
tunde ja hea vaimse tfervise votmetequriks. Enesehinnang peegeldab, kui kompetentsena, edukana,
tédhtsana ja vaartuslikuna inimene ennast tfunneb. Enesehinnangut méjutavad nii inimeste vaheline
suhtlemine kui ka kehaline aktiivsus. Uuringute kaudu on kinnitust leidnud suunatud liikumistegevuste
ja kehalise kasvatuse positiivne maju laste ja noorte enesehinnangule. Seda seost vdib pohjendada nii
pstihholoogiliste kui ka fiisioloogiliste tequritega (vt eestpoolt).

Psiihholoogilistest teguritest voib esile fuua:
positiivse kogemuse saamise;
positiivse tagasiside mdju nii dpetaja/treeneri kui ka kaaslaste poolt;
eduelamuse funnetamise;
fulsilise tegevuse mdju funnetamise valimusele (heas vormis keha);
eesmarkide saavutamise;
kompetentsuse tunde suurenemise.

Enesehinnanguga seotud uuringutes eri vanusegruppide hulgas on selgunud, et kaks tegurit, mis
mojutavad koikide vanusegruppide enesehinnangut, on fiilisiline vélimus ja sotsiaalne aktsepteeritus.
Need tegurid tousid esile nii algkooli kui ka vanemate laste / noorte hulgas, kuid vanematele lastele
lisandusid oluliste tequritena veel enese vaartuse tunnetamine (oluline, et inimene tunnetaks ennast
kompetentsena temale olulisel alal) ning séprade ja vanemate toetus.

Stress - kehaline aktiivsus ja stress on seotud peamiselt kahe tequri kaudu:
need, kes on pisivalt, st eluviisilt kehaliselt akfiivsed ja paremas kehalises vormis, ei ole
stressitekitajatele nii vastuvotlikud ja tulevad nendega paremini toime;
kehaline aktiivsus ise vdhendab pinget ja stressi nii psiihholoogiliste kui ka fiisioloogiliste
tegurite kaudu.

Kehalise aktiivsuse puhul stressi vdhendajana on oluline nii tegevuse intensiivsus kui ka kestvus. Stressi
vahendajana sobivad keskmise jamddduka koormusega aeroobsed ja anaeroobsed tegevused ja kehalise
tegevuse kestvus peaks olema vahemalt 20 minutit. Vaistlussport vaib kill viia suurenenud stressi ja
drevuseni, kuid kui see olukord on m66duv ja méddukas, ei ole see probleem. Siin on oluline, et sportlane
ei tunneks liigset survestamist vanemate, 6petajate ja treenerite poolt. Véistlussport vGib olla negatiivse
mdjuga siis, kui see hakkab halvasti mdjuma enesehinnangule ja enda vaartuse funnetamisele (naiteks
kaotuse korral).

Akadeemiline voimekus ja kognitiivsed protsessid - akadeemilise vdimekuse all moeldakse
individuaalseid erinevusi intelligentsuses (vaimse voimekuse tase, mida saab mé&arata |Q-testiga)
ja isiksuses (naiteks korge kohusetunne, mis on seotud pingutusega ja saavutusmotivatsiooniga).
Hiljutine uurimus t5i vélja lisaks neile tequritele ka intellektuaalse uudishimu méju akadeemilistele
saavutustele. Kognitiivseid protsesse iseloomustatakse kui motlemise, teadlikkuse ja sellega seotud
tegevuste toimemehhanisme (nditeks taju, tdhelepanu, maélu, info t66tlemine). Kehaline tegevus
mojutab kognitiivset funktsioneerimist kahe mehhanismi kaudu: fiisioloogiline ja 6ppimine/arenguline.
Fusioloogilised muutused, nagu suurenenud verevool ajju, aju narviimpulsside aktiviseerimine ja
muutused kesknarvististeemi struktuuris, on otseselt seotud kehaliste harjutuste sooritamisega.
Regulaarselt akfiivse liikumisega tegeleja aju omistab hapnikku paremini ja puhkab ka seetottu
paremini. Nditeks vastupidavustreeningul véib aju verevarustus suureneda ligi 50% ja seetdttu saab
aju rohkem verd ja hapnikku. Selle tulemusel paraneb keskendumisvGime ja seetdttu ka dppimisvoime.
Oppimise/arenguline kasitlus réhutab kehalise aktiivsuse ja liikumise vajalikkust kognitiivses arengus.
Tudengitega labiviidud uurimuse tulemused néitasid, et juba 20-minutilised lilkumispausid suurendasid
nende kognitiivset véimekust. Pikema kehalise tegevuse perioodiga (50 minutit) uuring naitas selle
positiivset m&ju matemaatika valdkonna teadmiste omandamisele. Samas ei ole kehalisel tegevusel
ofsest mdju intellektile, st kehaline tegevus ei tdsta intellekti taset, kuid nagu eespool deldud, vdib
parandada akadeemilist sooritusvéimet.
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Depressioon - kehalise tegevuse mdju depressiooni ennetamisele ja vdhendamisele kirjeldatakse
peamiselt kolme tequri kaudu: fiisioloogiline m&ju (vt eestpoolt), “Aeg maha” teooria ja enese olulisuse
teooria.

“Aeg maha” - selle teooria jérgi on inimese tahelepanu kehalise tegevuse sooritamise ajal kdrvale
juhitud keskkonna poolt tekitatud stressifaktoritelt. See on aeg, kui inimene keskendub liikumisele ja ei
motle temale pinget tekitavatele teguritele.

Enese olulisuse teooria - selle peamine idee on selles, et kui inimene tegeleb liilkumisharrastusega,
siis Uihiskond iseloomustab teda kui “tublit”. Samuti kaasneb kehalise tegevusega enesedistsipliini ja
kompetentsuse tunde tdus ning kontroll oma tegevuse ile. Selle juures on inimesel vdimalik piistitada
eesmaérke, liletada takistusi ja neid saavutada. Noorte depressiooni ravimisel on kehaline tegevus olnud
theks oluliseks teguriks.

Emotsioonid - liikumisest saadavad positiivsed emotsioonid on peamised tegurid, miks tildse kehaliste
harjutuste ja spordiga tegeletakse. Emotsioon on subjektiivne tundeelamuslik reageering vélisarritajale.
Kui rahuldamata vajadus paneb inimese liikuma, siis emotsioon annab sellele lilkumisele energia ja jou
(room, vaimustus) vai vastupidi votab selle dra (dngistus, mure, hirm jne). Seega on oluline, et liikumisega
kaasneks positiivne tunne, mis saadakse kehalise tegevuse kaudu ja on seotud selliste tunnetega
nagu r6om, nauding ja I6bu. Lapsevanematel, dpetajatel, treeneritel ja liikumistegevuste labiviijatel on
oluline silmas pidada, et liikumine pakuks lastele r6ému ja nad saaksid nende tegevuste 1abi positiivse
emotsionaalse kogemuse.

Joonisel 22 on toodud vélimised ja sisemised tequrid, mis mdjutavad lilkumisest ja spordist saadavaid
emotsioone.

“SEESMISED TEGURID - SAAVUTUS”. See on seotud indiviidi tunnetusega oma oskustest ja
suutlikkusest. Mida osavamana, oskuslikumana, kompetentsemana ja kehaliselt vdimekamana ennast
tuntakse kehalisi tegevusi tehes, seda rohkem tunnetatakse saavutust selles valdkonnas ja selle kaudu
suureneb tegevusest saadav positiivne emotsioon. Seega on oluline, et kehalistes tegevustes 6piksid ja
omandaksid lapsed ja noored uusi oskusi ja hakkaksid ennast tunnetama seeldbi kompetentsena.

“SEESMISED TEGURID - MITTESAAVUTUS”. See on seotud liikumisest ja spordist saadavate
tunnetega, nagu pdnevus, pinge vdhenemine, heaolu tegutsemisest, elevus jne. Siin on olulised
protsessiga kaasnevad tunded ja emotsioonid, mitte voit iseenesest.

“VALIMISED TEGURID - SAAVUTUS”. Need on tequrid, mis tulevad viljastpoolt: teiste inimeste
(vanemad, Opetaja, treener, sdbrad) hinnangud lapse/noore motoorsele kompetentsusele, tajutud
kontroll teiste inimeste poolt oma tegevuse (le, tunnustus saavutuste eest ja positiivne tagasiside oma
tegevusele.

“VALIMISED TEGURID - MITTESAAVUTUS". Need tequrid majutavad liilkumisega seotud emotsioone
kill véljastpoolt, aga ei ole otseselt seotud voimalike saavutustega. Siia kuuluvad head omavahelised
suhted sGpradega, vanematega ja klassi- voi trennikaaslastega. Kui laps v&i noor tunneb kehalise
tegevuse kaigus rodmu ja rahulolu sépradega suhtlemise tottu, siis voib see olla piisav pohjus, miks ta
on kehaliselt aktiivne.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



SAAVUTUS

Tajutud motoorne kompetentsus | Teiste hinnang motoorsele kompetentsusele
Enesekontroll | Teiste hinnang kehalisele véimekusele
Tajutud kehaline véimekus | Tunnustus

SEESMISED TEGURID VALIMISED TEGURID

Rahulolu pingutusest | Suhted sopradega
Pénevus | Kuuluvus gruppi
RG66m Positiivsed suhted vanematega

MITTESAAVUTUS

Joonis 22. Seesmised ja valimised tequrid, mis m&jutavad liikumisest ja spordist saadavaid emotsioone. Kohandatud
Scanlan, Lewthwaite ja Wiersma mudelite pohjal.

Seega mdjutavad kehalisest tegevusest saadavaid emotsioone paljud tequrid - osad lapsed ja noored
tfunnevad r6omu vdistlemisest, teised jéllegi sopradega suhtlemisest. Seetéttu on véga oluline arutleda
laste ja noortega selle {le, mis pakub neile liikumisel r6dmu. Seda saab teha, suunates last vai noort ise
motlema selle iile voi andes ette konkreetseid kiisimusi, mis peegeldavad tema tundeid.

Teema késitlemiseks sobib aktiivtoo:

KIlI L1 - EMOTSIONAALNE TERVIS

Lapse vanuse kasvades hakkavad teda Giha rohkem mgjutama sobrad ja kaaslased, kellega ta eri
keskkondades (kool, huviring, trenn, naabruskond) kokku puutub. Noorukieas muutuvad soprade
ja kaaslaste hinnangud véga oluliseks. Noore tegelik ja fajutud motoorne kompetentsus on tugevalt
seotud kaaslaste hinnangutega temale. Suhetes sdpradega on positiivseteks teguriteks, mis méjutavad
tegelemist liikumisharrastuse ja spordiga:

koosolemine ja -tegutsemine kui vaartus;

iksteise enesehinnangu toetamine;

tiksteise foetamine eri tegevustes (sh kehalistes tegevustes);

Uiksteise emotsionaalne toetamine;

teatud Uihiste huvide jagamine;

lojaalsus;

koostd6 (nt Uiksteise abistamine, liikumis- ja sportmangud);

konfliktide lahendamine (argumenteerimine, lahenduste otsimine, lahenduseni jgudmine);

meeldivatele iseloomujoontele kinnituse saamine;

isiklike motete jagamine.

Lisaks soprade positiivsetele mojudele liikumisharrastusega tegelemisel vaib olla neil ka negatiivselt
mojutavaid tegureid:

negatiivsed konfliktid (nt Giksteisele sonaliselt haiget tegemine);

ebameeldivate iseloomujoonte esiletdus (nt egoistlik tequtsemine);

ebalojaalsus teiste suhtes (jaetakse liks sdber ja minnakse uue juurde);

liiga intensiivne suhtlemisstiil;

vahesed vdimalused suhtlemiseks né&iteks trenni jooksul (k.a enne ja parast trenni).
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Osalemine koos sGpradega tihises kehalises tegevuses ja kuulumine treeningriihma aitab &ra hoida ka
noorte kriminaalset kaitumist. Uuringud on néaidanud, et spordirihmadesse kuulujate hulgas on see
oluliselt madalam, kui nende hulgas, kes sinna ei kuulu.
Seda seletatakse jargnevalt:

o liikumine voimaldab kulutada liigset energiat ja lasta nn auru vélja;

o kehaline tegevus rahuldab ponevuse ja elamuse vajaduse;

« osaledes kehalises tegevuses on laps/noor nii vdsinud, et tal ei ja& aega ja energiat kriminaalseks

kaitumiseks.

)
=
=
>
=
.

2.5.4. Liikumisohutus

Liikumine on elu loomulik osa ja deldakse, et see on viimane asi, millest inimene on valmis loobuma.
Inimese tervise seisukohalt on oluline, et iga laps, noor ja tdiskasvanud leiaks endale lisaks igap&evasele
liilkumisele ka sellise liilkumisharrastuse, mida ta teeb requlaarselt, mis pakub talle réému ja rahulolu
ning mis muudab ta elukvaliteeti paremaks. Et neid tequreid t&ita, on lilkkumise juures oluline arvestada
mitmete liikumisohutusega seotud teguritega. Uldjoontes vaib liikumist ja selle ohutust m&jutavad
tequrid jagada kahte suurde rithma: seesmised ja valimised (tabel 6).
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Tabel 6. Liikumisohutusega seotud tegurid

Vilimised tegurid
Liikumisviis:
- individuaalne véi vaistkondlik;
- kontaktala voi mitte;
- ekstreemala voi muu.
Sobiliku individuaalse liikumisintensiivsuse,
sageduse ja kestuse valimine.

Keha ettevalmistamine lilkumistegevuseks

Seesmised tegurid

Bioloogilised tequrid - vanus, sugu,
kehaehitus.

Kehaline vorm ja véimekus (joud, tasakaal,
koordinatsioon, kiirus, vastupidavus,
painduvus).

Haigused.

soojendusharjutustega ja keha taastamine
venitusharjutustega.
Liikumisviisi ja harjutuste Gige sooritamine. Motoorsed oskused (p&hililkumisoskuste tase).

Erioskused (nt spordiala spefsiifilised
oskused).

Turvavarustuse kasutamine.

Vahendite otstarbekas ja dige kasutamine. Meeleolu.
Keskkonna vdimaluste ja kaaslastega arvestamine. | Motivatsioon.
Sobilik riietus ja jalandud. Isiksuse tilp.
Tervisliku paevakava jargimine - piisav uni, tervislik | Enesehinnang.
toitumine. Hiigieeni jérgimine.
[Im. Hoiakud.

Tervise seisukohalt on oluline liikumise intensiivsus. Milline intensiivsus millisele inimesele sobilik on,
s6ltub mitmetest teguritest: treenitusest, organismi seisundist, haigustest jne. Seega on liikumistegevuste
puhul oluline jélgida organismi seisundit ja hinnata vastava intensiivsuse m&ju sellele. Intensiivsus
peegeldab seda, kui raske tegevus inimese jaoks on, ja seda on véimalik m&ata mitmel viisil. Uheks
lihtsamaks meetodiks on tajutud vdasimuse hindamise skaala kasutamine. Esimese versiooni sellest t66tas
vélja dr. G. Borg taiskasvanutele ja seda tuntakse kui Borgi skaalat, kuid tanapé&eval on see kohandatud
ka lapse ja noorte tajutud vasimuse hindamiseks (tabel 7). Opilased annavad hinnangu oma vésimusele
parast lilkumistegevuse sooritamist.

Tabel 7. Tajutud vasimuse hindamise skaala lastele

Hinnang | Intensiivsus Kirjeldus

0 Puhkeoleku tase Puhkeoleku tunne - nii tunned sa ennast istudes vo6i puhates.

1 Kerge Kerge kdnd; higistamist ei ole.

2 Natuke raske Méangimine ja on kerge higistamine.

3 Raskem Méangimine, higistamine.

4 Raske Kiire jooks, tugev higistamine

5 Maksimaalne pingutus | Kdige tugevam pingutus, mida oled kunagi teinud;
kokkukukkumise tunne.

Tihti alustatakse liilkumistreeninguid liiga suure intensiivsusega ja see tekitab organismi vasimuse, mille
tagajérijel voivad tekkida vigastused ja {ildine organismi kurnatus.

Tervise seisukohalt peetakse sobilikuks vastupidavuslikuks intensiivsuseks koormust noortele 60-75%

maksimaalsest slidamel66gisagedusest. Alumine tase (60%) on mdeldud noorele, kes alles alustab
vastupidavuslike treeningutega. Uldise vastupidavuse arendamise koormuse ja siidamel66gisageduse
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kaudu voib tldjoontes jagada jargmiselt:

60-75% maksimaalsest siidamel66gisagedusest -
moddukas kehaline koormus

75-85% maksimaalsest siidamelddgisagedusest -
tugev kehaline koormus

)
=
=
>
=
.

Ligikaudset sobilikku treeningkoormust on véimalik
arvutada jargmise valemi jargi:

(220 - vanus) x 0,60 = ... stidamel66gisagedus
minutis

NAIDE

Algaja 15-aastase noore soovituslik vastupidavuse
treeningkoormus on:
(220 -15)x 0,60 = 123 stidamel66ki minutis (SLM)

Oluline on modta ka stidamel66gisagedust peale
liilkumistegevust, et teada saada taastumise kiirust.

Liikumisohutuse tagamisel on {heks oluliseks
tequriks arvestada liikumis- ja sporditreeningu
pohimdtteid: soojendusharjutused enne treeningut
ja venitusharjutused péarast treeningut.

Soojendusharjutused on olulised, sest:

 need aitavad parandada ainevahetust,
mille kaudu saavad koed rohkem hapnikku;

« suureneb verevarustus ja sellega seoses vdheneb vigastuste risk;

¢ need aitavad haalestada treeningule;

o rohkem verd liigub to6tavatesse lihastesse;

* hingamine intensiivistub, sidamel66gisagedus ja vererdhk tousevad;

e organism valmistub ette kehaliseks koormuseks.

Parast lilkumis- ja sporditreeningut on tervise seisukohalt oluline teha venitusharjutusi, sest aktiivsel
liilkumisel seoses lihasekontraktsiooniga jdavad lihased lihemaks ja sellega seoses tekib lihaste
kinnituskohtadesse pinge. See pinge, mis jaab lihastesse ja nende kinnituskohtadesse, muudab lihased ja
liigesed jdigaks. Venitamine aitab tfaastada lihaste normaalse pikkuse ja valtida paljusid terviseprobleeme,
naiteks pdletikke, vigastusi ja lihasvalusid. Venitusharjutuste regulaarsel sooritamisel suureneb ka
liigutuste ulatus, painduvus ja lihaskontroll. Venitusharjutuse sooritamisel on oluline meeles pidada, et
venitada voib ainult sooje lihaseid, selleparast sobivad staatilised venitusharjutused liikumistegevuse
[6ppu. Seejuures tuleb arvestada, et venitusasendit hoitakse selliselt, et ei tunta valu ja verevarustuse
parandamiseks tuleb asendit hoida keskmiselt 30 sekundit.
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Kehaline aktiivsus avaldab positiivset mdju eri terviseaspektidele ja on seetottu liks pShialustest laste
ja noorte kehalisele ja kognitiivsele arengule. Seetdttu peab kehaline aktiivsus kuuluma kaikide laste
igapdevaellu ning olema mitmekiilgne, turvaline ja rédmustav. Liilkumisega seotud tegevused, nagu vaba
aja lilkumine, lilkumis- ja sportméngud, aktiivne liikumine ihest kohast teise, kooli kehaline kasvatus,
sportimine, osalemine kogukonna Uhistegevustes, peaksid moodustama loomuliku osa iga lapse ja
nooruki igapaevaelust. Maailma Terviseorganisatsiooni poolt vélja toodud kehalise aktiivsuse soovitus
lastele ja noortele on: kéik lapsed ja noored peaksid igapaevaselt tegelema mééduka kuni
tugeva intensiivsusega kehalise tegevusega vahemalt 60 minutit paevas. Sellele lisanduv
kehaline tegevus omab tdiendavat tervisekasu. Vahemalt kaks korda nadalas peaksid need tegevused
olema sellised, mis aitavad séilitada ja parandada lihaste jGudu, painduvust ja luude tervist. Tegevused
voivad olla jagatud liihematele perioodidele pdeva jooksul ja peaksid olema laste ja noorte jaoks
mitmekiilgsed ja inspireerivad. Tabelis 8 on toodud néited, kuidas igapdevaselt saavutada soovitatud
kehalise aktiivsuse tase eri vanusegruppides.

Tabel 8. Kehalise aktiivsuse néaitetegevused, kuidas inimesed saavutaksid igapdevaselt soovitatud kehalise aktiivsuse
taseme

Inimene Tegevus

Laps ja nooruk Igapdevane kond voi rattasait kooli ja tagasi.

P&evased kehalise tegevuse véimalused koolis (aktiivsed vahetunnid,
huviringid, kehaline kasvatus).

3-4 korda nadalas osalemine parastldunases vdi 6htuses treeningus voi
kehaliselt aktiivne vaba aja veetmine.

N&dalavahetustel: aktiivne vaba aja veetmine - pikemad jalutukaigud,
matkamine, ujumine, jalgrattaga sGitmine jne.

Tudeng Igapdevane kond voi rattasait kooli ja tagasi.

Véikeste kehalist aktiivsust pakkuvate voimaluste kasutamine: treppidest
kond, fulsilist fegevust ndudvate lilesannete sooritamine.

3-4 korda nadalas osalemine parastldunases vai 6htuses treeningus vai
kehaliselt aktiivne vaba aja veetmine.

N&dalavahetustel: aktiivne vaba aja veetmine - pikemad jalutusk&igud,
matkamine, ujumine, jalgrattaga sditmine jne.

Téiskasvanu Igapaevane kdnd vai rattasdit tédle ja tagasi.

Véikeste kehalist aktiivsust pakkuvate voimaluste kasutamine: treppidest
kond, kehalise tegevusega seotud kodused t66d.

2-3 korda nadalas osalemine organiseeritud treeningus (nt tervise-

voi spordiklubis), individuaaltreening véi aktiivne vaba aja veetmine
(kondimine, sérkjooks jne).

N&dalavahetustel: aktiivne vaba aja veetmine - pikemad jalutusk&igud,
matkamine, ujumine, jalgrattaga sditmine, aiatédde tegemine jne.

Eakas inimene Igapéevane kdndimine, jalgrattasait, kodused 166d, aiat66d. 2-3 korda
nddalas pikemad jalutuskdigud, matkad, ujumine jt.

*Mérkus: kohandatud Maailma Terviseorganisatsiooni soovituste pdhial.
Rahvusvahelised organisatsioonid toovad kehalise aktiivsuse soovitused lastele ja noortele vilja

plramiidina (joonis 23). Plramiidi eesmark on anda kehaliste fegevuste ja nende kestuse juhised
kehaliselt aktiivse eluviisi kujundamiseks.
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TASE 4
ISTUVA ELUVIISI

Valdi
pikki kehaliselt

VALTIMINE mitte aktiivseid
perioode ja
istuvat eluviisi.
) TASE 3 Venitus- ja jduharjutused
LIHASJOUDU JA PAINDUVUST —_ = = — — —
ARENDAVAD HARJUTUSED Vahemalt 3 korda nadalas

soorita tegevusi sellelt tasemelt.

Aktiivsed sportlikud tegevused:

TASE 2 tee kehalisi tegevusi, mis panevad su siidame
AEROOBSED JA POHILIIKUMIS- kiiremini [66ma, teevad sind higiseks (jooksmine,
OSKUSTEGASEOTUD ~ /  hippamine jalgraifaga soifmine jne). — \
TEGEVUSED Moned paevastest tegevustest vota sellelt tasemelt.
TASE 1 Konni kooli, méngi 6ues, fee majapidamistoid,

liigu koos soprade ja vanematega jne.
ELUSTIILIGA SEOTUD - . O - - - O

TEGEVUSED 60 minuti (ja rohkem) tegevused. Tee neid tegevusi
igapdevaselt loomuliku paevakava osana.

Joonis 23. Kehalise aktiivsuse pliramiid.

Kehalise aktiivsuse puramiid on koostatud, arvestades laste liikumisvajadust ja arengulisi isedrasusi.
Piramiid hélmab nii oskuste arendamist, vajaliku kehalise aktiivsuse mahu saamist kui ka kehalise
vormisoleku sailitamist voi tdstmist.

TASE 1. Kdige alumise taseme tegevused peaksid olema igapdevased loomulikud tegevused ja neid ei
loeta treenivate kehaliste tegevuste hulka. Siia kuuluvad naiteks kdndimine vajalikku kohta, liilkumine
vahetundides ja majapidamist66de tegemine.

TASE 2. Selle taseme tegevused on seotud fervise sdilitamise ja tugevdamisega tanu vajaliku koormusega
kehaliste ja sportlike tegevuste sooritamisele. Siia kuuluvad tegevused, mis panevad stidame kiiremini
[66ma, ajavad hingeldama ja higistama. Siia kuuluvad treeningud, kehalise kasvatuse tunnid ja vaba aja
kehalised tegevused, mis vastavad nendele kriteeriumitele.

TASE 3. Kuna painduvus ja joud on olulised kehalise vormi komponendid, réhutab tase 3 venitus- ja
jouharijutuste sooritamise vajalikkust moned korrad nadalas.

TASE 4. Piramiidi kdige ilemine tipp toob vélja, et igapdevastest tegevustest tuleb valtida pikki istuvaid
ja kehaliselt mitteaktiivseid perioode. See tase rohutab teadlikku kehaliste tegevuste sooritamist istuvate
tegevuste vahel. Siin on suur roll dpetajatel ja lastevanematel laste ja noorte suunamisel - nt aktiivsed
vahetunnid, véimlemisminutid tundide ajal, ekraanitundide ja istuva tegevuse tasakaalustamine kehalise
aktiivsusega.

Teema késitlemiseks sobib aktiivi66:

KIII L2 - KEHALISE AKTIIVSUSE PURAMIID
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Kehalist aktiivsust saab mo6ta nii otseste kui ka kaudsete meetoditega. Otsesed meetodid peegeldavad
tegelikku keha liikumist voi energiakulu (nt sammulugeja), kaudsed meetodid pakuvad asendusvdimalusi
kehalise aktiivsuse hindamiseks (nt kiisimustike vdi paevikute kaudu). Kehalise aktiivsuse hindamise
temaatika juures on lihtsam viis kasutada kisimustikke voi fikseerimistabeleid, mida &pilased
saavad tdita kas funnis voi kodus. Samas saavad Gpilased vdga hea (levaate kehalise akfiivsuse
analtitisimisvoimalustest, kui leitakse voimalus kasutada sammulugejaid.

Kiisimustikud on koige laialdasemalt kasutatavad mitteotsesed kehalise aktiivsuse mddtmise vahendid
ja voivad olla eri tltipi: intervjuu baasil, inimesena enda poolt v6i vaatluse teel tdidetavad (nt lapsevanem
maérgib lapse kehalist tegevust). Kehalise aktiivsuse kiisimustikud jagunevad oma sisu poolest tavaliselt
kolme eri kategooriasse:

1. Uldised kiisimustikud - nendes on tavaliselt 3-5 kiisimust, mis keskenduvad vastaija iildise kehalise
aktiivsuse harjumuse selgitamisele. Nendele kiisimustele vastamine vGtab vdhe aega ja ei ndua vastajalt
erilist pingutust. Naiteks on tks tildine kehalise aktiivsuse kiisimustik Godini vaba aja kehalise tegevuse
kiisimustik (Godin Leisure-Time Exercise Questionnaire).

2. Kehalise aktiivsuse ajalugu fikseerivad kiisimustikud - need on detailsed kiisimustikud,
kuhu tuleb méarkida kehalise aktiivsuse sagedus, intensiivsus ja kestvus. Ajaline méaratlus v6ib ulatuda
viimasest aastast kuni hinnanguliselt kogu elu kohta. Need kiisimustikud annavad laialdase pildi inimese
kehalises tegevuses osalemise kohta ja véimaldavad hinnata kehalist tegevuse perioodide kaupa (nt talv-
suvi). Samas on neid vdga mahukas téita ja arvestama peab, et inimene ei pruugi maletada oma kehalisi
tegevusi vaga pika perioodi kohta.

3. Kehalist tegevust fikseerivad kiisimustikud - nendes kiisimustikes on favaliselt 10-30 punkfi,
mis keskenduvad perioodile viimasest nadalast kuni viimase kuuni. Neid on lihtne taita, kuid piiranguks
voib olla ajaline raam. Liikumise anallilisi temaatika juures vaib lasta opilastel taita samalaadseid
kiisimustikke kaks korda aastas, et nad saaksid vdrrelda oma kehalise tegevuse taset eri perioodidel.
Véga levinud sedalaadi kiisimustikuks on 7 p&deva kehalise aktiivsuse fikseerimise kiisimustik (7-Day
Physical Activity Recall), kuhu tuleb mérkida iga pdeva hommiku, Iduna ja dhtu kohta, milliste ja kui
tugeva koormusega kehaliste tegevustega inimene tegeles. Samuti tuleb markida iga 24 tunni kohta, kui
palju tuli uneaeqa.

Sammulugeja ehk pedomeeter on objektiivne kehalise aktiivsuse mdotevahend ja omab teatud
eeliseid kisimustike ees. Eeliseks on objektiivsus, kuna see naitab konkreetfselt tulemust ja seda on
lihtne kasutada. Samas kiisimustikega vorreldes on puuduseks, et see ei erista kehalisi tegevusi, ei
modda infensiivsust ja on seotud inimese hoolikusega seda kanda. MGned sammulugejad annavad
lisaks sammude arvule ka lisainformatsiooni, nagu kulutatud kalorite hulk ja labitud distants. Kuna
sammulugejad ei ole vaga kallid, vaiksid koolid leida véimaluse teatud hulgal neid soetada, et Gpilased
saaksid teadmised ja oskused selle kasutamisest ja tulemuste tdlgendamisest. Andmetest on kdige
lihtsam kasutada sammude arvu péevas, kuna sel juhul ei ole pikkus ja kaal olulised. Samas sammude
arvu ja kehalise aktiivsuse seostamisel tuleb silmas pidada, et ei ole péris ihtset nn maagilist numbrit,
mis néitaks piisavat liilkumise taset kdikide vanuste kohta. Tdiskasvanud inimese paevas tehtud sammude
arvu tolgendamine on esitatud tabelis 9.
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Tabel 9. Hinnang sammulugejaga saadud péevasele sammude arvule taiskasvanutel

<5000 Istuv eluviis

5000-7499 Madal kehaline aktiivsus
7500-9999 Moningal maaral aktiivne
10 000-12 499 Aktiivne

> 12500 Véga aktiivne

Laste ja noorte tervise seisukohalt on oluline, et nende p&evas tehtud sammude hulk oleks suurem
kui taiskasvanutel. Suuremahuliste uurimisté6de tulemusel on joutud jareldusele, et lapsed ja noored
peaksid tegema p&evas jargmise hulga samme:

Sammude lugemisel pdevase kehalise aktiivsuse hindamisel tuleb meeles pidada, et vastavalt pdevastele
kehaliste tegevuste soovitustele on vajalik, et osa kehalisi tegevusi oleksid mddduka kuni tugeva
intensiivsusega.

Liikumisaktiivsuse hindamiseks on loodud vdga mitmeid erinevaid vahendeid, nagu naiteks randme
timber kaivad tervisekaitumise jélgijad, mis fikseerivad nii 66pdevase liikumisaktiivsuse kui ka unetunnid
ning mida saab (ihendada nutitelefoniga, nii et pidevalt on vdimalik jélgida oma elustiili ja lisada infot
meeleolu, s66dud toidu vms kohta. Saadaval on ka erinevad sammulugejad, mis méddavad, kui suur
on tehtud sammude arv, péletatud kalorite hulk ja kaidud distantsi pikkus. Lisaks saab need andmed
sisestada nutitelefoni kaudu arvutisse ja vaadata oma liikkumisaktiivsust graafikute kaudu. Head on
ka erinevad mobiili- ja internetirakendused, mis annavad infot erinevate liikumisalade sh kdndimise,
jooksmise ja jalgrattaga soitmise kohta ning mille kaudu saab pidada treeningp&evikut, mérkida dles
igapéevaseid toiminguid, saada oma tegevustele tagasisidet ja sGpradelf toetust.
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Tervisega seotud fitnessi komponentideks on:
vereringe- ja hingamiselundkonna vastupidavus;
painduvus;
lihasjdud ja -vastupidavus;
kehakoostis.

KEHALISED VOIMED

Vereringe-ja hingamiselundkonna vastupidavus peegeldab tldist vereringe- ja hingamiselundkonna
vdimekust varustada lihaseid toitainete ja hapnikuga, kdrvaldada vasimust tekitavad produktid ja selle
tulemusel efektiivselt toime tulla pikemaajalise kehalise tegevuse sooritamisega. See on seotud mitmete
fusioloogiliste parameetritega: néiteks stidamel6dgisagedus ja -maht, veresoonte- ja hingamissiisteemi
vdimsus. Vereringe- ja hingamiselundkonna vastupidavust loetakse iiheks peamiseks tervisega seotud
fitnessi komponendiks ja selle mdotmist peetakse ofseseks inimese flisioloogilise seisundi naitajaks.
Lapse- ja noorukiea vereringe- ja hingamiselundkonna vastupidavus on seotfud selle parema tervisliku
seisundiga nii noores eas kui ka hilisemas elus. Samuti on see seotud mitmete tervisenaitajatega, naiteks
keha rasvaprotsendiga ja ainevahetuslike teguriteqa.

Kehakoostis. Kehakoostises arvestatakse, millises osakaalus on inimese kehas rasvu ja rasvavaba
massi ehk lihaskonda ja luustikku. Tervise seisukohalt peetakse kdige olulisemaks optimaalse keha
rasvaprotsendi olemasolu, kuna liigne keha rasvaprotsent on paljude haiguste ja suremuse riskiteguriks
ning ka liiga véike protsent on tervisele kahjulik. Ainult kaalu jérgi ei saa kehakoostist hinnata, sest
lihasmass kaalub rohkem kui sama kogqus keharasva. Kui inimese kehakoostises on rasvaprotsent
liiga korge, loetakse teda ilekaaluliseks v&i rasvunuks. Kehakoostise mé&aramisel kasutatakse nii
laboratoorseid (nditeks nahavoltide mddtmine, veealune kaalumine) kui ka mittelaboratoorseid
meetodeid (nditeks vaatlus ja KMI arvutamine).

Nii poistel kui ka ttidrukutel suureneb keha rasvaprotsent enne puberteeti. Samas kulutavad poisid
seoses kiire kasvuspurdiga puberteedieas ja rasvavaba massi suurenemisega sellel ajal palju energiat.
Seevdib paédsta lilekaalulisusest neid, kellel enne puberteeti see tekkis. Ka tiidrukutel kaasneb puberteedi
kasvuspurdiga liihike kdhnenemisperiood, kuid sellele jargneb rasvade ladestumine puusade, reite ja
rindade imber. See viib tdiskasvanud naisele omasele rasvkoe paiknemisele. Tihti peetakse puberteediiga
tlekaalulise pohjuseks, kuid uuringud on n&idanud, et péhjused on seotud hoopis varasema perioodiga
ja sel ajal omandatud elustiiliga. Lastel ja noortel on oht muutuda taiskasvanuna tlekaaluliseks, kui nad
on seda juba kuuenda eluaasta paiku.

Naiteks olid 2008. aastal maailma tdiskasvanud elanikkonnast (20 a ja vanemad) 35% ilekaalulised.
Ulemaailmselt 44% diabeetidest, 23% siidamehaigustest ja 7-41% teatud vahijuhtumitest arvatakse
olevat pdhjustatud tilekaalulisusest voi rasvumisest. Laste tilekaalulisus ja rasvumine on t&dnapé&eva
thiskonna ks kdige peamisemaid probleeme. Seda ka Eestis, sest kooliddede poolt |dbi viidud Gpilaste
profilaktiliste |abivaatuste andmetel on tlekaaluliste Gpilaste osakaal aasta aastalt suurenenud - kui
2005 oli see 6,6%, siis 2012 juba 10,9%.

Kehakoostist ei saa muuta vaga liihikese aja jooksul. Selle muutmine nduab nii toitumisharjumuste
kui ka kehalise aktiivsusega seotud elustiili muutmist. Samas on véga oluline kujundada tervislik
eluviis harjumusparaseks juba véaikelapseeast alates, sest uuringud alla 10-aastaste lastega ja nende
vanematega on naidanud, et vanemate rasvumine suurendab laste {lekaalulisust ja rasvumisriski tle
kahe korra.

Painduvuson kehaline vdime sooritadaliigutusivdimalikult suures ulatuses. Painduvus mééarab liigutuste
liilkuvuse ulatuse ja séltub liigese ehitusest ning lihaste ja kddluste venitavusest. Painduvust on vaja vdga
erinevate igapdevaste liigutuste sooritamiseks: jalandude jalga panemine, asjade tles korjamine, toolilt
téusmine. Samuti on hea painduvus seotud sportliku saavutusvéimega, vigastuste riski vahenemisega,
taastumisega pérast treeningut (vdheneb lihaste valulikkus) ja paranenud koordinatsiooniga. Samas
on painduvus liigesespetsiifiline, st inimene, kes on painduv tlakehast, ei pruugi seda olla alaseljast.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



Painduvust saab suurendada venitusharjutuste kaudu ja seega tuleb venitusharjutusi sooritada igale
lihasrithmale. Venitusharjutused suurendavad liigese liikuvuse ulatust ja lihase pikkust, painduvuse
sailitamiseks tuleb neid sooritada jarjepidevalt.

Lihasjoud ja -vastupidavus. Joud on véga oluline kehaline vdime, sest igasugune keha
Uimberpaiknemine ruumis foimub ténu lihasjGule. Joud on véime Uletada lihaskontraktsiooni abil
viélist vastupanu. Lihasvastupidavus on lihaste suutlikkus toota seda joudu teatud aja valtel. Joudu on
vaja igapdevaseks liikumiseks ja liigutusteks, liikumisharrastusega ja spordialadega seotud tegevuste
sooritamiseks, kehalise véimekuse ja vormisoleku saavutamiseks ning heaks kehahoiuks. Naiteks kghu-
ja seljalihaste ndrkus vdivad viia halva kehahoiuni ja alaselja probleemideni.

Pohikooli riikliku 6ppekava liks peamisi lilkumise ja tervise temaatika eesmérke on, et noor omaks
teadmisi ja oskusi tervisliku eluviisi jargimiseks, hoiaks ennast kehaliselt vormis ja jargiks fitnessi
pohimotteid. Jargnevalt on esitatud trepp (joonis 24), mis kajastab fitnessiga seotud teemade kéasitlemist
hierarhiliselt madalamalt astmelt kérgemale. Kooli esimeses astmes s6ltuvad 6pilased rohkem otsesest
juhendamisest ja suunamisest, kuid vanuse tdustes lisandub rohkem iseseisvat fitnessiga seotud
tegevuste planeerimist, tegevuste sooritamist ja analiilisimist.

4 é 8 ASTE 5 | Otsuste tegemine,
ﬁ § probleemide lahendamine.
< 2 Endale lilkumisprogrammi
E ; koostamine.
> ASTE 4 | Eneseanaliiiis.
0 5 Oma fitnessi komponentide testimine,
W X tulemuste télgendamine.
@ 5
= ASTE 3 | Isiklike liikumisharjumuste kujundamine.
g Meeleparase tegevuse valik.
ASTE 2 | Kehalise vormisoleku ja tervisega seotud fitnessi
‘ komponentide jalgimine. Reaalsete isiklike eesmérkide
s seadmine.
g E "E’ ASTE 1 Liikumine ja kehaliste harjutuste sooritamine requlaarselt.
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Joonis 24. Trepp eluaegse tervisega seotud fitnessi kujundamiseks.

Tervisega seotud fitnessi komponentide hindamise eesmérk on saada tagasisidet, millised on lapse voi
nooruki fitnessi komponentide naitajad ja milline on tfema areng, ning motiveerida parandama oma
kehalist vormisolekut.

Rahvusvaheliselt on vélja t66tatud mitmeid tervisega seotud fitnessi hindamise pakette, paljud neist
Ameerika Uhendriikides, naiteks FITNESSGRAM (www.fitnessgram.net), mis voimaldab hinnata
tervisega seotud fitnessi komponente 5-25-aastastel lastel ja noortel. ITNESSGRAM on vilja t66tatud
Cooperi Instituudis 1982. aastal, et voimaldada lihtsate vahenditega m&ota tervisega seotud fitnessi
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komponente. Hindamiseks on standardid, et anda tagasisidet, kui heas vormis laps/noor on ja kui heas
vormis ta peaks olema, et see oleks kasulik tema tervisele.

Euroopas on laialt kasutatav fitnessi eri komponentide modtmise EUROFIT testide kompleks, mis on
sobiv nii taiskasvanutele kui ka lastele ja noortele. Test on laialt kasutatav nii teaduslikel eesmérkidel
kui ka opilaste kehaliste voimete hindamisvahendina. Eestis on Eurofit testide pohijal vélja to6tatud
hindeskaalad, mille eesmérgiks on saada informatsiooni dpilase paiknemisest oma kehaliste véimetega
eakaaslaste hulgas. Testi valikul on oluline |dhtuda p6himdttest, et see oleks lihtsalt |abiviidav, korratav
ning véimaldaks testimist samas kohas ja samadel tingimustel.

Mittelaboratoorsetest meetoditest saab kehakoostist hinnata vaatluse ja kehamassi indeksi arvutamise
kaudu:

1. Vaatluse teel. Kuiinimene tundub vaga tlekaaluline, siis hinnatakse ta rasvunuks isegi siis, kui
ei viida |abi m66tmisi vai ei kasutata muid hindamisviise.

2. Kehamassi indeksi arvutamine (kehamass kg / keha pikkus m2). KMI ei mddda otseselt
keha rasvahulka, kuid erinevate vérdlustestimistega teiste rasva hindamismeetodite kaudu
(veealuse kaalu maaramine, keha bioelektrilise takistuse méotmise meetod) on leitud, et KMI
on objektiivne ja lihtne vahend inimese kaalu hindamiseks. Taiskasvanud inimeste jaotamine
kehamassi indeksi alusel ala-, norm-, tlekaalulisteks ja rasvunuteks on esitatud tabelis 10.
KMI-d nii lastel, noortel kui ka tdiskasvanutel on vdimalik hinnata Tervise Arengu Instituudi
toitumisprogrammi kodulehel: http://tap.nutridata.ee/, valides ,Kalkulaatorid” ja sealt
.Kehamassiindeksi arvutamine”. Kuigi KMI lastele ja noortele arvutatakse samal meetodil kui
taiskasvanutel, voetakse selle hindamisel arvesse ka vanust ja sugu. Seet6ttu nimetatakse seda
tihti vanuseliseks kehamassiindeksis. Need on olulised tequrid, kuna:

a) keha rasva hulk vanusega muutub;
b) keha rasva hulk erineb poistel ja tidrukutel.

Tabel 10. Inimeste klassifitseerimine kehamassiindeksi alusel Maailma Terviseorganisatsiooni poolt esitatud kategooriate
jargi

Kategooria KMI (kg/m?)
Alakaaluline <185
Normaalkaaluline 18,5-24,9
Ulekaaluline > 25,0
Eelrasvunud 25,0-29,9
Rasvunud >30,0
Rasvunud (I klass) 30,0-34,9
Rasvunud (Il klass) 35,0-39,9
Rasvunud (Il klass) > 40,0

Seega laste ja noorte KMI hindamine samal meetodil kui taiskasvanutel ei sobi, vaid tuleb arvestada
eespool nimetatud tegureid. Naiteks kahel sama vanal (aastates) poisil ja tidrukul voib olla KMI sama,
kuid nende puhul on nendel numbritel erinev tdhendus, sest tuleb votta arvesse erinevaid sugusid ja lisaks
vanusele aastates ka kuid. Samuti vdib esineda moningaid erinevusi KMI-d arvutatavates kalkulaatorite
tulemustes.

Tabelis 11 on toodud erinevad mittelaboratoorsed voimalused tervisega seotud fitnessi komponentide
hindamiseks.
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Tabel 11. Testide naidised tervisega seotud finessi komponentide hindamiseks

Tervisega seotud fitnessi komponent | M66tevahendi naiteid

Vereringe- ja hingamiselundkonna 800 m jooks - http://www.topendsports.com/testing/
vastupidavus. Testi valikul tuleb jalgida, tests/800m-run.htm.
kas véljat6otatud normid, mis naitavad 12 minuti Cooperi test - http://www.topendsports.

aeroobse vdimekuse taset, on méeldud com/testing/tests/cooper.him.

noortele vdi taiskasvanutele, samuti tuleb | 20 meetri progresseeruva kiirusega l6igutest -
arvestada kehalist vormi ja kehakaalu. http://www.topendsports.com/testing/tests/miller-20m-
run.htm.

Rockpordi kaimistest (1 miil ehk 1609 meetrit) -
(http://www.brianmac.co.uk/rockport.htm; http://www.
exrx.net/Calculators/Rockport.html).

Kehakoostis Kehamassi indeksi arvutamine
(kehamass kg / keha pikkus m?)
Painduvus Istest ettepainutus - http://www.topendsports.com/

testing/tests/sit-and-reach.htm.

Selga saastev istest ettepainutus - http://www.
topendsports.com/testing/tests/sit-and-reach-backsaver.
htm.

Olavéotme painduvus - http://www.topendsports.com/
testing/tests/shoulder-stretch.htm,

Lihasjdud ja -vastupidavus Katekoverdused 90° nurga all etteantud aja
jooksul (nt 30 sekundit) - http://www.topendsports.
com/testing/tests/push-up.htm.

Kéhulilamangust kehatéstmine -http://www.
topendsports.com/testing/tests/trunk-lift.htm.

30 sekundi hiippamine ule takistuse -http://www.
topendsports.com/testing/tests/endurance-jump-30sec.
htm.

Jargnevalt on toodud EUROFIT testide kompleksis olevad testid (tabel 12). Lisaks eespool nimetatutele
on selles veel test kiiruse ja tasakaalu mdGtmiseks, samas on valja jéetud laboratoorseid vahendeid
noudvad testid (kde dinamomeeter, veloergomeeter, kaliiper nahavoltide méotmiseks).

Tabel 12. EUROFIT testide kompleksis olevad testid, mida on lihtne kasutada koolitingimustes

Fitnessi Testi nimetus Tapsustus Testimise
komponent jarjekord
Aeroobne 20-meetriste 1dikude Vaéimalik 1&bi viia mitme 6pilasega korraga, 8
voimekus téusva kiirusega mis tdstab sooritajate motivatsiooni.

vastupidavusjooks Algkiirus on 8,5 km/h, mis suureneb

0,5 km/h minuti kohta.

Lihasjoud ja - | Paigalt kaugushiipe Jalalihaste plahvatuslik jdud. 4
vastupidavus

Kéverdatud katega Kéte- ja 6lavootmelihaste staatiline joud. 6

ripe kangil

Selililamangust istesse | Kere- ja kdhulihaste joud. 5

tous
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Tabel 12 jarg. EUROFIT testide kompleksis olevad testid, mida on lihtne kasutada koolitingimustes

Fitnessi Testi nimetus Tapsustus Testimise
komponent jarjekord
Painduvus Istest ettepainutus M&odab painduvust ette. Siin on leitud, et 3

tulemusi méjutavad ka kehaproportsioonid.
Eelis vaib olla nendel, kellel on liihikesed
jalad ja pikad kéed.

Jooksukiirus | 10 x 5 m kordusjooks | See test ei mddda aeroobset vdimekust ja 7
tervisega seotud fitnessi. Samas mdddab
see oskustega seotud fitnessi komponente,
nagu kiirus, reaktsioonikiirus ja keha
liikumissuuna muutmise kiirus.

Tasakaal Flamingo test M&odab staatilist tasakaalu ehk tasakaalu 1
seismisel. On oskustega seotud fitnessi
komponent.

Kate Plaatide puudutamise | M6ddab kaeliigutuse kiirust ehk 2

liigutuste test tksikliigutuse kiirust ja osavust, mis

kiirus seostub oskustega seotud fitnessiga, mitte
tervisega.

Testimisel koolitingimustes tuleb Iahtuda individuaalsest tasemest ja selle parandamisest. Valjato6tatud
skaalad on ainult tagasiside saamiseks selle kohta, kus opilane oma vdimekuse poolest vorreldes
eakaaslastega asub. Need ei ole aluseks hinde panemisele, vaid eesmérgiks on, et Gpilasel tekiks huvi
oma kehaliste voimete ja nende arendamise vastu. Seda tuleb ka 6pilastele r6hutada ning selgitada, et
tulemused jagunevad tavaliselt normaaljaotuse jargi, kus kdige suurem hulk lapsi jaéb oma kehaliste
vdimete naitajate poolest keskmiste hulka, véhemad (le ja alla keskmise.

Fitnessiga seotud kehalisi voimeid on hea hakata mé6tma juba kooli esimest klassist alates, viies sisse
néaiteks individuaalse kehaliste vdimete paeviku. Testi tfulemuste analiilisimisel tuleb alati arvestada
ka lapse loomulikku kasvamist ja naiteks jou juurdekasvu lihasmassi juurdekasvu arvelt, kuid siiski
vdimaldab regulaarne kehaliste vdimete testimine kujundada fitnessiga seotud eesmarkide taitmist.
Individuaalset testimist on soovitav labi viia kaks korda aastas - siigisel ja kevadel. Laps saab selle kaudu
ofsest tagasisidet oma kehaliste vdimete taseme ja edasimineku kohta ning tunneb isikliku tulemustega
seotust.

Oskustega seotud fitnessi komponentideks on: -
tasakaal; |
koordinatsioon; OSAVUSE
lilkumiskiirus ja liigutuste kiirus; NAITAJAD
reaktsioonikiirus;
keha liikumissuuna muutmise kiirus;
voimsus.

Tasakaal. Tasakaaluks nimetatakse kehaasendi sailitamist
mitmesugustes asendites ja liikumistes ja mdnikord kasutatakse ka
moistena kehakontroll.

Tasakaal jaguneb:
staatiline ehk tasakaal asendites, ja
diinaamiline ehk tasakaal liikumisel.
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Tasakaal on Ulesande-spetsiifiline ja seda mojutavad mitmed tegurid, nagu kehaasend, kehaméotmed,
toetuspinna suurus, keharaskuskeskme asetsemine toetuspinna suhtes, visuaalne informatsioon jm.
Uuringud néitavad, et tilekaaluliste tasakaalunaitajad jaavad sagedasti alla normkaalulistele. Tasakaalu
hoidmine on véaga oluline nii igapaevastes tegevuses kui ka liilkumisharrastusega seotud tegevustes.
Tavaliselt loetakse vaga head tasakaalu ndudvaks alaks vdimlemist, kuid tasakaalu hoidmist on vaja ka
inimese igap&devastes tegevustes ja kdikide teiste alade harrastamisel. Naiteks kontaktspordis on oluline
peale vastasega kokkupuudet ruttu taastada tasakaal ja ennetada mahakukkumist. Tasakaal on seotud
ka keha lilkumissuuna muutmise kiirusega, mis on oluline naiteks igap&devases liilkumises (astumine
libedale jaéle) ning eri liikumis- ja sportméngudes.

Koordinatsioon. Koordinatsioon on kompleksne kehaline voime, mida iseloomustab inimese oskus
kasutada kehaosasid jameeleelundeid koos, et saavutada sujuv efektiivne liigutus. Koordinatsioonivéimet
iseloomustab oskus kdige taiuslikumalt, kiiremini, tapsemalt, 6konoomsemalt ja leidlikumalt lahendada
keerukaid ja ootamatult tekkinud liigutusiilesandeid. Naiteks reketispordis ja pallimdngudes on védga
oluline kae ja silma koordinatsioon.

Eristatakse:
tldist koordinatsioonivdimet - inimese voime sooritada tldiseid liigutuslikke vilumusi;
spefsiifilist koordinatsioonivéimet - inimese véime sooritada erinevaid liigutuslikke vilumusi
kindla lilkumistegevuse vai spordiala spefsiifilistes tingimustes. Selle kdrge tase saavutatakse
kindlale alale omaste liigutuste paljukordsel kordamisel. Seda kérget taset ei ole vGimalik
saavutada ilma feiste kehaliste vdimete arendamiseta.

Kui lastel ja noortel piiritlevad teised kehalised véimed sportlikku saavutusvdimet, siis liigutuslik
koordinatsioon on kehalistest vGimetest esimene, mis v6ib saavutada kérgtaseme juba 11-14-aastastel
noortel. Mida rohkem séltub vaistlustulemus liigutuste tapsusest ja liigutuskoordinatsioonist, seda
enam suudavad koolilapsed vaistelda tdiskasvanutega. Sellega on seletatav laste ja noorte edu
jargnevatel spordialadel: véimlemine, tantsimine, iluuisutamine, naiste sportvoimlemine ja vettehlipped.
Koordinatsiooni arendamise pohiliseks meetodiks on kordusmeetod, kus harjutuste maht on suhteliselt
véike ja puhkeintervall harjutuste vahel suur. See on oluline sellepérast, et koordinatsiooni harjutuste
efektiivne sooritamine néuab head tahelepanu, suurt keskendumist ja seetdttu vasitavad sooritajat ruttu.

Liikumise ja liigutuste kiirus. Kiirus on inimese vdoime sooritada tiksikliigutust vai liigutuste kompleksi
voimalikult lihikese ajaga. Liikumise kiirust voib arvestada selle jargi, kui kiiresti inimene jéuab punktist
A punkti B, kuid paljude tegevuste juures on oluline ka tiksikliigutuse kiirus. Naiteks tennises on oluline,
kui kiiresti méngija jduab vastase poolt 166dud pallini ja kui kiire liigutusega ta selle tagasi [66b. Kiiruse
komplekssete vormide alla kuuluvad nii stardikiirendus kui ka erinevad spurdid, aga ka distantsikiiruse
sailitamine. Igap&devaelus on naiteks oluline voimalikult kiiresti jduda peatuses seisva bussini.

Heaks liikumiskiiruse arendamise vahendiks on liikumismangud, kus lastel tuleb joosta liihikesi 16ike
védga kiiresti: tagaajamisméangud, pdgenemisméangud, mangud kdrvale pdikamisega. Kiirusharjutuste
valikul lastele tuleb ldhtuda pGhimattest, et jooksudistantsid oleksid 10-20 m pikad ja vahepeal oleks
vdike puhkepaus.

Reaktsioonikiirus. Reaktsioonikiirus on aeg, mis jdab stiimuli ja tegevuse alguse vahele. See s6ltub
sellest, kui kiiresti jduab aju reageerida stiimulile, milleks vdib olla midagi, mida inimene néaeb, kuuleb
voi tunneb. Kaikide lilkumisalade teatud komponendid on seotud inimese reaktsiooniajaga. Naiteks
pallimdngudes on véga oluline reageerimine liikuvale objektile (reageerimine nagemissignaalile) ja
selle liilkumissuuna ette aimamine, kiirjooksudes on jallegi reageerimine signaalile (reageerimine
stardipaugule ehk kuulmissignaalile) seotud tugevalt jooksu tulemusega (ajaga). Reaktsioonikiiruse
arendamiseks sobivad erinevad harjutused, kus tuleb reageerida kiiresti teatud signaalile.
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Naiteks:
palli pérgatamine, parast signaali liilkumissuuna muutmine;
jooksu alustamised parast signaali erinevatest |3hteasenditest;
kaaslase poolt maha kukutatud palli pliidmine péarast tihte parget.

Keha liikumissuuna muutmise kiirus. See on seotud suutlikkusega muuta ja kontrollida keha suunda
ja asendit, sailitades edasi Gihtlane kiire liikumine. N&iteks on lilkkumissuunda vaja kiiresti muuta reketi-
ja pallimangudes, liles vastase poolt 166dud palli v6i mé6dudes palli pdrgatades vastasmeeskonna
mangijast.

Véimsus. Vdimsus on kombinatsioon kiirusest ja jdust. Naiteks on see oluline vérkpalli ja korvpalli
mangides Uleshlipetes, samuti kaugus- ja kdrgushlippes ning startides sprintjooksus. Vaimsuse
arendamiseks on seega vaja teha nii kiiruse kui ka jou harjutusi tilakehale ja alakehale. N&iteks alakeha
vdimsuse harjutusteks sobivad erinevad hiipped ja hiiplemised ning tilakehale katekdverdused.

Teema kasitlemiseks sobivad jargmised aktiivto6d:
KI L4 - STAATILISE TASAKAALU HINDAMINE
KI'L5 - KIRUSHARJUTUSED
KI L6 - LIKUMISSUUNA MUUTMINE

o - . 4
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2.6.6. Oskustega seotud fitnessi hindamine

Nagu tabelis 12 on naidatud, on ka EUROFIT testide kompleksis teste, millega mddta osasid oskustega
seotud fitnessi komponente. Nendeks on:

Flamingo test - staatilise tasakaalu mdotmiseks;

Plaatide puudutamise fest - k&e liigutuste kiirus;

10 x 5 m kordusjooks - liilkumiskiirus, keha liikumissuuna muutmise kiirus, reaktsioonikiirus.

Tabelis 13 on toodud veel naiteteste oskustega seotud fitnessi hindamiseks.

Tabel 13. Oskustega seotud fitnessi komponentide hindamisvahendeid

Tasakaal

Koordinatsioon

Liikumise ja liigutuste
kiirus

Reaktsioonikiirus

Keha liitkumissuuna
muutmise kiirus

Véimsus

Toonekure seis - http://www.topendsports.com/testing/tests/
balance-stork.him.

Kénd poomil - http://www.topendsports.com/testing/tests/
balance-beam.htm,

Palli vise (tennispall) altkdeviskega vastu seina - http://www.
topendsports.com/testing/tests/wall-catch.htm,

Sprint - http://www.topendsports.com/testing/tests/sprint.htm.
10 x 5 siistikjooks - http://www.topendsports.com/testing/tests/
shuttle-10x5m.htm.

Reaktsioonikiiruse testimine testeriga - http://www.
topendsports.com/testing/reaction-timer.htm.

Porgatamisega liikumissuuna muutus (korvpall) - http://www.
topendsports.com/testing/tests/agility-lane.htm.

Balsomi liikumissuuna muutmise kiiruse test - http://www.
topendsports.com/testing/tests/agility-balsom.him.

Zig Zag jooksutest - http://www.topendsports.com/testing/tests/
zigzag.htm.

Vertikaalhuppe test - http:;//www.topendsports.com/testing/tests/
vertjump.htm.

Kolme hiippe test - http://www.topendsports.com/testing/tests/
hop.htm.

Polvitusest topispalli vise - http://www.topendsports.com/

testing/tests/power-ball-overhead-kneeling.htm.
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2.7. LIIKUMISHARRASTUSE KUJUNDAMINE

Inimeste voimalused liikumiseks on seotud mitmete teguritega ja tldjuhul need elujooksul muutuvad.
Koolieelses eas ja algkooli lastel on Uldiselt paris palju véimalusi kehaliselt aktiivseks tegevuseks:
manguvéljakud ja -maad, kus on palju vdéimalusi ronimiseks, hiippamiseks ja jooksmiseks; duetegevused
lasteaias; samufi julgustavad Opetfajad ja vanemad sel ajal lapsi rohkem liikumist ndudvatesse
tegevustesse. Kooli keskastmes lilkumisvoimalused noortele tldjuhul vdhenevad, eriti nende jaoks, kes
ei osale reqgulaarselt tfreeningriihmades. Ka kooli spordivaistlustest votavad tavaliselt osa sportlikumad
ja treeningutel kdivad lapsed. Igapaevane liikumisaktiivsus vdib olla vdga madal, kui ei pdérata teadlikult
igapdevasele kehalisele tegevusele tdhelepanu. Paljudele &pilastele vdib ainukeseks mddduka kehalise
koormuse saamise vdimaluseks kujuneda kehalise kasvatuse tund. Samuti védheneb sellel ajal kehaliste
tegevuste harrastamine vabal ajal - nt spontaanne jalgpalli voi kullimdngu méangimine, rattaga séitmine
ine. Noortel taiskasvanutel voimalused kehaliseks tegevuseks jélle suurenevad: tervise- ja spordiklubid
pakuvad mitmekiilgseid erititipi liilkumisvéimalusi, harrastatakse rohkem ka selliseid kehalisi tegevusi
vabal ajal, mis kooliajal ei tundunud huvipakkuvad (nt kepikdnd, sorkjooks, ujumine jt).

2.7.1. Liikumisharrastust méjutavad tegurid

Laste ja noorte liikumisaktiivsust mdjutavad paljud tequrid, kuid peamised nendest jaotuvad kolme
riihma:

o Indiviidiga seotud tequrid - bioloogilised ja psiihholoogilised faktorid.

¢ Keskkonna tegurid.

«  Sotsiaalsed tequrid.

Joonisel 25 on toodud kehaliselt aktiivset kaitumist modjutavad tegurid eri tasanditel.

MIKROKESKKOND

INDIVIDUAALSED
TEGURID

MITTE MUUDETAVAD TEGURID:
GENEETIKA, VANUS, SUGU, ILM, GEOGRAAFILINE ASUKOHT.

Joonis 25. Kehalist aktiivsust méjutavad tegurid. Kohandatud Cavill jt péhjal.

Makrokeskkond. Siia kuuluvad kultuurilised, sotsiaalmajanduslikud ja keskkonnategurid, néiteks
haridus, sissetulek ja elukutse. Kultuurilisteks méjutajateks on teatud liikkumisviiside, spordialade ja
kehaliste tegevuste traditsiooniline harrastamine, stereotiitipsed uskumused (naiteks osad spordialad
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sobivad poistele (meestele) ja osad tiidrukutele (naistele) ja spordialade seostumine sotsiaalse staatusega.
Naiteks on golf enamasti seotud kdrge sotsiaalse staatuse néitajaga, kuid liilkumine jala voib mones
kultuuriruumis seostuda madalama sofsiaalse staatusega (nt noorte puhul esineb hoiak, et kain kooli
nii kaua jala, kui saan juhiload, siis ostavad vanemad mulle auto). Madalama sotsiaalmajandusliku
staatusegainimesed elavad sagedamini keskkonnas, mis eitoeta vaba aja kehalist aktiivsust, neil on vahem
vaba aega kehaliseks tegevuseks ja halvemad vdimalused endale kehalise tegevuse véimaldamiseks.
Keskkonna teguritest maojutavad kehalist aktiivust liiklustihedus, liikumis- ja sportimisvoimaluste
olemasolu, autotranspordi kasutamise suurenemine, kergliiklusteede olemasolu, turvaline liiklemine jala
voi rattaga jms.

Mikrokeskkond. Siia kuuluvad soodsad vdimalused &pi-, t66- ja elukeskkonnas olla kehaliselt aktiivne
ning oluliste [dhedaste inimeste ja kohaliku kogukonna toetus. Siin on tiheks oluliseks teguriks inimesele
oluliste kohtade ldhedus: kool, kodu, kauplused, séprade elukohad jne, mis véimaldaks liikuda jala v&i
rattaga ning seeldbi olla igapdevaselt kehaliselt aktiivne. Mikrotasandil méjutavad kehalist aktiivsust
veel oluliste inimeste arvamused ja hoiakud, samuti ekraaniaja (televiisor, telefon, arvuti jne) kasutamise
voimalus (nt kas on piirangud vanemate poolt). Sellesse tasandisse jddvad ka inimese igap&evased
lilkumisvoimalused: naiteks kodut66d, mis nduavad kehalist tegevust.

Individuaalsed tegurid. Siia kuuluavad nii bioloogilised kui ka pslhholoogilised tegurid.
Pstihholoogilisteks teguriteks on naiteks: hoiakud kehalise tegevuse suhtes; usk oma suutlikkusse olla
kehaliselt aktiivne ja saada hakkama kehalise tegevusega; kehalise tegevuse kavatsus; motivatsioon;
ootused kehalise akfiivsuse kasust ja tajutud kasu; teadlikkus kehalise tegevuse vdimalustest; nauding
tegevusest. Bioloogilisteks tequriteks on vanus, sugu ja geneetilised tequrid (nt keha tiiip).

Planeerides kehalist aktiivsust tdstvaid tegevusi nii laste, noorte kui ka taiskasvanute hulgas,
arvestatakse eelnevate tequritega. Samas tuleb tdhelepanu pooérata sellele, et osad neist on
muudetavad, teised mitte. Kdige suurem kategooria mittemuudetavaid tegureid on bioloogilised.
Samas kuuluvad siia rithma néiteks veel ka ilm ja geograafiline asukoht, vanemad ja perekond. Eesti
koolinoorte tervisekditumise uuringu fulemused naitasid, et Eesti noortel ei ilmnenud igap&devase
kehalise aktiivsuse osas erinevusi seoses elukohaga. Samas on uuringud kinnitanud, et &pilaste hulgas,
kes hindavad oma pere majanduslikku olukorda heaks, on kehaline aktiivsus 10% kérgem, kui nende
hulgas, kes hindavad seda keskmiseks v&i halvaks. Kuna vanemate poolt on lastel ja noortel erinevad
voimalused liikumisharrastuseks ja kehaliseks tegevuseks, siis on koolil vdga suur roll koolikeskkonna
muutmisel selliseks, et see vdimaldaks dpilastel olla mitmekiilgselt kehaliselt aktiivne. Samuti on noortel
voimalus ise ettepanekuid teha nii kooli kui ka omavalitsuse tasandil, kuidas kujundada igapaevast
elukeskkonda nii, et see voimaldaks olla kehaliselt aktiivne. Joonisel 25 on igal tasandil muudetavaid
tegureid, mille kaudu tésta inimeste kehalist aktiivsust. Naiteks individuaaltasandil on tiheks oluliseks
psthholoogiliseks teguriks enesetGhusus, mis on oluline tequr motivatsiooni ja kaitumise vahel ning
seotud oma véimete fajumisega ja teatud tilesannetega (kehaliste harjutustega, spordiala oskustega jne)
hakkamasaamisega. Enesetdhusust ja sellega seotud emotsioone mdjutavad néiteks senine kogemus
kehalise tegevuse sooritamisest, tegevusest saadav elamus ja sonaline tagasiside. Kui inimene tunneb
kehalise tegevuse tagajarijel, et tema sooritus ja kehalised véimed on paranenud, vdheneb véasimustunne,
enesetdhusus téuseb ja tekivad positiivsed emotsioonid litkumisest.

Nii lastel, noortel kui ka taiskasvanutel véivad olla véga erinevad pdhjused, miks nad ei ole kehaliselt
aktiivsed, samas saavad lapsevanemad, opetajad ja kaaslased suunata last takistustega toime tulema ja
neid muutma. Tabelis 14 on esitatud indiviidiga, keskkonnaga ja sotsiaalsete tequritega seotud véimalikud
takistused liilkumiseks ja ndited véimaluste kohta nendega foimetulekuks ja nende muutmiseks.
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Tabel 14. Indiviidi, keskkonna ja sotsiaalsete teguritega seotud vaimalikud takistused kehaliseks aktiivsuseks ja nende

muutmisvéimalused

Takistus

Véimalus takistuse tiletamiseks

INDIVIIDIGA SEOTUD TEGURID

Ajapuudus.

Fiisilise valimusega seotud &revus (nt

ei tunta ennast mugavalt, ndidates oma
keha sportimise ajal voi Gihisruumis riideid
vahetades).

Ebakindlus.

Raha puudus.

Puuduvad teadmised liikumisvéimalustest.

Kartus saada viga.

Ei meeldi higistamine ja tugev kehaline
koormus.

Ei saavuta tulemust kohe (nt kaalu langus).

Liikumistegevuste pidev edasiliikkamine voi

motivatsiooni puudumine.

Tee paeva plaan, kus on sees aeq kehaliseks
tegevuseks.

Vali tegevused, mida saad teha kodus véi vdikses
soprade ringis.

Vali tegevused ja programmid, kus saad alustada
lihtsamalt tasemelt, liilkudes edasi raskemale

(nt algajate grupid aeroobikas, harrastajad
pallimdngudes, kepikond).

Vali tegevused, mida saad teha looduskeskkonnas:
kepikdnd, sérkjooks, matkamine.

Métle, milline liikumisharrastus tundub sulle huvitav
ja mida sa tahaksid proovida. Uuri selle kohta infot
internetist, Gpetajalt, kaaslastelt.

Véta osa treeningutest professionaalse juhendaja
eestvedamisel, kiisi n6u kehalise kasvatuse opetajalt.
Arvesta treeningu péhimétteid: soojendus enne ja
venitus parast treeningut.

Harrasta madala v6i méoduka intensiivsusega
tegevusi, tee neid pikemaaijaliselt.

Proovi leida kdigepealt tegevus, mis oleks sinu jaoks
fore ja nauditav, seejarel piistita reaalsed eesmargid
(kisi nende kohta néu asjatundialt) ja pane need kirja.

Leia kaaslane, kellega koos liikuda; kasuta muusikat

harjutuste sooritamise ajal; pane varustus néhtavale
kohale.

KESKKONNATEGURID

Varustus on kallis. Sportimiskohad on
tasulised.

Piirkonnas esineb kuritegevust.

Koolipdevad on pikad.

Halb ilm.

Tihe liiklus.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.

Kasuta mitterahalisi vahendeid ndudvaid
liilkumisvoimalusi: vaata harjutusi internetist ja
soorita jarele voi laenuta DVD raamatukogust; kasuta
liilkumiseks loomulikku elukeskkonda - kdnniteed,
pargid, avatud koolistaadionid.

Liigu koos kaaslastega; kanna kaasas
enesekaitsevahendeid (pipragaas).

Kasuta liikumisvaimalusi koolipdeva keskel (liilkumine
vahetundides, 6ues); kdndimine koju, kaugemasse
bussipeatusse jne.

Vali sisetegevused vdi varustus vastavalt ilmale.
Proovi vihmaga liikumist - v6id saada uue positiivse
kogemuse.

Matle 1abi oma kodukoha plaan. Tavaliselt on
koikides linnades moned pargid, mis sobivad
liilkumisharrastuseks. Kasuta ka lilkumisvéimalusi
siseruumides.
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Tabel 14 jarg. Indiviidi, keskkonna ja sotsiaalsete tequritega seotud voimalikud takistused kehaliseks aktiivsuseks ja (o))

nende muutmisvdimalused c

Takisws |Voimalustakistseuletamiseks

SOTSIAALSED TEGURID ¢

Perekond ei toeta liilkumisharrastust. Kasuta kooli poolt pakutavaid voimalusi. "_I:
Sobrad ei toeta liilkumisharrastust. Koige tdhtsam on, et sinule endale meeldib see

tegevus. R&agi sopradele oma positiivsetest
kogemustest, kutsu neid kaasa.

Kultuuriliselt peetakse teatud tegevusi Jaa enesele kindlaks, kui tunned endale valitud

ebasobivaks (nt poisid aeroobikas). lilkumisviisist vGi harrastusest naudingut. Ullatad
positiivselt ennast ja teisi.

Klassikaaslaste hulgas ei ole Leia kehaline tegevus, mis sulle endale meeldib, seda

liilkumisharrastus populaarne. tehes kohtud uute kaaslastega, kes on samast asjast

huvitatud. R&agi klassikaaslastele oma ponevatest

tegevustest. Jaa enesele kindlaks.
"

Liikumisaktiivsuse kujundamisel on oluline |abi méelda enda eesmargid, see aitab kaardistada, mis
voimalused on olla kehaliselt aktiivne, milliseid kehalisi fegevusi tahaks ja saaks harrastada ning kuidas
neid padevakavasse planeerida. Oluline on eesmargid dles kirjutada ja jargida pohimotet, et need oleks:

o spetsiifilised;

+  mdddetavad;

¢ saavutfatavad;

*  reaalsed;

¢ kindla ajalise kestusega.

Kehalise tegevusega seotud eesmérgid jagunevad kahte rithma:

1. Protsessiga seotud eesmargid.
o Naiteks: algaval nadalal osalen ma aeroobikas 2 korda - teisipdeval ja neljap&eval.
o Sellel nadalal kdin ma 3 korda jooksmas 30 minutit korraga.
2. Tulemusega seotud eesmargid.
«  Naiteks: parast 4-nadalast jooksutreeningut tahan ma joosta 10 km 5 minutit kiiremini, kui
ma teen seda alustades.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat. 159
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2.7.3. Opetaja liikumisharrastuse kujundajana

Opetajal on liikumisharrastuse kujundajana vaga suur roll. Eri uuringud on naidanud, et &petaja
kaitumine ja tema loodud opikeskkond méjutavad oluliselt dpilaste motiveeritust osaleda kehalises
tegevuses, kehalises kasvatuses ja vaba aja lilkumistegevustes. Motivatsioon paneb inimese tequtsema,
hoiab tequtsemas ja seda méjutavad konkreetsed motiivid. Opilaste motiveeritust ja seda méjutavaid
tegureid liikumistegevuste kontekstis on uuritud mitmete teooriate kaudu. Jargnevalt on toodud kaks
peamist nendest.

Eesmargi saavutamise teooria (Achievement goal theory). See teooria selgitab motivatsioonilisi
protsesse saavutusega seotud keskkonnas. Saavutusega seotud keskkonnas voib olla inimene:
» Ulesandele orienteeritud - 5pilane naudib protsessi (naiteks épilane naudib uue tantsu
oppimist ja selle tantsimist).
¢ Tulemusele orienteeritud - opilane sooritab lilkumistegevust voi harjutust, et saada
tunnustust oma eqole ja saada kindel fulemus (nt vdit sdbra tle).
+ Kombinatsioon mélemast, kuid tavaliselt (iks nendest domineerib.

Eri uuringute tulemused on leidnud, et orienteeritus (ilesandele on seotud suurenenud naudinguga
kehalise tegevuse lle, suurenenud sisemise motivatsiooniga (harjutust tehakse, sest see meeldib
endale) séltumata kompetentsuse tasemest, kehalise tegevuse ja liilkumisharrastuse jatkamisega
ja kavatsusega seda jatkata. Samas on orienteeritus tulemusele seotud vélise motivatsiooniga
(harjutust tehakse, sest sellega kaasneb kasu), lilkumistegevuste juurde mitte piisima jadmisega,
drevusega ja vdhese huviga tegevuse vastu. Eelnevast tulenevalt on vdga oluline, millise dpikeskkonna
opetaja loob. Tulemusele orienteeritud keskkonnas toimub vordlemine (iksteisega ja réhutatakse
heade tulemuste saavutamist. Ulesandele orienteeritud keskkonnas piistitavad dpilased endale
ise eesmérke, tunnevad seotust oma tegevuse, soorituste ja fulemustega ning saavad tunnustust oma
pingutuse eest. Selline keskkond suurendab &pilaste pimotivatsiooni ja naudingut tegevuse iile. Samas
voib mingil méaaral liikumistegevustega seotud keskkond olla sequ mdlemast, sest vaistlused vaivad olla
tiks osa sellest, kuid oluline on jélgida, et peamine 6pikeskkond oleks suunatud tilesandele.

Enesemaaratlemise teooria (Self-Determination Theory). Enesemé&aratlemise teooria keskendub

kolme peamise pstihholoogilise vajaduse rahuldamisele ja nende seotusele motivatsiooniga. Teooria
jérgi on oluline inimese jargmiste psiihholoogiliste vajaduste rahuldamine:

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



Autonoomsuse vajadus. See on inimese funnetus oma iseseisvusest ja valikuvabadusest.
Vastavalt teooriale on autonoomsus (iks inimese pohilistest psiihholoogilistest vajadustest.
Inimese voimalus iseseisvalt otsustada on vaga olulise tdhtsusega tema heaolule ja on leitud,
et see on positiivselt seotud enesehinnanguga, minatunnetuse arenguga ja mitmete teiste
heaolutunde tekitajatega.

Kompetentsuse vajadus. Kompetentsus on eri oskuste tajumine motoorses, kognitiivses ja
sotfsiaalses valdkonnas. See sisaldab usaldust iseenda voimete vastu téita ilesandeid hasti (nt
enesetdhusus, kordamineku ootus) ja aitab tGsta enesekompetentsuse tunnet. Need, kes usuvad
enda kompetentsusesse ja usaldavad enda vdimekust suurema pingutuse korral, ei anna nii
kergelt alla ja votavad vastu rohkem realistlikke véljakutseid varreldes nendega, kes usuvad
endasse vahem, isegi kui nende tase on teistega vordne. Seega on dpilaste kehalise tegevuse
jatkamise suhtes vaga oluline, et nad oleksid lilkumistegevustes kompetentsed ja tunnetaksid
seda.

Seotuse vajadus. Vajadus seofuse jarele tdhendab inimese soovi tunnetada sidet ja
thtekuuluvust teistega, naiteks kuuluda teatud gruppi. Seotuse tajumise korral funnetatakse
heakskiitu, tunnustust, hoolivust ja armastust teiste poolf.

Enesemé&aratluse teooria jargi mojutab psiihholoogiliste vajaduste positiivne rahuldamine inimese
sisemist motivatsiooni. Kui aga 6pikeskkond ei rahulda inimese psiihholoogilisi vajadusi, siis osaleb ta
tegevuses valiste pohjuste mojul (vdline motivatsioon) voi tildse mitte (amotivatsioon). Eri motivatsioonilisi
pohijuseid kirjeldatakse jargnevalt:

Sisemiselt motiveerituna osaleb inimene tegevuses sellepérast, et see pakub talle rodmu,
naudingut véi rahulolu. Tegevust sooritatakse vabatahtlikult, teadlikult ja ilma vajaduseta tasu
jarele.

Vialise motivatsiooni puhul tegutseb inimene véliste tequrite parast, milleks voivad olla saadav
tasu, stititunne voi karistuse véltimine.

Amotivatsiooni puhul puudub inimesel pGhjus, soov ja huvi tegevuses osaleda. Inimene ei taju
mingit seost fegevuses osalemise ja tulemuse vahel.

Liikumistegevustega seotud keskkonnas tehtud uuringute tfulemused on néidanud, et Gpilaste sisemise
motivatsiooni kujunemisele aitab kaasa:

Jargnevalt on toodud joonis, kuidas 6pilased vdivad tajuda Opikeskkonnas etfte tulevaid tegureid
(joonis 26).

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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E « teadmiste suurenemine kehalise vormi
_\:CS hoidmisest ja parandamisest;
= + Opilase kehalise aktiivsuse suurenemine;
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— « opilase kehalise vormi paranemine.
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Voéimalik 6pilasepoolne 6pikeskkonna tegurite tajumine

K’

+ Opetaja sunnib meid. Me peame « Opetaja annab meile teavet ja
tegema, mida Gpetaja Utleb. valikuid.
Ulesanne on igav. + Ulesanne on huvitav.

« Ulesanne on méttetu. + Ulesanne on minu jaoks oluline.

Véimalik 6pilasepoolne 6pikeskkonnategurite tajumine

= Y« SN

« Tagasisidet andes vordleb « Tagasiside naitab minu isiklikku
Opetaja mind teistega. Ma tunnen arengut ja edasiminekut.
ennast kehvasti. * Ma teen seda, sest ma tahan

+ Ma teen seda ainult hinde pérast. saada paremaks.

« Vahet pole, kui palju ma ¢ Mu pingutus tasus ennast ara.
pingutan. ¢ Ma tunnen ennast edukana.

¢ Ma tunnen ennast + Ma tunnen ennast hasti.
labikukkununa.

¢ Ma tunnen &revust.

+ Maolen pinges.

\ V< y

- ( SISEMINE MOTIVATSIOON LANGEB ) ( SISEMINE MOTIVATSIOON TOUSEB )

Joonis 26. Opilaste vaimalik motivatsiooni kujunemine &pikeskkonnas.

Motiivid liilkumiseks, kehaliseks tegevuseks ja sportimiseks vdivad lastel ja noortel mdnevdrra erineda,
kuid on leitud, et sisemiselt motiveeritumad opilased jadvad liikumisharrastusega tegelema suurema
t6endosusega kui véliselt motiveeritud. Tabelis 15 on tfoodud kiimme peamist p6hjust, miks osalevad
noored (7-12 klass) lilkumistegevustes.
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Tabel 15. Noorte nimetatud 10 peamist pdhjust liilkumise ja spordiga tegelemiseks

oleks ldbus.

parandada oma oskusi.

mul oleks vormis keha.

teha midagi, milles ma olen hea.

kogeda voistlustelt saadavat ponevust.

harjutada.

olla osa oma meeskonnast.

saada osa valjakutsetest, mida pakub voistlemine.
oppida uusi oskusi.

= (@ L8 = fel ©n e (€9 [N =
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2.7.4. Kehalise tegevuse véimalused klassiruumis

Kehalised harjutused klassiruumis on moeldud opilaste ergutamiseks ja nende keskendumisvgime
parandamiseks. Selleks sobivad liihiajalised kerge kuni médduka koormusega kehalised tegevused, mis
ei vaja klassi ja dpilaste suurt imberorganiseerimist, ei vdta palju aega, ei aja higistama ning ei ole nii
emotsionaalsed, et oleks raske dpikeskkonda uuesti luua, kuid samas pakuks mottetodle head vaheldust.
Jargnevalt on foodud méned alternatiivsed voimalused klassiruumi imberpaigutamiseks traditsioonilise
paigutuse kdrval nii, et see soodustaks kehaliste tegevuste sooritamist ppet6o vahel.
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Tabelis 16 on toodud tequrid ja strateegiad, mis on seotud kehalise tegevuse pauside labiviimisega
klassiruumis.

A

Tabel 16. Tegurid ja strateegiad, mis on seofud kehalise tegevuse pauside labiviimisega klassiruumis

Ruum Piiratud véimalustega ruumis kasufta:

- vahest liilkumist néudvaid tegevusi: eri kdnniviisid paigal;
paigalharjutused katele, kehale.

- klassiruumi nurgad liikumistegevusteks. Pane igasse nurka pilt
tegevusega ja jaga klass neljaks, nii et iga rithm [aheb Ghte nurka ja
sooritab seal tegevust nt 1 minuti ja seejarel vahetavad rithmad nurki.

Aeg Kehalisteks tegevusteks kuluv aeq 6ppetdd keskel peaks jadgma vahemikku
1 kuni 6 minutit.

Harjutuste labiviimisel tuleb arvestada ajaga, mis lastel |aheb
rahunemiseks. Kasuta harjutuse seeria I6pus rahulikke kehalisi fegevusi.

Opilaste hoiakud Kui esineb &pilasi, kes ei taha sooritada harjutusi, dra poéra neile liigset
téhelepanu. Tunni IGpus plitia vélja selgitada mitte kaasa tegemise p&hjus.

Opikeskkonna Opikeskkonna taasloomiseks:

taasloomine I6peta rahulike harjutustega;

I6peta nii, et kdik oleksid taiesti vaiksed;
kasuta rahulikku muusikat;
kasuta hingamisharjutusi.

Opetaijate hoiakud Opetajatel on lihtsam alustada:

lihikese kestvusega (1 min) paigal sooritatavate harjutustega (nt
sirutused, harjutused katele);

voi Iopetada tundi madala intensiivsusega kehaliste harjutustega;

kui nad on ise harjutused labi teinud;

kui harjutuste l&biviimine ei ndua palju planeerimist ja organiseerimist;
kui harjutust saab ette ndidata nt pildi pealt voi videost;

kui liikumistegevused klassiruumis on kindlatel aegadel ja kujunevad
rutiiniks (nditeks esmaspé&eval kolmas tund algab alati 5-minutise

virgutusvéimlemisega).
. ______________________________________________________________________________________________4
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Mitmeid kehaliste tegevuste ideid klassiruumis on toodud aadressil: http://www.aahperd.org/naspe/
publications/teachingtools/upload/pa-during-school-day.pdf.
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2.7.5. Liikumisharrastuse kujundamine kehalise kasvatuse ainekava oppesisu
tegevuste kaudu

Kehalise kasvatuse rolli vdib jagada kolmeks:
1. Liikumiskogemusliku hariduse véimaldamine - see on kehalise kasvatuse alusiilesandeid.
See rohutab koikide Gpilaste osalust ja kaasatust lilkumistegevustesse ja kehalisse kasvatusse.
Oluline on, et opilased kogeksid eri voimalusi liilkumiseks ja sportimiseks. Siin on t&htis roll
opetajal, et ta suudaks luua sellise opikeskkonna, kus Gpilased osalevad omaenese soovist ja
huvist ning tunnevad tegevustega seotust ja vaartust enese jaoks.

2. Liikumisalase hariduse andmine - see sisaldab eri liikumisviise ja -harrastusi, spordialasid
ja kehalisi fegevusi ning nendega seotud tegureid (reeglid, tehnilised oskused, tegevuse
motestamine jne).

3. Hariduse andmine labi liikumise - lilkumistegevus toetab Gpilaste teadmiste ja oskuste
omandamist ning nende mdistmist kogu dppekava ulatuses. Siia alla kuuluvad l&bivad teemad
ning teiste dppeainete teemad ja mdisted, mida saab &ppida/kinnistada liikumistegevuste
kaudu.

Uheks oluliseks sisemist motiveeritust méjutavaks teqguriks kehaliste harjutustega tegelemisel on
inimese kompetentsuse tunne sellel alal, st kui padevana ja héasti ta mingit tegevust tehes ennast
tunneb. Kinnitust on leidnud, et need, kes on motoorselt kompetentsemad ja tajuvad enda motoorset
kompetentsust, on kehaliselt aktiivsemad ja suurema tdendosusega jatkavad kehalisi tegevusi Iabi elu.
Sellepérast on oluline, et 6pilased omandaksid esimeses kooliastmes p&hiliikumisoskused heal tasemel,
et nende baasil omandada juba eri liikumis- ja spordialade tehnilised oskused. Kehalise kasvatuse
ainekava llesehitusel soovitatakse jargida “ainekava teemanti” pohimotet. “Ainekava teemant” on seotud
oskuste arendamise pohiméottega ja jaotab ainekava kolmeks tasemeks vastavalt vanuseastmele ja selles
olevatele eesmérkidele. Vastav ndidis on esitatud joonisel 27.

Meisterlikkuse arendamine
(Il kooliaste ja gimnaasium)

Liikumis-/sportimisvéimaluste
avastamine (l1, 1l kooliaste)

Liigutusliku baasi rajamine
(Ija Il kooliaste)

Joonis 27. Kehalise kasvatuse ainekava ulesehituse pghiméte.
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Antud mudeli alumine tase keskendub nooremale koolieale. Peamisteks eesmarkideks on arendada laste
pohiliikumisoskusi, ruumitunnetust, pingutust, plddlikkust ja omavahelisi suhteid. Siin peaksid lapsed
saavutama pdhiliikumisoskuste sellise taseme, mis vdimaldab neil edasi liilkuda spordialadega seotud
oskuste dppimise ja sooritamise juurde. Selle taseme laienemine llespoole naitab oskuste arenemist ja
suuremaid kombineerimisvdimalusi oskuste arendamisel.

Pohikoolilljalll kooliastmes (keskmine tase) on peamisteks eesméarkideks Idhtuvalt oskustest omandatud
pohiliikkumisoskuste kasutamine ja kombineerimine eri kehalistes harjutustes ja spordialades. Oskusi
arendatakse kil edasi, kuid fookus l&dheb paljude liilkumisviiside, spordialade ja kehaliste tegevuste
tutvustamisele ja Gpetamisele. See osa teemandist on kdige laiem, kuna Gpilased peaksid sellel ajal
saama nii vdistkonna- kui ka individuaalsete spordialade sooritamise kogemusi. Sellel ajal v&iks neil
hakata tekkima ettekujutus, milliste liilkumisviiside ja spordialadega nad ise meelsamini tegeleksid (nt
tants, palliméngud, jooksmine jne).

Teemandi kdige tlemine tase hakkab muutuma jallegi kitsamaks, kuna kolmanda kooliastme I6puks ja
sealt edasi peaks noortel tekkima ettekujutus, milline lilkumisharrastus pakub neile rédmu ja naudingut
ning mida nad harrastaksid ka véljaspool kooli kehalist kasvatust. See voimaldab neil keskenduda nende
kindlate kehaliste tegevuste oskuste ja spordialade arendamisele.

2.7.6. Ulevaade kehalise kasvatuse ainekava dppesisu tegevustest

Joonisel 28 on toodud kehalise kasvatuse ainekavas olevad Gppesisude rithmad. Jooniselt on vilja
jaetud liks vaga oluline dppesisu valdkond, ,, Teadmised spordist ja lilkumisviisidest”, sest selle valdkonna
Oppesisu on esitatud joonistel 16, 17 ja 18. Kéesolev peatiikk keskendub motoorsete oskustega seotud
tegevustele.

Voimlemine | Kerge- Talialad: Tantsuline | Orien-
KOOLI- joustik suusatamine, | likumine |teerumine
ASTE uisutamine
1 Véimlemine | Kerge- | Liikumis- | Talialad: Tantsuline | Orien- Ujumine
KOOLI- joustik | ja sport- suusatamine, | liilkumine |teerumine
ASTE méngud uisutamine
| Véimlemine |Jooks, | Liikumis- | Talialad: Tantsuline Ujumine
KOOLI- hiipped, | mangud suusatamine, | lilkumine
ASTE visked uisutamine

Joonis 28. Kehalise kasvatuse ainekavas olevad liikumistegevused ja spordialad kooliastmeti.
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Kehalise kasvatuse | kooliastme jooks, hiipped, visked on aluseks Il ja Ill kooliastmes oleva kergejéustiku
ja sportméngude valdkonnale.

Kergejoustik

Kergejoustiku aladega seotud tegevused algasid koos inimkonnaga. Ellujagamiseks pidid inimesed olema
head sprinterid, jahipidajad ja sjamehed. Peale jahi- ja sdjapidamise hakkasid inimesed omavahel m&6tu
votma jooksmises, hiippamises ja viskamises. Kreekas hakati korraldama ka ménge, mis koosnesid
kergejoustiku alusaladest ja millest kasvasid vélja olimpiamangud. Kergejoustiku aladeks on jooksu-,
hiippe- ja viskealad. Staadionialad on jooksualad (sprint, keskmaajooks, pikamaajooks, tokkejooksud,
teatejooksud, takistusjooks) ja véljakualad on kaugushiipe, kolmikhiipe, kdrgushiipe, teivashiipe,
odavise, kuulitduge, kettaheide, vasaraheide, lisaks veel kdimine (10 km naised; 20 ja 50 km mehed),
kiimnevdistlus meestel ja seitsmevdistlus naistel. Olimpiaméngudel ja maailmameistrivéistlustel on
kergejoustikus meestel kavas 24 ala ja naistel 22 ala.

Liikumis- ja sportmangud

Liikumisméang on kehalises kasvatuses vdga tahtsal kohal ja peaks olema iga kehalise kasvatuse
tunni Giheks osaks. Lilkkumismang aitab inimesel omandada ja kinnistada lilkumisega seotud oskusi, on
emotsionaalne, on seotud kognitiivse arengu (nt reeglitest arusaamine ja nende jargimine), sotsiaalsete
oskuste kujunemise ja kehalise aktiivsusega. Liikumismang oma olemuselt on seotud lilkumisega ehk
kehaliste harjutuste sooritamisega. Liikumismangu valides peaks ldhtuma tunni eesmérgist ja jalgima,
et liilkumisméang tdidaks eesmérgi kdigi laste jaoks. Probleeme liilkumisméngu eesmarkide taitmisega
voivad tekitada jargmised tequrid:

tegelik aeg, millal 6pilane osaleb liilkumisméngus, on liiga vaike;

liilkumisméang ei ole sobilik kdigile dpilastele klassis seoses vaheste oskuste, flilisilise vormi ja

pslhholoogilise seisundiga;

varustus ei ole sobilik;

elimineerimisega méngud - favaliselt ldhevad mangust vélja need lapsed, kes vajaksid liikumist

kdige rohkem:;

vdiksemate oskustega dpilased ei saa mangus hakkama ja jddvad teiste pilkealuseks;

voistkondi valides jddvad (ihed ja samad lapsed viimaste valitavate hulka, mis viib nende

enesehinnangut alla;

liikumismang ei ole piisavalt 1abi mdeldud, selgusetu on selle eesmark naiteks oskuste

arendamise seisukohalt.

Ménge planeerides, Gpetades ja |abi viies on voimalus valida viie variandi vahel:
varem kirjeldatud mangu kasutamine;
varem kirjeldatud kohandatud méang;
opetaja enda loodud méng;
Opetaja-lapse loodud mang;
opilaste kujundatud mang.

Lilkkumismangud on kehalises kasvatuses vdga tdhtsal kohal, sest paljud neist on juurdeviivateks
mangudeks Il ja Il kooliastmes kehalise kasvatuse ainekava Gppesisus olevatele sportméngudele ja
seotud teiste valdkondadega. Lahtuvalt sellest vaib liikumisméngud jagada kolme suurde rithma:

1. Runnaku ja kaitsega seotud mangud. Nende eesmérk on ihe meeskonna riinnaku kaudu
skoorida teise meeskonna alas olevasse korvi, varavasse voi alasse (nt frisbee). Siia rithma
kuuluvad naiteks ettevalmistavad mangud korvpallile ja jalgpallile.

2. Vahendi ule vorgu saatmisega seotud méangud. Nende eesmérk on liilia vdi visata vahend

tile vérgu vastasmeeskonna alasse nii, et nad ei oleks véimelised seda tagasi saatma. Siia riihma
kuuluvad naiteks mangud, mis on ettevalmistuseks tennisele, sulgpallile, vorkpallile, indiacd'le.
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3. Loomis- ja valjakumangud. Siia kuuluvad méngud, kus véistkonna eesmark on ltta palli
véljakule ja see oma meeskonna liikme poolt fagasi fuua. Siia kuuluvad naiteks ettevalmistavad
mangud pesapallile ja krikefile.

Sportméang. Kehalise kasvatuse ainekava jérgi dpetatakse kooli valikul Il ja 11l kooliastmes kahte
jargnevatest sportmangudest: jalgpall, korvpall, vérkpall. Sportméngudes on paika pandud reeglid,
vdistlusméaarustik, mangijate arv ning manguvaljaku ja vahendi (nt pall) suurus. Samas on need méangud,
mida on hea mangida sGprade ja kaaslastega vabal ajal, mis soodustavad omavahelist suhtlemist, on
emotsionaalsed ja 6petavad koost6dd.

Korvpall. Korvpalli efektiivsel méngimisel on védga olulised méngija méngutehnilised ja -taktikalised
oskused. Méangutehnilised oskused koosnevad nii liikkumistehnikast kui ka pallikasitsustehnikast.
Liikumistehnika koosneb jooksust nii palliga kui ka pallita ja hipetest. Liikumistehnikaga on seotud
veel korvpalluri pohiasend, start, peatumine, suuna ja tempo muutused, véljaasted ja p6orded.
Pallikasitsustehnika koosneb pallihoidest, plilidmisest, s66tmisest, porgatamisest, visetest, labimurretest,
petetest ja lauavditlusest. Mangutaktika jaguneb riinde- ja kaitsemangutaktikaks. Selle all mdeldakse
mangijate eesmargipérast ja kooskdlastatud individuaalset, grupiviisilist ja vdistkondlikku tegevust
maksimaalse tulemuse saavutamiseks.

Jalgpall. Jalgpall on maailma iiks kdige populaarseimaid spordialasid. Uheks jalgpalli populaarsuse
pohijuseks on, et seda on vdimalik méngida vdga erinevates keskkondades (rand, muruplats, staadion,
park jne) ning eri vanuse ja kehaliste vdimetega inimeste vahel. Vaba aja tegevusena on jalgpalli lihine
organiseerida, sest vahenditest on vaja vaid palli. Samas on jalgpall méngija jaoks néudlik méng, sest
vaja laheb kiirust, osavust, loovust, kujutlusvéimet, véljakundagemisoskust, tehnilisi oskusi palliga,
otsustamisvoimet jne. Jalgpalli tehnilisteks oskusteks on: koksimine, palli vastu- ja mahavotmine,
p6éramine, triblamine, s66tmine ja [66mine. Lisaks headele tehnilistele oskustele ja kehalistele vaimetele
on oluline ka méngu taktika, mille all mdeldakse, kuidas méangijad teevad omavahel koost6dd ja on
mangus organiseeritud.

Vorkpall. Vorkpall on hea seltskondlik méng, mida saab mangida nii sise- kui ka vélistingimustes.
Varkpalli mangimine nduab mangijalt tehnilisi oskusi ja meeskonnalt head meeskonnatédéd, kaitse- ja
rindemangu ning taktikat. Vorkpalliméngijal on olulised ja head kehalised vGimed ja oskused: liigutuste
ja reaktsioonikiirus, hea tasakaalutunnetus, mitme tegevuse (iheaegne sooritamine (hippel palli
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[66mine) jne. Vorkpalli mangimisel on olulised liilkumistehnika, sé6dutehnika, palling, riindel66gitehnika
ja sulustamine ehk blokk. Liikumistehnika koosneb stardi- ja lahteasenditest ja eri liikumisviisidest.
Uheks vérkpalli tehniliseks alusoskuseks on palli so6tmine kindlasse kohta véi mangijale. Riindeléok
on vorkpalli méngu tehniliselt kdige raskem element ja selleks nimetatakse palli 166mist hippelt Ghe
kdega vorgust kdrgemale vastasvaljakule. Sulustamine ehk blokkimine on kaitsemangu element, mida
sooritatakse Gihe voi mitme méngija poolt vorqu ldhedal, et peatada riindaja poolt 166dud pall ja suunata
see vastaste véljakupoolele v6i oma mangijatele edasi méngimiseks. Ka vorkpallijuures on oluline mangu
taktika, millest tiheks tahtsamaks on oskus efte aimata manguolukorda ja vastavalt sellele tequtseda.

Véimlemine. Séna gymnastics tdhendab ,alasti kunsti” ja tuleb vanadelt kreeklastelt, kuna
antiikajal sooritati harjutusi ilma riieteta. Ka sona gymnasium on kreekakeelne ja tdhendab kohta
voimlemisesinemisteks. Voimlemine nduab sooritajalt jdudu, painduvust, koordinatsiooni, tasakaalu,
kiirust ja vGimsust. Véimlemine koosneb eri aladest: riistvoimlemine, iluvéimlemine, riihmvéimlemine,
aeroobika (sportaeroobika), akrobaatika (sportakrobaatika), trampoliinvéimlemine ja TeamGym
(akrobaatiline rithmvdimlemine).

Tants ja ratmika. Kehalise kasvatuse ainekava kdikide kooliastmete Gppesisudes on sees tantsuline
liilkumine. Tantsulisi liilkumisi voib I16imida kehalistesse harjutustesse voi Gpetada tantsusid iseseisvate
tundidena. Kuna tantsustiile on palju, vaib kooliprogrammides sobilikud tantsud jagada kahte suurde
rihma: vaba aja harrastusega seotud tantsud ja esinemisega seotud tantsud. Esimesse riihma kuuluvad
naiteks rahvatants, hip hop, seltskonnatants ja kantri line-tants. Nende harrastamise peamiseks
eesmargiks on kehalise vormi ja tervise sédilitamine ja parandamine, suhtlemisvéimalused ning réom
ja nauding tegevusest. Teise rithma fantsude peamine eesmark on suhtlemine publikuga. Esinemisega
seofud tantsude puhul on keskmes tantsu loomise ja esitamise protsess. Siia kuuluvad naiteks ballett,
kaasaegne tants, jazz-tants jne. Oluline on Gpetada ja julgustada opilasi looma ka enda tantse. Tantsu
etendamisel vGib olla mitmeid eesmarke: meelelahutuslik, hariv, provotseeriv, valgustav jne.

Orienteerumine. Orienteerumine on spordiala, kus vdistleja labib kaardi ja kompassi abil véimalikult
kiirestimaastikul tahistatud jakaardileméargitud kontrollpunktid. See definitsioon|ahtub orienteerumisest
kuivodistlusspordist, kuid orienteerumine onvdga heakavaba ajakehaliseks tegevuseks (nt koos perega voi
sopradega) ja looduses liikumiseks. Orienteerumine sobib vaga erinevas vanuses ja fliisiliste véimetega
inimestele. See on intellektuaalne spordiala, kus tuleb osata lugeda kaarti, ndha timbritsevat keskkonda,
kasutada kompassi, teha kiireid otsuseid ja valida liilkumistempot ja -teid kontrollpunktide labimiseks.
Algajale orienteerujale vdibki esimeseks eesmérgiks olla maastikult kdigi etteantud punktide leidmine.
Orienteerumine kehalises kasvatuses on vdga heaks spordialaks eri kehaliste ja vaimsete véimetega
lastele. Kuna koolis esineb dpilasi, kellel puudub tahe véistelda, on oluline korraldada orienteerumist nii,
et ka nemad saaksid nautida kontrollpunktide otsimist. Seda voib teha néiteks lastes Gpilastel pistitada
enesele raja ldbimisega seotud eesmérgid (nt valikorienteerumisel on oluline leida 15-st punktist 10;
labida rada pideva sorkjooksuga; labida rada véimalikult kiiresti). Orienteerumine on vdga mitmekesine
spordiala ja annab palju I6imisvéimalusi teiste ainetega.

Orienteerumistegevuste kaudu arenevad 6pilastes:
kaardilugemis- ja imbruskonna nagemise oskus: kaardi ja keskkonna omavaheline seostamine;
tédhelepanu: kaardi ja maastiku tahelepanelik vaatlemine ja seostamine;
enesekindluse tugevnemine kontrollpunktide ja raja labimisel;
ofsustusvdime: orienteerumisrajal tuleb teha mitmeid otsuseid teedevaliku ja labitavuse kohta;
kompassi kasutamisoskus;
kehalised véimed.

Orienteerumistehnika dpetamisel kasutatakse koolidele kohandatud nn koolitustreppi, mis péhineb
orienteerumisteadmiste ja -oskuste astmelisel omandamisel, liilkudes kergemalt keerulisemale.
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Ujumine. Ujumine on vdga heaks lilkkumisharrastuseks, mis sobib erineva kehakaalu, kehaliste voimete
ja kogemustega inimesele. Ujumine pakub pingutust, Iddvestust, emotsionaalsust ja on heaks kehaliste
voimete arendamiseks. Eriti sobib ujumine vastupidavuse arendamiseks ja on hea litkkumisviis hea riihi
kujundamiseks. Arvatakse, et inimesed 6ppisid ujuma, vaadeldes loomi liikumises nii maal kui ka vees.
Osadel inimestel voib ujumise dppimisel olla takistuseks hirm vee ees. Sel juhul alustatakse veega
kohanemisharjutustest. Ujumisstiilidest on lastel lihtsam alustada seliliujumisest, kuna siis asub tal kogu
ndqu veepinnal ja on kergem hingata. Vdistlused foimuvad 50 m basseinis ja vdisteldakse jargmistel
aladel: vabaujumine, seliliujumine, rinnuliujumine, liblikujumine, kompleksujumine ja teateujumine.

Talialad

Murdmaasuusatamine. Murdmaasuusatamine
on vdga heaks tervisespordialaks, kuna see on
vastupidavust arendav tegevus ja selle kaudu
saab koormust vereringe- ja hingamiselundkond.
Murdmaasuusatamine on spordiala, kus on
166s inimese suuremad lihasgrupid. Samas
néuab suusatamine head tasakaalutunnetust,
koordinatsiooni ja vastupidavust. Selleparast on
vdga oluline alustada suusatamise Gppimisega
lapseeas. Suusatehnika juures on oluline
omandada eri sdidustiilid, tdusuviisid, laskumised,
p6drded ja pidurdused.

Uisutamine. Uisutamine on heaks vaba aja
veetmise voimaluseks nii talvel Gues kui ka teistel
aastaaegadel jaahallis. Uisutamine jaguneb kiir-
ja iluuisutamiseks, heaks vdistkonnaméanguks
on jadhoki. lluuisutamise aladeks on (ksiksait,
paarissoit ja jaatants. Uisutamisel on olulised
mitmed kehalised voimed ja tehnilised oskused.
Kehalistest vodimetest on véaga olulised hea
tasakaalutunnetus, koordinatsioon, kiiruse eri
vormid, tehnilistest oskustest jallegi kehaasend,
edas- ja tagurpidi sditmine, pidurdamine, liilkumine
kurvis, kiiruse aeglustamine ja pé6rded. Oluline on
omandada ka 6ige kukkumistehnika.
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2.8. TREENING LIIKUMISHARRASTUSES

JA SAAVUTUSSPORDIS

Kogu liikumise feemaatika peamine eesmérk koolislisteemis on, et noor omandaks teadmised ja oskused
liilkumistegevuste kohta, et ta harrastaks liikumist valjaspool kooli ja iseseisvas elus, seaks eesmarke ja
tegeleks lilkumistegevustega jarjepidevalt, st tegeleks requlaarse treeninguga. Ka treeninguga seotud
eesmdrgid voivad olla erinevad. Naide levinud jaotusest liikumise ja spordiga seotud eesmarkide
tasemete vahel on esitatud joonisel 29.

)
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Tipptase
ahvus
koondised
Maailmaklassi
tulemused
Keskmine Indiviidid, kes
voi kdrgem votavad osa
tase kdrgema faseme

kohalikest vdistlustest.
Tulemused vabariigi tasemel

Algtase Lapsed, noored ja taiskasvanud,
kes kuuluvad spordiklubisse véi kooli
spordiringidesse. Tulemused kohalikul tasemel

Vaba aja Liikumisharrastusega tegelemine I16bu, naudingu,

harrastus vormisoleku, seltskonna véi oskuste parandamise pérast.

Indiviidid, kes ei pruugi olla ihegi spordiklubi liikmed ja
peamised eesmargi ei seostu saavutustega.

Joonis 29. Levinud liikumis- ja spordiptramiid.

Nagu eespool 6eldud, voivad treeningu eesmargid indiviiditi erineda, kuid tulemustega seotud liikumise
ja spordi puhul on treeningu peamisteks eesmarkideks suurendada kehalist t66vGimet, tehnilisi ja
taktikalisi oskusi ning psitihholoogilist valmisolekut selleks, et saavutada véimalikult h&id tulemusi.
Need tegurid on omavahel kiill tihedalt seotud, kuid kdige alus on kehaline treening, millele rajatakse
nii tehniline, taktikaline kui ka vaimne ettevalmistus (joonis 30). Jargnev osa keskendubki just peamiselt
kehalise voimekuse parandamisele.

Psiihholoogiline ja vaimne treening
Taktika treening

Tehnika treening

Fuisiline treening

Joonis 30. Treeningu tilesehitus.

Treeningu efektiivsus ja eesmérkide taitmine soltub:
treeningu mahust;

treeningu intensiivsusest;

treeningu tihedusest;

treeningu keerukusest.
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Treeningu planeerimisel ja eesméarkide seadmisel on oluline arvestada koikide nende tequritega, kuid
s6ltuvalt liilkumisharrastusest ja eesmaérgist tuleb valida, millisele tequrile rohkem tdhelepanu p&érata.
Naiteks on vastupidavusalade puhul oluline suuremat tahelepanu péérata mahutreeningule ja kiirusalade
puhul intensiivsusele.

Treeningu maht. Treeningu maht séltub jdrgnevatest teguritest:
treeningu kestvus;
distants voi tostetud raskuste hulk teatud ajathikus;
harjutuste voi tehniliste elementide sooritamise korduste arv teatud aja jooksul.

Treeningu maht peegeldab kogu tegevuse hulka, mis on sooritatud treeningu jooksul. Tanapaevase
treeningu Ulesehituse tiheks peamiseks aluseks on treeningu mahu jarjepidev téus. See on oluline, sest
selle kaudu kohaneb organism fiisioloogiliselt suurema treeninguga ja selle kaudu touseb tema t66voime.
Sooritusvdime paraneb, tdstes treeningkordade arvu ja harjutuste hulka, mida tehakse iga tfreeningtunni
ajal. Treeningu maht ja selle jarkjarguline t6stmine on oluline iga ala juures, kuid eesméargid voivad
varieeruda. Naiteks on tehniliste alade juures oluline tehnika ideaalne omandamine ja selle sailitamine,
kuid vastupidavusalade juures vastupidavuse tdstmine. On leitud, et tippsportlane, kes tahab paigutuda
oma alal maailma 20 parima hulka, peab tegema rohkem kui 1000 tundi freeningut aastas. Sportlane, kes
osaleb rahvusvahelistel vaistlustel, peab tegema 800 tundi treeningut aastas, ja kes tahab hasti osaleda
nt maakondlikel voistlustel, 400 treeningtundi aastas. Samas tuleb alati arvestada, et treeningmahtu
tostetakse jarkjarqult ja sellega ei tohi kaasneda lilekoormust, mis viib vdsimuse, vigastuste ja madala
t66voimeni.

Treeningu intensiivsus. Treeningu intensiivsus peegeldab 166 hulka, mida sportlane teeb teatud
aja jooksul, ning see sdltub spordiala spetsiifikast. Treeningu intensiivsust mdddetakse mitmete
néitajate kaudu, naiteks modtes slidamel66gisagedust. Treeningu intensiivsuse jaotamine tsoonidesse
stidamel66gisageduse jérgi on toodud tabelis 17.

Tabel 17. Neli treeningu intensiivsuse tsooni siidamel66gisageduse jargi

Tsoon Intensiivsus Sidamel6dgisagedus/min
1 Madal 120-150
2 Keskmine 150-170
3 Koérge 170-185
4 Maksimaalne >185

Soovitused treeningmahu téstmiseks on jargmised:
Pikendada treeningkordade kestvust. Naiteks kui praequ on treeningtunde 3 korda nédalas 60
minutit, siis pikendada treeningut 3 korda 90 minutini ja hiliem 3 korda 120 minutini.
Suurendada treeningkordade arvu nadalas. Naiteks 3 korda 60 minutilt 4 korda 60 minutile.
Suurendada treeningtunni jooksul tehtavate harjutuste ja tehniliste elementide kordade arvu.
Pikendada distantsi.

Soovitused intensiivsuse t6stmiseks on jargmised:
Suurendada labitud distantsi kiirust, ritmi ja koormust.
Suurendada korduste arvu, mida freenija teeb teatud intensiivsusel.
Vihendada puhkeintervalle harjutuste seeriate vahel.
Suurendada véistluste arvu treeningperioodil.

Treeningu tihedus. Treeningu tihedust véljendatakse ajaga, mis jaab harjutuste seeriate ja
taastusperioodi vahele. Oige treeningu tihedus tagab treeningu efektiivsuse ja ennetab visimuse ja
kurnatuse teket. Treeningu keerukus on seotud oskuse ja selle koordinatsioonilise keerukusega, mida
on vaja omandada.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



Enamikel spordialadel on heade tulemuste aluseks kehaliste véimete treenimine. Kehalisi véimeid
arendatakse jargmises jarjekorras:

1. Uldiste kehaliste voimete treening.

2. Spordiala-spetsiifiliste kehaliste véimete treening.

3. Kehaliste voimete maksimaalse taseme saavutamine ja realiseerimine vaistlustel.

Treeningut planeerides on oluline tapselt [abi méelda,
mida soovitakse treeninguga saavufada ja kuidas
selleni jouda. Treeningu planeerimise juures on
oluline:

1. Pustitada eesmark.

2. Koostada slistemaatiline treeningplaan.

3. Taita treeningplaani.

4. Hinnata ftreeningplaani taitmist ja tfeha

vajadusel korrektiivid.

Treeningu planeerimisel on oluline pistitada
nii pikema- kui ka lihemaajalised eesmaérgid
ja  valida tegevused nende saavufamiseks.
Lahtuvalt perioodidest eristatakse kolme peamist
treeningtsiiklit:

Makrotsiikkel - see on pikemaajaline periood (n&iteks liks aasta) ning selle planeerimine ja eesmérkide
seadmine séltub tavaliselt kdige olulisemast vaistlusest.

Mesotsiikkel - mesotsiikkel kestab tavaliselt 4-8 nadalat ja sellel on spefsiifilised eesmérgid (voistlus,
spetsiifiline ettevalmistus jne).

Mikrotsukkel - mikrotsiikkel on lihike treeningperiood kestusega 7-10 pé&eva ja sisaldab detailset
informatsiooni tfreeningu intensiivsuse, sageduse, mahu ja treeningsessiooni kohfta.

Koige lihemaaijaliseks treeningperioodiks on treeningtund ja vastavalt sellele pistitatud eesmargid.

Treeningplaan peaks olemaselge, arusaadav, vajalikuinfogaja piisavalt paindlik kirjalikult tilestahendatud
plaan freeningutel jargimiseks. Uheks vdimaluseks eesmarkide pistitamisel on jargida SKKAMP
(SCCAMP) pchimatet:

S - eesmargid peavad olema spetsiifilised (Specific).

K - sportlane peab kontrollima (Control) eesmérkide taitmist.
K - eesmargid peavad olema véljakutsuvad (Challenging).

A - eesmérgid peavad olema alistatavad (Attainable).

M - eesmérgid peavad olema m&odetavad (Measurable).

P - eesmargid peavad olema personaalsed (Personal).

Jéargnevalt on toodud néide alustava harrastusjooksja nadalasest treeningplaanist (tabel 18).

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Tabel 18. Naidisplaan inimesele, kes soovib tegeleda jooksutreeningutega, kuid on alles alustaja ja seetottu peaks
kombineerima jooksmist kdnniga

E Puhkus

Soojendus: aktiivne kdnd 5 minutit + vdga rahulik jooks 5 minutit.
P&hiosa: 7 x 2 minutit rahulikku jooksu; vahepeal 1 minut kdndi.
Lodvestus: rahulik kdnd 5-10 min.

Puhkus
Uhtlane viga rahulik jooks 30-45 minutit
Puhkus

Rahulik pikk kond aktiivses tempos 1-1,5 tundi.
Raskem variant: iga 10 min aktiivse kdnni jarel jooks 1 minut.

P Puhkus

N

Nii harrastajal kui ka sportlasel on oluline pidada treeningpéevikut, kuhu markida tles kdik oluline
info treeningul toimunu (distantsid, harjutuste seeriate arvud, puhkepausid, sidamel66gisagedus jne) ja
tervisliku seisundi kohta. Lisaks on oluline markida tles ka muud freeningut ja enesetunnet mdjutavad
faktorid: uni, selle pikkus ja kvaliteet; motivatsioon treenimiseks; isu; flilisiline ja vaimne enesetunne; ja
muud individuaalsed treenijat mgjutavad tegurid. Treeningp&evikut voib pidada paberkandjal v6i naiteks
Exceli tabelina. Samas on loodud ka mitmeid internetikeskkondi, kuhu saab oma treeningut puudutava
info Ules markida, seda analiiisida ja vorrelda ka sépradega, nditeks https://www.heiaheia.com/ véi
https://www.sportlyzer.com/. N&ide treeningpédeviku voimalikust vormist on esitatud tabelis 19, kuid
treeningpéevik on igailihe individuaalne p&evik, mis on just tema nagu ja mis voimaldab tal analiitisida
mitmeid freeningut méjutavaid tegureid.

r X Z2 X

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



Tabel 19. Néide jooksja treeningpéevikust nadala kohta

E 10 km 1h |Vahelduv |175/150 Hea 8 tundi/hea Vihmane ilm
maastik

T

K

N

R

L

P

Kokku

Sportlase treeningu peamine eesmark on tdsta oma tG66vGimet ja ajastada maksimaalne vorm
tippvdistluse perioodiks. See saab toimuda eri treeningute ning selle mahu ja intensiivsuse tdusu kaudu.
Samas on oluline, et treeningkoormus ei ldheks nii suureks, et organism ei suuda enam sellega kohaneda
ja tulemuseks on hoopis t66véime langus, millega voib kaasneda vasimus ning psiihholoogilised ja
fltsilised terviseprobleemid. Seega on oluline, et organismil oleks piisavalt aega taastumiseks. Kui
treeningkoormus on ldinud liiga suureks ja ilmnevad tagasil66gid treeningprotsessis, siis on oluline
analiiisida treeningpé&evikut ja freeningut mdjutavaid tequreid:

e enesetunne, vasimus, sidamel66gisagedus;

*  kehalised voimed;

o psiihholoogiline seisund.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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1963. aastal hakati UNESCO Noorte Instituudi poolt korraldatud seminaril Saksamaal raikima ausa
méngu idee levitamisest. Sellele andis tduke Taani jalgratturi Knud Jenseni surm 1960. aastal toimunud
olimpiaméngudel Roomas. Nimelt oli sportlane hoiaku ,V6it iga hinna eest!” ohver ja suri sooritusvdimet
tostvate keelatud ainete tarbimise tagajarijel. Lisaks sellele oli spordis palju végivalda ja reklaami. See
koik andis touke, et luua Pierre de Coubertaini Ausa Mangu auhind ja rohutada selle kaudu ausa méngu
tahtsust spordis. 1973. aastast tequtseb ausat mangu propageeriv organisatsioon Rahvusvahelise Ausa
Mangu Komitee (International Fair Play Commitee) nime all.

Aus méng on kompleksne mdiste, mis sisaldab ja véljendab mitmeid vaartuseid, mis on olulised nii
spordis kui ka igapaevaelus:
Austus - iga sportlase kohustus on jargida kirjutatud reegleid. Kuid sama oluline on jérgida
kirjutamata reegleid - austa vastast, kaasmangijaid, kohtunikke ja fanne.
Soprus - vastasseis manguvéljakul ei valista sGprust.
Meeskonna vaim - inimesed vdivad olla tugevad, kui nad tegutsevad Uksi, kuid nad on
tugevamad meeskonnana.
Aus voistlus - voit peab olema saavutatud Gigetel alustel ja tdiesti ausalt.
Vérdsus - voistlemine vordsetel alustel on péhialuseks.
Ausus - on oluline, et jargitaks digeid moraalseid ja ausaid phimatteid.
Solidaarsus - oluline on toetada (iksteist, jagada tundeid, eesmérke ja unistusi.
Tolerantsus - oluline on séilitada enesekontroll, kui sportlane puutub kokku otfsustega ja
kaitumisega, millega ta ndus ei ole.
Hoolimine - 6iged sportlased hoolivad liksteisest.
Taiuslikkus - sport pakub meile pingutust, et piilielda paremaks saamise poole.
R66m - Pierre de Coubertain, tdnapdevaste olimpiamangude isa, (tles: ,Elus pole tahtis mitte
voit, vaid voitlus”. Sportimise juures ei tohi kunagi dra unustada, et see pakuks ka r6ému ja
naudingut.
Sport ilma dopinguta - dopingu tarvitaja voistleb ebaausalt.

Dopinguaineteks loetakse keelatud aineid, mis tdstavad sportlase t66vGimet. Maailma Antidopingu
Agentuur (WADA) koostab keelatud ainete nimekirja tiks kord aastas. T66voimet tostev aine voi meetod
lisatakse nimekirja, kui see:

tostab sportlikku sooritusvdimet;

omab vdimalikku ja/vdi tegelikku terviseriski;

on vastuolus spordi vaimuga;

varjab teiste keelatud ainete ja/v6i meetodite kasutamist.

Dopinguvastased reeglid on koostatud selleks, et maarata kindlaks, milliseid vahendeid véib sportlane

oma tulemuste parandamiseks kasutada. Teatud ained ja meetodid keelustatakse, sest need vdivad olla
ohtlikud tervisele v6i nende kaudu saavutatud vorm ei ole spordi eesmérkide jargi Gige.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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KI-KIIl L1 HARJUTUSED KLASSIRUUMI

Kindlasti on iga dpetfaja puutunud kokku olukorraga, kus just vahetult enne kontrollt66d on klass
energiast tulvil ning keskendumisest pole mérkigi. Teinekord leiab dpetaja enne ponevat grupitosd
eest haigutava ning vasinud seltskonna. V6i on kasil pikk ja tdhelepanu néudev d6ppet6d ning opilasi
oleks vaja pisut turgutada. Jargnevas peatiikis on mdned harjutused, mis on méeldud haalestumiseks
olukorrale vastavalt.

Harjutustel on mitmeid eesmaérke:
1) aidata lapsi vabastada pingetest ehk I6dvestada;
2) aktiveerida tegevuseks ehk ergutada;
3) koondada energiat ja tdhelepanu ehk toetada keskendumist

| Pingetest vabastamise harjutused

Sirutus

Tousta plsti ja sirutada kaed liles ja seejarel painutada ette (Idvestamine), kded jdavad alla rippu. Hoida
monda aega seda asendit ja lasta katel ja peal vabalt rippuda, kael on |6dvestunud. Seejérel rullida keha
rahulikult ltli-ltli haaval les. Korrata harjutust 2-3 korda.

Hingamisritm: sirutades hingata sisse, Iddvestades pikalt vélja. Asendi taastamise faasis vaba hingamine.

Kehapoolte , loksutamine*

Tousta plsti, lasta kétel vabalt kiilgedel rippuda. Péérata keha vookohast tihele ja teisele poole. Samal
ajal loksuvad kaed vabalt nagu n6ori otsas olevad pommid keha keeramisega kaasa, kukkudes vabalt
vastu keha. Silmad on poolavatud (see [6dvestab silmalihaseid). Pea keerab koos kehaga.
Hingamisritm: vaba.

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



Happamine
Vaba, kerge hiippamine (iles alla. Kded ja 6lad kukuvad I[8dvalt suunaga Ulevalt alla.
Hingamine ritmiline: 6lad tiles - hingad sisse, 6lad alla - hingad vélja.

Lovi

Sisse hingates pdodrata silmad keskele kokku - silmamunad vaataksid nagu aju sisemusse. Panna
kded samal ajal rusikasse. Valja hingates ajada keel vélja ja pdérata silmad pealaele. Ja kohe tagasi
algasendisse.

Elevant

Hoida vasaku kdega kinni paremast kdrvanibust ja parema kéega vasakust, vajutada kdvasti. Keeleots
hoida suulaes, hammastest natuke tagapool - ligi 2,5 cm. Sisse hingates kiikitada alla ja vélja hingates
tousta hooga (les. Teha kuni 10 kikki jarjest.

Harjutust tuleb teha mdnusas riitmis, siis on see rahustava toimega.

Harjutused 6lavo6tme verevarustuse aktiveerimiseks

Olgade tésted iiles ja alla
Sirge seljaga istudes hingata rahulikult sisse, vélja hingates tdsta 6lad. Sisse hingates langetada dlad,
vélja hingates tsta 6lad uuesti. Korrata harjutust 8-10 korda.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Rindkere avamine

Sirge seljaga istudes, kded ees, hingata rahulikult sisse ning valja hingates avada rindkere, viies kaed
korvale. Hoida asendit paar sekundit ning tuua sisse hingates kded ette tagasi. Korrata harjutust
8-10 korda.

Ulaselja venitamine

Selja tlaosa venitamiseks istuda pingil, selg sirge. Hingata rahulikult sisse ning vélja hingates témmata
selg kiitiru. Uuesti sisse hingates ajada selg sirgu ning vélja hingates jalle kiiiru. Korrata harjutust
8-10 korda.

Olgade tosted ette ja taha
Sisse hingates tuua 6lad ette, vélja hingates viia 6lad taha. Korrata harjutust 8-10 korda.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



Koiest tiles tombamine

Imiteerida kate ja kehaga kujuteldavast kéiest tiles ronimist. Seejarel
lasta end kiikki I6dvaks.

Hingamine: vaba.

Paasuke

Astuda hooga samm ette ja sirutada kded korvale, tagumine jalg voib
olla kergelt 6hus vdi toetada varvastega porandale. Ette sirutades
tuleb hingata vélja. Jddda no paasukese asendisse. Seista monda
aeqga ja teha teise jalaga sama.

Hingamine: vaba.

Vasimuse valja puhumine

Sisse hingates t3sta 6lad Ules, seejarel I6dvestada ohkega. Korrata
harjutust mitu korda. Teha sama kiires tempos, hingates nina kaudu
sisse ja nina kaudu vélja.

Pealae frummeldamine

Trummeldada kergelt napuotstega pealagi |&dbi. Trummeldada ka
seda punkti, mis on pealae keskel.

Hingamine: vaba.

Sorme méang

Lilkuda mdlema kde poidlaga médda sérmeotsi nimetissdrmest
vdikese sdrmeni ja tagasi, nii kiiresti, et see sassi ei laheks. Teha
harjutust samaaegselt kahe kéega.

Sormenukkide vaheline litkumine
Rullida rusikanukke Uksteise vastu ning masseerida sérmenukkide
vahelt. Parast raputada kasi.

Keskendumine
Sulgeda silmad ja tuua poéial peopessa - see aitab hajevil olekut
peletada.

Pranajaama ehk jooga hingamisharjutus
Hingata rahulikult 8 korda sisse ja 8 vélja, lugedes m&ttes numbreid
kaasa.

Sirutus varvastele tousuga

Tousta varvastele ja sirutada kded voimalikult korgele dles ise
samal ajal iiles vaadates. Opetaja vdib raakida juurde visuaalseid
kujundeid, et korjatakse 6unu véi vaadatakse lindude lendamist.
Eesméark on seejuures last motiveerida, et asend pusiks. Harjutus
aitab véga kiiresti vabastada pingetfest ja koondada t&dhelepanu.
Sobib hasti ka hiiperaktiivsetele lastele.

Paasuke

Pealae trummeldamine

Sérmenukkide vaheline liikumine

$i

Sirutus varvastele tousuga

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Avamine ja sulgemine

Algasendis on kded ees koos. Astuda samm ette, viies kded kiilgedele, seejarel astuda uuesti samm tagasi
ning viia kded jalle kokku. Liikudes tunnetada oma keha telge ja jélgida, et tasakaal ei kaoks.

Pingetest vabanemine ja tdhelepanu koondamine hakkab toimuma harjutuse kaigus.
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Loogika

Harjutust sooritatakse paarides.

Uks paariline paneb kéed risti sérmseongusse. Teine paariline naitab
ndpuga, millist sdrme peab liigutama. Seejuures ei tohi paarilise
s6rmi puudutada.

Harjutus treenib ajupoolkerade t66d ja keha tunnetamist, koondab
téhelepanu ja aktfiveerib meeli. Tdnu sotsiaalsele suhtlemisele ja
ootamatule keerukusele on harjutus ka pingetest vabastav.

Puu harjutus

Seista sirgelt. Panna parem jalalaba vasakule reiele ja seista nii
monda aega. Seejdrel korrata sama harjutust teise jalaga.

Harjutus tasakaalustab meeli ja aitab endasse siiiivida. Vaga hea  Puu harjutus
harjutus hiiperaktiivsetele lastele.

Harjutuse lihtsustamiseks voib alguses toetuda tihe kdega vastu
seina.

http://www.youtube.com/watch?v=xzekWexUfCg

Kotka asend

Seista sirgelt thel jalal ja ,siduda” teine jalg timber jala millel
seistakse. Koverdada kded kitinarnukkidest ja pdimida 6lgade
korgusel.

Kotka asend

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



| KOOLIASTE

Soovituslik aeg: 20 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
Kehaline kasvatus: liikumise ja sportimise tdhtsus, tervise eest hoolitsemine, tervislik eluviis.

Léimingu véimalused: loodusdpetus, igasugune ainetund klassiruumis.

Eeldatavad 6pitulemused:
Opilane oskab nimetada, millele pd6rata rihi juures tahelepanu istudes, seistes ja liikudes.
Opilane teab, et dige riiht aitab kaasa heale vilimusele ning enesetundele.

Vajalikud vahendid: t66leht "Minu riiht", toolid, lauad (voimalusel kasutada klassiruumi), A4-formaadis
tugevate kaantega raamat.

|!!I Loe ka:

Varava, L., Hermlin, K. (2009).Lapse riihi kujundamine. Tervise Arengu Instituut.
http://www.terviseinfo.ee/truekised?filter_catid=24&filter _year=08&filter_typeid=0&filter_
pubid=0&filter_lanquageid=0&filter=lapse+r%C3%BChi&limit=208&filter_order=p.
name&filter_order_Dir= (link interneti versioonile).

Infoks:
ﬁ Oige kehahoiu dpetamine loob vdimalused dpilastel ise kontrollida oma kehahoidu ning
korrigeerida vajadusel enda ja ka kaaslase kehaasendeid.

0-10 minutit
Selgitage Gpilastele dige kehahoiu tdhtsust ning kuidas kehaline aktiivsus aitab kaasa hea riihi
kujunemisele.
Demonstreerige, milline on dige riiht seismisel, istumisel ja kdndimisel. Vdimalusel taiendage
oma selgitusi piltidega digest ning valest riihist. Paluge dpilastel leida, millised on erinevused.

10-20 minutit

Jagage opilased paarideks ning andke neile toolehed. Uks paarilistest asub vaatleja rolli, teine
on katsealuseks. Hiljem rollid vahetuvad.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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KI L1 Tédleht: MINU RUHT

Kontrolli rahti jargnevate harjutuste abil. Vasta to6lehe kusimustele.
Harjutused riihi jalgimiseks:
1. Riiht klassis istumisel
Istu koolilaua taga ning hoia pilk tahvlil.
Paariline jalgib:
o Kas jalatallad toetuvad maha voi pingil olevale toele? Jah/ei.
o Kas selg on istudes sirge? Jah/ei.
o Kas 6lad on vabalt? Jah/ei.
o Kas kaed toetuvad lauale kiiinarnukkidest kéverdatult? Jah/ei.
2. Riiht kéndimisel
o Seisa vastu seina nii, et seinaga oleksid kokkupuutepunktid kandadel, puusadel ja Glgadel.

o Seejarel proovi sellist kehahoidu sailitada ka liikudes.

Paariline jalgib:
Kas katsealune suudab kehahoidu kdndimisel sdilitada? Suudab/ei suuda.
3. Ruht raamatuga kéndimisel
o Leia sobiva suurusega opik (tugevate kaantega) ja proovi seista nii, et Gpik piisiks pealael.

»  Seejdrel proovi samamoodi ka edasi liikuda.

Paariline jalgib:
Mitu sammu onnestub katsealusel riihti muutmata lilkuda (raamat pisib pealael)? ................... sammu

Proovi ka raskemat variantil Proovi end imber p&6rata ning laskuda kiikki ja tdusta ka pusti.

Kui moni harjutus ei 6nnestunud, siis proovi seda uuesti teha!

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.
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Kl L2 Aktiivioo: LIIKUMINE JA SOTSIAALNE TERVIS

Soovituslik aeg: 10 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
« Kehaline kasvatus: oma kaaslase sooritusele hinnangu andmine.

Léimingu véimalused: ainetunnid, kus tfoimub paaris- vdi grupit6o.

Eeldatavad 6pitulemused:
«  Opilane annab positiivset tagasisidet oma kaaslasele v6i kaaslastele.
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Vajalikud vahendid: t66lehed "Liikumine ja sotsiaalne tervis", pliiatsid.

@ Infoks: liikumistegevused annavad palju vdimalusi laste ja noorte omavaheliste suhete
arendamiseks ja edendamiseks. Naiteks on pérast voistkonna méngu hea |abi viia analus, kus
moeldakse selle peale, kuidas liikmed Uksteist toetasid. See tegevus sobib nii paaris-, grupi- voi
voistkonnategevusena. Sellist anallilisi on esimest korda hea teha nii, et Gpilased ei tea seda ette.
Sel juhul on neil huvitav méelda oma reaalse kditumise peale ja tihti selgub, et mdeldakse kdill, et

mu kaaslane on tubli, aga ei elda seda vilja.

o Parast paaris-, grupi-, rithma- vai voistkonnategevust jagab Gpetaja dpilastele t66lehed.

»  Opilased métlevad kiisimuste peale ja vastavad nendele individuaalselt.

» Opilased arutlevad vastuste iile koos sama paarilise véi samade riihmaliikmetega, kellega
eelnevat tegevust sooritati.

¢ Toimub Gihine arutelu kogu klassiga.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat. 207
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KI L2 To6leht: LIIKUMINE JA SOTSIAALNE TERVIS

Matle oma ja kaaslaste tegevuse peale mangu véi tilesande sooritamise ajal.

1. Nimeta kaaslane, kellele sa andsid positiivset tagasisidet.

2. Mida sa itlesid?
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3. Nimeta kaaslane, kes andis sulle positiivset tagasisidet.

4. Mida tema sulle titles?

5. Kas sa pérast tegevuse [dppemist tahaksid kellelegi anda positiivset tagasisidet?
Mis see oleks?

208 Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.
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KI L3 Aktiivtéo: LIIKUMISOHUTUSE MOTTEKAART

Soovituslik aeg: 20 minutit.

Ainetunnid ja teemad:

« Kehaline kasvatus: ohutu liikumise/liiklemise juhised Gpilasele, ohutu ja kaaslasi arvestav
kaitumine eri harjutuste ja lilkkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja
kooliteel. Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riiefumisest.

* Inimesedpetus: liilkumine ja sport.

Léimingu véimalused: feised ainetunnid.

o
:Q
:O
——
2
‘=
X
©
@
o2
£
=)
=
—

Eeldatavad 6pitulemused:
+  Opilane teab erinevaid liikumis- ja sportimisohutust méjutavaid tegureid.

Vajalikud vahendid: t66leht "Liikumisohutuse méttekaart”, pliiats.

Loe ka:
l!!l "Liikumisohutus" Ik 141.

@ﬂ Infoks: mottekaarti voivad opilased teha individuaalselt, paaris vai rithmat66na.

»  Opetaja tutvustab dpilastele méttekaardi koostamise pshimatteid.
»  Opilased mdtlevad liikumisohutust majutavate tegurite peale ja jatkavad méottekaarti.
e Jargneb Ghine analiils liitkumis- ja sportimisohutust méjutavatest teguritest.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat. 209
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KI L3 Tooleht: LIIKUMISOHUTUS

Jatka maottekaarti tequritega, mis mojutavad inimese ohutust sportimisel.

OHUTUS
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Soovituslik aeg: 15 minutit.

Ainetunnid ja teemad:

Kehaline kasvatus: oma sooritusele hinnangu andmine.

Loimingu véimalused: inimesedpetus.

Eeldatavad 6pitulemused:

Opilane sooritab staatilisi tasakaaluharjutusi poomil.
Opilane annab hinnangu oma tasakaaluharjutuste sooritusele.

Vajalikud vahendid: véimlemispingid vdi poom, t66lehed "Tasakaalu hindamine", pliiatsid.

0

Infoks: tasakaalu hoidmine on vaga oluline niiigapaevastes tegevuses kui ka liilkumisharrastusega
seofud fegevustes. Tasakaalu on vaja nii liikumisel kui ka seismisel. Naide staatiliste (ehk
seismise) tasakaaluharjutuste (ilesande sooritamislehest nooremale kooliastmele on esitatud
toolehel. Harjutused on méeldud sooritamiseks madalal poomil. Opilase iilesandeks on méarkida,
kas ta sooritas ette antud harjutuse voi mitte. Samu harjutusi sobib teha ka véimlemispingil. Kui
harjutused on laial pinnal sooritatud, siis jargnevaks sammuks on teha neid mberp6dratud
vdimlemispingil. Vanemate opilastega on harjutuste hulk suurem, poomi kdrgus kdrgem ja
harjutused raskemad, kuid oluline on, et harjutuste jarjestamisel jargitakse pohimotet lihtsamalt
keerulisemale.

Opetaija tutvustab pilastele tasakaaluharjutusi ja jagab neile katte to6lehed.

Opilased jagavad ennast rithmadesse. Iga rithm jaotub iihe poomi v&i véimlemispingi juurde ja
sooritab harjutusi t6dlehel foodud kirjelduste jargi.

Pé&rast harjutuste sooritamist naitavad Gpilased teistele enda poolt mdeldud harjutusi.
Opilased teevad kokkuvétte, millised harjutused tulid neil hasti valja, millised vajavad harjutamist.
Jargneb Ghine arutelu ja kokkuvGtete tegemine dpetajaga.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Kl L4 Tooleht: TASAKAALU HINDAMINE

Soorita jargnevad harjutused poomil ja margi ndoga, kas sa sooritasid nimetatud harjutuse vai mitte. Iga
harjutuse sooritamiseks on sul 3 katset.

@ - sooritasin
@ - ej sooritanud

Nimi

Klass

Hoidma tasakaalu poomil kahel jalal seistes 10 sekundit.

Istuma poomil ja hoidma asendit 10 sekundit.

Seisma poomil ja seejarel istuma.

Seistes poomil tdstma kéed (ile oma pea ja hoidma asendit 10 sekundit.
Hoidma poomil tasakaalu, seistes tihel jalal 10 sekundit.

Ptatidma poomil seistes kaaslase visatud palli 5 korda.

Viskama poomil seistes kaaslasele palli 5 korda.

Seisma poomil liivakott pea peal 10 sekundit.

Kokkuvéte

Minu jaoks oli raske harjutus

Mul tuli hasti valja harjutus

Pean veel harjutama

Kdige rohkem meeldis mulle

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.
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KI L5 Aktiivt66: KIIRUSHARJUTUSED

Soovituslik aeg: 10 minutit

Ainetunnid ja teemad:
+ Kehaline kasvatus: kehalised voimed.

Léimingu véimalused: inimesedpetus, loodusdpetus.
Eeldatavad 6pitulemused:

»  Opilane sooritab erinevaid kiirust ndudvaid liikumisi.
»  Opilane teab, mis on reaktsioonikiirus, liilkumiskiirus, kiirendusjooks ja tiksikliigutuse kiirus.
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Vajalikud vahendid: vile.

@ Infoks: kiiruse eri vormide alla kuuluvad jooksukiirus, stardikiirendus, spurdid, distantsikiiruse
sailitamine, reaktsioonikiirus ja Uksikliigutuse kiirus. Té6lehel on toodud néiteid kiiruse eri
vormide harjutustest. Té6lehel toodud harjutusi sobib teha erinevates liikumise temaatikaga
seofud tundides (nt duesdpe loodusdpetuses) ja seostada igapdevase eluga - nt Gpilased
motlevad, kus igap&evastes olukordades on neil kiirust vaja.

»  Opilased métlevad igapdevaste olukordade peale, kus on neil vaja kasutada kiiruse eri vorme.

»  Opetaja annab dpilastele juhiseid erinevate kiirusharjutuste sooritamiseks.

o Paarisharjutuseks vitavad opilased paaridesse ja hiljem motlevad tihiselt veel harjutusi kiiruse
arendamiseks.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat. 213
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KI L5 Toéleht: KIIRUSHARJUTUSED

Opilased méatlevad, millistes igapéevastes olukordades on neil vaja:
o liikuda vaimalikult kiiresti;
o reageerida voimalikult kiiresti;
o teha kiiresti mingi liigutus.

Opetaja annab dpilastele jargmised juhised:

+  Kuijutle, et keegi ajab sind taga ja sa ei taha, ef ta su katte saaks. Esimese vilega (signaaliga)
hakkab ta sind taga ajama ja teise vilega jaad seisma.
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o Kujutle, et jalutad koeraga, kes ndeb kaugemal teist koera ja tombab ennast rihmast lahti.
Jookse nii, et saad koera enne katte, kui ta jduab teise koerani.

o Leppige paarilisega kokku, kes keda taga hakkab ajama. Seejarel minge erinevatesse saali
otstesse joone taha, ndgudega vastamisi. Signaali peale hakake rahulikus tempos lilkuma
iksteisele vastu. Kui kuulete uut signaali, hakkab tagaajaja teist paarilist taga ajama. Paariline
podrab ringi ja jookseb nii kiiresti kui saab oma joone taha.

»  Opilased métlevad ise harjutuse kiiruse arendamiseks.

214 Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.
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KI L6 Aktiivtoo: LIIKUMISSUUNA MUUTMINE

Soovituslik aeg: 45 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
+ Kehaline kasvatus: kehalised véimed.

Léimingu véimalused: inimesedpetus, loodusdpetus.

Eeldatavad 6pitulemused:
» Opilane oskab planeerida liikumissuunda ndudvaid radasid ja neid seostada igapaevaste
olukordadega.
»  Opilane sooritab liilkumissuuna muutuste harjutusi.
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Vajalikud vahendid: t66lehed "Erinevad liikumissuunad", pliiatsid, koonused.

ﬁﬂ Infoks: keha liikumissuuna muutmise harjutustena sobib Gpilastele anda iilesandeks méelda eri

liilkumissuundade peale, lasta neil need paberile joonistada ja hiliem lasta rajad maha mérkida
voimlasse voi Guealale. Siis on nende llesandeks rajad labida erineva liikumisviisi, -kiiruse ja
vahenditega (porgatades palli, kdksides palli reketiga). Opilased métlevad ka, millistes igap&evaelu
olukordades vajavad nad liikumissuuna muutmistega seotud liikumisi.

»  Opilased joonistavad toélehele erinevaid liikumissuundasid.

»  Ouealal v&i véimlas margivad nad need rajad maha, kasutades koonuseid. Alustatakse esimesest
rajast ja liigutakse l4bi ka teiste rajad.

»  Eriradade labimiseks kasutatakse eri temposid ja liilkumisviise.

o Jargneb arutelu, millistes igap&evastes olukordades on vaija liikuda lilkumissuunda muutes.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat. 215
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KI L6 To6leht: ERINEVAD LIIKUMISSUUNAD

Métle eri liikumissuundade peale ja joonista neid allpool toodud téélehele. Liikumisteed mérgi hiliem
koonustega duealale voi voimlasse ja labi need.

Uhenda numbrid ja sa saad liikumistee, mida hiljem 3
hakkad labima.
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Joonista siia liilkumistee, kus sa pead péérama nii
vasakule kui ka paremale.

Joonista siia lilkumistee, kus oleks sees kurvid.

Joonista siia liilkumistee, kus parast mitmeid poordeid
jouad tagasi algpunkti.

Joonista siia liikumistee, mida on sinu jaoks kdige
ponevam labida.

Joonista siia oma litkumistee kodust kooli.

Joonista siia oma liilkumistee vahetunnis.

216 Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



Soovituslik aeg: 45 minutit.

Oppekava ainetunnid ja teemad:
Inimesedpetus: tervislik eluviis - piisav uni ja puhkus ning liilkumine ja sport. Flilisiline tervis.
Kehaline kasvatus: liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele.

Loimingu véimalused: loodusépetus.

Eeldatavad 6pitulemused
Opilane oskab moota slidame |66gisagedust ehk pulssi.
Opilane oskab selgitada, milline muutus kaasneb lilkumisega sidametegevuses.

Vajalikud vahendid: t66leht "Minu pulss”, pliiats, stopper v6i moni muu ajamdétmisvahend.

ﬁﬂ Infoks: enda keha tundmine aitab Gpilastel paremini méista fusilise tervise olemust ning

puhkuse ja kehalise aktiivsuse vajalikkust. Praktilise tlesande ké&igus tekib &pilastel parem
arusaamine, kuidas keha toimib. Opilaste poolt omandatavat pulsimddtmise oskust saavad nad
kasutada edaspidi oma terviseseisundi voi kehalise koormuse hindamisel.

0--20 minutit
Selgitage pdhimoisteid ning nende (ilesandeid: stida, sidamelédgisagedus ehk pulss.
Selgitage, kuidas mddta pulssi, ning laske igal 6pilasel médta enda puhkeoleku pulsisagedus.
Opetaja voib naidata oppematerjali ka tahvlile, naiteks: http:;//www.youtube.com/
watch?v=K8ryHOqfTtY. Puhkeoleku pulssi mdddetakse istudes voi lamades, olles eelnevalt
moned minutid rahunenud. Seda saab teha, leides ndpuotstega veresoone tukslemine randmel
voi kaelal. Vaadates kella, loetakse kokku pulsilo6gid 20 sekundi jooksul ja korrutatakse
tulemus kolmega. Saadud ftulemus néitab stidamel6dkide arvu, mis oli antud hetkel vajalik keha
verevarustuse tagamiseks.
Selgitage, et iga inimene on individuaalne ning ka pulsisagedus on igal inimesel erinev ning
seda ei vorrelda kaaslasteqa.

20-45 minutit
Paluge 6pilastel vétta paaridesse. Uks paariline teeb mingit kehaliselt aktiivset tegevust, naiteks
10 kikki voi 60 sekundit paigaljooksu. Parast kehalist katset mdddab Gpilane oma pulssi ja
kaaslane moddab aega. Pulss moddetakse kohe parast koormust 20 sekundi jooksul ning
tulemus korrutatakse kolmega. Tulemused kantakse fabelisse ning seejarel vahetatakse rolle.
Arutlege Uheskoos, kuidas ja miks pulsisagedus kehalise tegevuse ajal muutub, millised on
erinevused pulsisagedustes ja millest voivad need erinevused tuleneda.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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KI L7 Tooleht: MINU PULSS

1. M66da 20 sekundi jooksul enda puhkeoleku pulss ning méargi fulemus tabelisse.

2. Korda mone hetke pérast katset, et veenduda katse tépsuses.

3. Soorita koos paarilisega kehalise tegevuse ilesanne ning médda kohe parast tegevust oma pulssi.

Saadud tulemus mérgi tabelisse.

Katse
1 (puhkeolek)
2 (puhkeolek)

3 (kohe parast kehalist tegevust)

20 sekundi jooksul
moaodetud pulss

e

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.
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Kl L8 Aktiivt66: EESMARKIDE PUSTITAMINE

KOOS KAASLASEGA

Soovituslik aeg: 20 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
« Kehaline kasvatus: liilkumine/sportimine koos kaaslasega.
¢ Inimesedpetus: mina ja meie.

Loimingu véimalused: kdik teised ainetunnid, kus on paarist66.

Eeldatavad 6pitulemused:
«  Opilane teab, kuidas olla hea kaaslane ja teha koostsd.
«  Opilane oskab piistitada eesmarke.
«  Opilane analiiisib eesmarkide taitmist.

Vajalikud vahendid: t66lehed "Eesmaérkide plstitamine”, pliiatsid.

@ Infoks: et tugevdada opilase seotust Gpitavaga ja soodustada sotsiaalseid suhteid, on (ks
voimalus kasutada nn tegevuste eellepingut, kuhu dpilane koostd6s dpetajaga (dpetaja annab nt
ette tegevused) pustitab endale tunni eesmargi ja valib selleks kaaslase. Seda sobib teha nii (ihe

tunni kui ka temaatikana perioodi alguses ja aitab dpilasel eelhdélestuda tegevustele.

+ Opetaja annab &pilastele teada jargmise perioodi temaatika ja planeerib igasse tundi
paaristegevuse.

«  Opetaja annab &pilastele teada paaristegevused.

«  Opilased valivad endale iga tunni paaristegevuseks erineva kaaslase.

o Kaaslasega Uhiselt pistitatakse tegevusega seotud eesméark (nt mdlemad oskavad mingit
harjutust sooritada, teavad midagi uut).

o Parast perioodi toimub analtilis, kuidas koost66 sujus ja kas eesmérgid said taidetud.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Kl L8 Té6leht: EESMARKIDE PUSTITAMINE

Opetaja tutvustab sulle jargneva perioodi temaatikat ja tegevusi, mida sa saad teha koos kaaslaseqga.
Kirjuta tabelisse see tegevus ja kaaslane, kellega sa seda koos tegema hakkad. Seadke (hiselt eesmark,
mida te tahate selle tegevusega saavutada (naiteks oskate, teate midagi uut).

Leping perioodile (kuupdevad)

Teema:
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Kuupéev

Kuupéev

Kuupéev

Allkiri

220 Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.
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KI L9 Aktiivi66: KEHALINE TEGEVUS KLASSIRUUMIS

Soovituslik aeg: 5-10 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
¢ Loodusépetus: inimene - valisehitus. Maisted: keha, kehaosad.

Léimingu véimalused: kdik feised ainetunnid.

Eeldatavad 6pitulemused:
«  Opilane teab eri kehaosi.

.
3
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Vajalikud vahendid: puuduvad.

@ Infoks: naites toodud kehalised harjutused on moeldud G&pilaste ergutamiseks ja nende
keskendumisvdime parandamiseks klassiruumis.

+  Opetaja juhendamisel sooritatakse naites toodud likumisi.

NAIDE
Léhteasend Opilased seisavad oma laudade taga.
Lahte liikumine Paigal sorkjooks.
Tegevuse selgitus Opetaja igal marguandel hakkavad dpilased lisama viristades eri kehaosi.
Tegevuse kaik P&rast opetaja iga marguannet hakkavad Gpilased varistama oma:
- sormi;
- sormi ja randmeid;
- s6rmi, randmeid ja k&sivarsi;
- sormi, randmeid, kdsivarsi ja 6lgu;
- sormi, randmeid, kdsivarsi, 6lqu ja keha;
- sormi, randmeid, kdsivarsi, 6lqu, keha ja puusi;
- sormi, randmeid, kéasivarsi, 6lgu, keha, puusi ja polvi;
- sormi, randmeid, kasivarsi, 6lgu, keha, puusi, pélvi ja pead.
Varieerimine Harjutuse sooritamine alt iiles (varbad-pdlved jne).
Harjutuse sooritamine ilma sorgita.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat. 221



Soovituslik aeg: 5 minutit.

Ainetunnid ja teemad:

Inimeseodpetus: tervislik eluviis - puhkus, liilkumine ja sport.
Kehaline kasvatus: liikumine/sportimine tksi ja koos kaaslastega.

Loimingu véimalused: igas ainetunnis vaikeseks liilkumisharjutuseks.

Eeldatavad 6pitulemused:

0

Opilane teeb paariliseqa koostd6d lilkumisméngus.
Opilane oskab eri liikumismange, mida on voimalik koolis méngida.
Opilane Gpetab ise teistele Gpilastele liikumismangu.

Infoks: on palju toredaid ménge, mis périnevad meie vanematelt. Erinevaid vahvaid vanu
liilkumisménge vdiks taasavastada koos Gpilastega ning see on ka suurepérane véimalus kodu-
kooli koost6d arendamiseks. Jargnev harjutus sobib n-6 vaheharjutusena koolipdeva keskele,
vdikeseksliilkumise vahepausiks, kuidpilastesonméargatavasimust, voisissejuhatavaks harjutuseks
ouetunnile. See sobib ka kehalise kasvatuse tunnis soojendus- ja tdhelepanuharjutuseks.

Selgitage Gpilastele, et ka koolipdeva jooksul on oluline leida véimalusi liikumiseks (eriti
vahetunnis), nt kummikeks, keks vdi ka jargnev méng.

Selgitage, et jargneva harjutuse tiks olulisemaid tilesandeid on paarilisega arvestamine. Jagage
opilased paaridesse.

Paluge neil seista ndod vastamisi, hoides ké&si enda ees, peopesad vastamisi koos. Paluge neil
kujutleda, et iks paarilistest on tuul ja teine on tuule kées seisja.

Hoigake, milline tuul on: nork, tugev, puhanguline, form jne. Tuult kehastav Gpilane plitiab
avaldada méju vastavalt tuule tugevusele ning partneri lilesandeks on tuulele reageerida.
Liikuda tohivad ainult kded, 6pilased ise seisavad paigal.

Jargmiseks korraks paluge Gpilastel uurida oma vanavanematelt, vanematelt, 6dedelt-vendadelt
ks vahva liilkumismang, mida kaaslastele tutvustada ning mida saaks (iheskoos vahetunnis
mangida. Jargmisel tunnil saavad dpilased voimaluse neid mange tutvustada.

Tunnustage opilasi, kui nad uusi mange tiheskoos méngivad.

" Idee: véimalusel véib paluda lastel kodus avastatud litkumismdngu filmida ning siis on épetajal

véimalus igal nddalal tutvustada ning (iheskoos mdngida (iht uut-vana méngu.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



Soovituslik aeg: 15 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
Inimesedpetus: tervislik eluviis - puhkus, liilkumine ja sport.
Kehaline kasvatus: liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele.

Loimingu véimalused: loodusépetus, samuti sobib igasse ainetundi véikeseks liikumisharjutuseks.

Eeldatavad 6pitulemused:
Opilane teab eri véimalusi, kuidas teha dppimise ajal puhkamiseks liikumispause.
Opilane oskab liikumismangus keskenduda ning olla tahelepanelik.

Vajalikud vahendid: pikk hiippen66r vai kriit, soovi korral t66leht "limakaared”.

ﬁﬁ Infoks: harjutus sobib n-6 vaheharjutusena koolipdeva keskele, véikeseks liikumise vahepausiks,
kui opilastes on margata vasimust, voi sissejuhatavaks harjutuseks Guetunnile. Harjutus on
manguline ja liikuv ning sobib hasti soojendusharjutuseks véi tunni elavdamiseks.

Selgitage dpilastele, et pika koolipdeva valtel on alati hea teha liikumispause - see aitab puhata
Oppimisest ja annab uut energiat.

Arutlege, kuidas lapsed kodus oppimise ajal vahepeal puhkavad. Kisige, milliseid
kehalisi puhkepause saaks teha ning andke soovitusi (naiteks hlippendériga hippamine,
sirutusharjutused, lemmikspordiala imiteerimine jms).

Joonistage voi seadke n66ri abil maha ida-laanesuunaline joon.

Pange dpilased seisma joone taha seljaga Iduna suunas, otse ette jdab pdhjasuund, vasakule |aés
ja paremale ida. Kui annate kaskluse:,,P&hil”, siis hiippavad lapsed sulghiippega ette, kdsklusega
,Laas!" peavad opilased sooritama sulghiippe vasakule jne. Laps, kes eksib, on abikohtunik
ilmakaare juures, kus ta ise eksis. Vdidavad need, kes kdige kauem moédda ilmakaari liiguvad.
Hiljem v6ib teha kokkuvotted, millise ilmakaare maaramine osutus kdige keerulisemaks.

" Idee: mdngu ei pruugi teha véidu peale, vaid véite médngida nii, et kéik lapsed saavad nditeks

5 minutit mdngida (keegi ei lange vilja) ja iga laps ise loeb kokku tehtud vigade arvu. Sel juhul
saavad koik lapsed rohkem liikuda.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



o)
o)

KIL11 Tééleht: ILMAKAARED

llmakaared jagunevad:
o pohiilmakaared - p&hi, [duna, ida, 1a3s.
»  vaheilmakaared - kirre, kagu, edel, loe.

Kirjuta joonisele vaheilmakaared!
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Kas sa tead, et ilmakaari saab maarata paikese jargi?

o Paike touseb idast ja loojub ldénde.

o Keskpéeval asub paike otse I6unas. Kui seisad keskpaeval seljaga paikese poole, siis sinu vari on
suunatud p&hja poole, selja taha jaab |6una, paremale k&ele ja&b ida, vasemale kaele a3s (idee:
paikeselise ilmaga voiks proovida seda Gues).

»  Sipelgad ehitavad oma pesad alati metsas puude Idunapoolsetele kiilgedele ning [dunapoolsetele
metsaservadele ja raiesmikele, sest seal on soojem.

o Sammal kasvab paremini puude ja majade pGhjapoolsel kiiljel, sest seal on jahedam ja niiskem.

o  Lilled puhkevad kdige kiiremini Gitsema maja I6una- ja ladnekiiljes, kuhu paistab k&ige rohkem
paikest.

+  Kuidas saab veel maéarata ilmakaari?

224 Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



Soovituslik aeg: 45 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
Inimesedpetus: mina, minu erinevused teistest inimestest ja sarnasused nendega, minu ja
teiste vajadused.
Loodusépetus: inimene (vélisehitus).

Loimingu véimalused: kunstidpetus.

Eeldatavad 6pitulemused:
Opilane tunneb inimese valisehitust ning oskab nimetada eri kehaosi.
Opilane oskab selgitada kehaosade tilesandeid.

Vajalikud vahendid: suureformaadiline paber, vérvilised pliiatsid vdi rasvakriidid.

@ﬂ Infoks: oma keha tundmadppimiseks on vaja teada kdiki kehaosasid, mdista keha kui tervikut
ning aru saada, mis on eri kehaosade Ulesanded. Inimkeha on suurepérane stisteem, mis tdidab
eri Glesandeid. Tervislik eluviis aitab kaasa keha haireteta foimimisele.

Loe ka:
Vigue-Martin (2007), ,Inimkeha atlas” Trak Pen
D.Burnie (2002) ,Inimkeha liihientsliklopeedia” Koolibri

0-20 minutit
Jagage dpilased 4-6-liilkmelistesse riihmadesse. Paluge igal riihmal valida valja iks 6pilane, kes
heidab dpetaja antud paberile pikali. Kaasopilased joonistavad tema jargi inimese figuurkuju.
Laske opilastel markida kujule niipalju kehaosade nimetusi (nt kael, pdlv, jalalaba jms), kui nad
teavad. RGhutage, et t66 pole kiiruse peale, vaid eesmargiks on keskenduda ja leida koost6ds
voimalikult palju kehaosasid. Paluge 6pilastel ka mdelda, mis tilesannet need kehaosad tdidavad.

20-30 minutit
Pange rithmatédde tulemused seinale tles ning iga riihm esitleb oma kuju. Paluge esitlusel
nimetada kehaosasid ning selgitada, mis {ilesannet {iks vdi teine kehaosa vdiks taita. Oluline on
siinkohal {iksteise arvamusega arvestamine ja iiksteise kuulamine. Opetaja tunnustab rithmas
tehtud koost66d.

30-45 minutit
Vaotke teema kokku ning naidake opilastele illustreeritud materjale inimese kehaosadest ning
tehke lthitlevaade nende olulisematest tilesannetest. R6hutage, et kdik kehaosad on inimesele
olulised ning mitmekiilgne toitumine, mdddukas liilkumine ja piisav puhkus tagavad inimesele
nende kehaosade foimimise ja hea tervise.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



Soovituslik aeg: 20 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
Kehaline kasvatus: eri liilkumisviiside ja spordialade ftundmine.
Inimesedpetus: tervislik eluviis - lilkumine ja sport.

Loimingu véimalused: klassijuhatajatund.

Eeldatavad 6pitulemused:
Opilane tunneb p&hiliigutuste jargi eri liilkumisviise ja spordialasid.
Opilane oskab kirjeldada, kus saab harrastada ja millised vahendid on vajalikud eri liikumisviiside
ja spordialade harrastamiseks
Opilane nimetab liikumisviise v&i spordialasid, millega talle meeldib tegeleda ja mida ta tahaks
proovida.

Vajalikud vahendid: kaardid eri liikumisviisidega (vt naidiskaardid).

Selgitage Gpilastele, miks kehaline aktiivsus on vajalik inimese heaolule.
Paluge 6pilastel nimetada eriliikumisviise ja spordialasid, millega Gpilased on isiklikult kokku puutunud.
Selgitage, et hakkate mangima kehalise aktiivsuse Aliast, mille kaigus tuleb pildil olevat sona
selgitada kaaslasele ainult liigutusi ja miimikat kasutades. Ohku tahtede joonistamine pole
lubatud. Kaaslaste {ilesanne on &ra arvata, millise liikumisviisi vdi spordialaga on tegemist.
Asetage valjaligatud kaardid (vt ndidiskaardid) vdéimla porandale kirjaga allapoole. Kutsuge
ette dpilane, kes valib tihe kaardi ning esitab pantomiimiga kaardil kirjasolevat lilkumist. Jalgige,
et koik opilased saaksid esitada (ihte ala.
Kui dige ala on &ra arvatud, paluge 6pilastel kirjeldada, kus seda liikumist saab harrastada ning
millised on vajalikud vahendid. Paluge pisti tdusta neil:

kes on seda ala proovinud;

kes tahaksid edaspidi seda ala proovida v6i edasi harrastada.
Tunnustage 6pilasi nende soovi eest olla kehaliselt aktiivsed.
Jargnevalt paluge véljendada keha asendi abil selle liikumisviisi meeldivust (vdga meeldib -
opilane on pistija teeb ennest hasti pikaks, tildse ei meeldi - 6pilane kiikitab ja on kdgarasendis).
Méangu Idppedes kiisige, milliseid alasid tahaksid nad lisaks mangus olnud aladele veel proovida.
Paluge vastuseid pohjendada.
Lisaks néidiskaartidele v5ib kaarte juurde teha.

d
N

Idee: véite korraga kutsuda ala esitlema ka kaks dpilast.

4Q)

I'd
N

Idee: voite osad kaardid teha teist virvi ja panna sinna kirja véhemtuntud spordialad, mida on
keerukam esitada ja raskem dra tunda.

-\

4
A Y

- Q)

Idee: riihmatééna véiksid opilased oma varasemate teadmiste péhjal valida (he huvitavama
liitkumisviisi ning seda klassikaaslastele koos esitada.

I'd
N

Idee: iga épilane voiks méelda iihe poneva vihemtuntud lilkumisviisi ning seda klassikaaslastele
pantomiimiga tutvustada. Koduse ettevalmistusena véib selle ala kohta valmistada ka lihikese
tutvustuse (kus seda harrastatakse, milline on vajalik varustus vms).

Q)

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Toitumine ja liikumine. I-lll kooliaste. Opetajaraamat.



Soovituslik aeg: 45 minutit.

Ainetunnid ja teemad:

Inimesedpetus: tervislik eluviis - lilkumine ja sport.
Kehaline kasvatus: liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele.

Loimingu véimalused: kunstidpetus, kehaline kasvatus (vabastatud dpilastele).

Eeldatavad 6pitulemused:

Opilane tunneb eri liikumisviise ja teab, miks liikumine on tervisele hea.
Opilane teab, et on palju véimalusi olla kehaliselt aktiivne.
Opilane valib kolm talle meeldivat liikumisviisi, mida ta harrastab vdhemalt Gihe nédala jooksul.

Vajalikud abivahendid: pliiatsid/viltpliiatsid/quassvarvid, paber.

0

Infoks: liikumiseks sobivaid vdimalusi on palju ning Gpetaja saab aidata suunata Gpilasi
leidmaks neile meeldivaid viise. Positiivse suhtumise kujundamine kehalise tegevuse osas ja

valikuvdimaluste (ile arutlemine loob eeldused laste kehaliselt aktiivse eluviisi kujunemisele.

0-15 minutit

Né&idake dpilastele mdnda pilti liikumise eri viisidest. Klisige dpilaste kdest, kuidas on voimalik
aru saada, et inimene on liikumises. Kirjutage olulised méarksonad tahvlile.

Tehke liihike (levaade liikumise tahtsusest tervisele ning tutvustage spordialade ja
liikumisvaldkondade mitmekdlgsust. Paluge opilastel nimetada eri liikumisviise (ujumine,
kéndimine jne).

Pltdke kokku lugeda, mitut erinevat liikumisviisi 6pilane keskmiselt tihe pdeva jooksul harrastab.
Jagage opilased kahte riihma (nt poisid ja ttidrukud) - tiks rithm on publik ning teised sooritavad
harjutust.

Paluge esimesel riihmal pisti tdusta ning igal dpilasel kohapeal votta mingit liikumisviisi
imiteeriv kuju (skulptuur) véi véimalusel imiteerida liilkumist. Teine riihm vaatab ning pitab
moistatada, milliste alade sportlased klassiruumis on. Seejérel vahetatakse rollid.

15-45 minutit
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Jagage vajalikud joonistamisvahendid ning andke tlesandeks kujutada paberile inimene
liilkumises (jooksmas, kdndimas, ujumas vms).

Harjutust voib teha ka paarides: iks Gpilane votab sisse liilkumisasendi (kujutab kdndimist,
ujumist vms) ning paariline piitiab moistatada, millega on tequ, seejérel joonistab ta kaaslase
ndidatud liilkumise paberile. Hiljem rollid vahetuvad.

Valminud t66dest pange klassi seinale néitus. Naitusel osalevad kaik tehtud pildid.

Laske igal opilasel valida naituselt 3 lemmikliikumisviisi ning plitida jargneva nadala jooksul
neid lilkumisviise harrastada. Nddala pérast kiisige dpilastelt tagasisidet.

Idee: véimalusel paluge 6pilastel kaasa vétta fotosid eri liikumisviisidest ja liikumismédngudest.
Ulesanne: vaata pilte ning métle, millest saad aru, et oled liikumises.

Idee: nditust voib kutsuda vaatama kehalise kasvatuse petaja, kes méistatab, milliseid
litkumisviise kooli kehalise kasvatuse tundides saab harrastada.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



Soovituslik aeg: 25 minutit + kodut6o.

Ainetunnid ja teemad:
Inimesedpetus: tervislik eluviis - mitmekesine toit, piisav uni ja puhkus. Aja planeerimine. Oma
tegevuse kavandamine

Loimingu véimalused: klassijuhatajatund.

Eeldatavad 6pitulemused:
Opilane méistab ja kirjeldab tervise hoidmise viise: uni ja puhkus.
Opilane analiilisib enda p&devakavas une piisavust ja voimalusi uneaja pikendamiseks.

@ Infoks: hiline drkvelolek, 66tundidel televiisori vaatamine voi interneti teel sépradega suhtlemine
mdjutab ebapiisava une korral lapse enesetunnet, tervist ning dppimisvdimet. Kindel 66p&evane
ritm ja reziim aitab organismil end jargnevaks tegevuseks ette valmistada.

Vajalikud materjalid: t66lehed "Kiisimused une ja pdevase aktiivsuse kohta", kirjutusvahendid, tahvel
vOi suur paber, kriit/marker.

0-15 minutit
Selgitage Gpilastele, miks on uni ja puhkus vajalikud meie kehale, enesetundele ja dppimisele.
Jagage dpilased paaridesse ning andke kitte t66lehed kiisimustega. Uks paariline asub kiisija
rolli ning teine on vastaja, hiliem rollid vahetatakse. Opilased viivad labi kiisimuste-vastuste
vooru.

15-25 minutit
Esitage klassi ees samad kiisimused uuesti. Kiisimuse esitamisel paluge esmalt piisti tdusta ,jah”
vastuse andjatel ning seejarel ,.ei" vastuse andjatel. Tulemused méarkige numbriliselt tahvlile. Kui
koik kiisimused on vastused saanud, tehke klassi kohta kokkuvéte.
Arutlege Gpilasteqa:
Kuidas saaks rohkem oma puhkusele ja unele tédhelepanu podrata? Mida annab meile
piisav uni?
Koduseks iilesandeks jaab ,katse”, milles tuleb kdikidel dpilastel minna dhtul magama sellisel
ajal, et une pikkuseks oleks kiimme tundi. Jargneval hommikul fuleb anda kaasépilastele
enesetunde kohta tagasisidet:
Kas enesetundes on vorreldes tavaparase magamaminekuga erinevusi?

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Kl L15 Téoéleht: KUSIMUSED UNE JA

PAEVASE AKTIIVSUSE KOHTA

Kiisi jargnevaid kiisimusi oma paariliselt ja méargi vastused t66lehele.
Kiisimustele 1-3 méargi vastus numbriliselt ja kiisimustele 4-10 vali sobiv vastusevariant.

1.

Mis kell sa eile 6htul magama léksid? / Mis kell sa tavaliselt koolipdevadel
magama ldhed?

2. Mis kell sa hommikul &rkasid? / Mis kell sa tavaliselt koolipdevadel drkad?
3. Mitu tundi sa 66sel magasid? / Mitu tundi sa tavaliselt 66sel magad?
4. Kas sa tunned end tdna puhanuna? / Kas sa tfunned ennast tavaliselt puhanuna?
a) jah, b) ei, c) monikord (saab kasutada, kui raagitakse tldiselt, mitte konkreetsest paevast)
5. Kas koolipdeva hommikul on drkamine sinu jaoks raske?
a) jah, b) ei, c) ménikord
6. Kas savaatad 6htul enne magamaminekut televiisorit?
a) jah, b) ei, ¢) monikord
7. Kas sa mangid/suhtled 6htul enne magamaminekut arvutis?
a) jah, b) ei, ¢) ménikord
8. Kas sa sooviksid rohkem magada?
a) jah, b) ei, ¢) monikord
9. Kas satunned, et oled drgates pahur?
a) jah, b) ei, ¢) ménikord
10. Kas sa tunned, et saad igal 66sel piisavalt magada?
a) jah, b) ei, ¢) monikord
Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



Soovituslik aeg: 45 minutit.

Ainetunnid ja teemad:

Kehaline kasvatus: teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest, hiigieenireeglid
kehalisi harjutusi tehes, pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Loimingu véimalused: ettevalmistus klassiekskursioonideks jm véljaséitudeks.

Eeldatavad 6pitulemused:

Opilane teab ohutust ja turvalisust méjutavaid tegureid kehalise kasvatuse tunnis.
Opilane maistab hiigieenireeglite kasulikkust tervisele ning enda ja teiste heaolule.

Vajalikud vahendid: t66lehed "Hiigieenireeglid".

)

Infoks: harjutus véimaldab teada saada, kas kehalise kasvatuse ja sportimisega seotud turvalisuse
ja hiigieenireeglid on opilaste hulgas arusaadavad ja mdistetavad. See on ka hea véimalus
reeglid koos Gpilastega ise sonastada. Oluline on harjutust tehes mitte kedagi kahjustades jouda
teadmiseni, et need reeglid on loodud inimeste tervishoiuks ja turvalisuse tagamiseks. Silmas
tuleb pidada, et hiigieenireeglite eiramise pdhjused ei ole alati tingitud teadmiste puudumisest,
vaid vdivad olla véga erinevad, nt hdbitunne véi kiusamine vdi muud psiihholoogilist abi vajavad
pohjused. Sellistel juhtudel on tundlik probleemilahendus koos selle ala asjatundjatega (nt kooli
psiihholoog) vdga oluline.

0-10 minutit

Tehke funni v6i olukorra eesmarkidest tulenev sissejuhatus, kaasates Gpilasi lldistavate
kiisimuste kaudu vestlusesse, kuid tiksnes sel moel, et ei kasutata kellegi konkreetseid nimesid
vdi muud arutlevat Gpidhkkonda kahjustavat. Naiteks - miks nii inimesed kui ka loomad-
linnud ennast pesevad? Mida tdhendab sona ,hiigieen“? Miks on puhtus oluline? Miks peavad
toiduained olema sobivalt pakendatud ja digetes tingimustes sailitatud? Arutlege, millistes
kohtades on hiigieenireeglite tditmine véga oluline. Kas 6pilased on teadlikud koolis kehtestatud
kaitumisnormidest ja hligieenireeglitest? Vajadusel viidake nende asukohale vdi sdnastage ja
kirjutage need tunniks néhtavale kohale.

10-20 minutit

Jagage klass véiksematesse riihmadesse ning andke igale riihmale situatsioonikirjeldus.
Suunake 6pilasi arutlema mis on nende arvates toodud néidetes valesti ning kuidas peaksid
lugude tegelased kaituma.
Peale kiisimustele vastamist suunake 6pilasi arutlema jargmistel teemadel:
Esimese loo puhul: kiirustav s66mine ja selle m&ju organismi seisundile ja t66voimele,
toiduvaliku mdéju enesetundele, ettevalmistus ujumistunniks, narimiskummide head ja vead
ja Uksteisega arvestamine
Teise loo puhul: higistamine ja hiigieen, spordirdivaste hooldus, kokkulepped klassis ja
tiksteisega arvestamine
Pérast kiisimustele vastamist jaab riihma tilesandeks ette valmistada lihike 6petlik nditemang,
milles oleks esile toodud Gige, kooli kokkuleppeid arvesse vottev tegevus.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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20-45 minutit
«  Opilased esitavad rithmades valjamaeldud etteasteid (igale rithmale kuni 5 minutit). Tunnustage
opilasi leidliku etteaste ja hiigieenireeglite tundmise eest. Vajadusel korrigeerige eksimusi koos
pohjendustega.

@ Idee: kui tajute, et dpilaste teadmised kooli hiigieenireeglitest on puudulikud, paluge neil tehtud
J 166 pohjal reeglid sénastada ning illustreeritult esitleda klassiruumi seinal véi stendil. Soovitame
selliseid teemasid: sé6mine koolis, hiigieenireeglid sportimisel.

@ Idee: kirjutage ise situatsioonikirjeldusi, milles oleks kdsitletud klassiruumis aktuaalseid teemasid.
' Nditeks ilmastikuoludele ja situatsioonile kohane réivastus kooli kehalise kasvatuse tundides voi
kooli viljaséitudel (matkad jm).
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232 Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



Loe labi jargnev lugu. Vasta loo 16pus toodud kisimustele!

Mari ujumistunnis

Il a klassil oli pérast sd6givahetundi kehalise kasvatuse ujumistund. Mari kais kiiresti s6é6émas ning
ruttas seejarel riietusruumi, kus oli lootust saada osa klasside Katrini siinnipdevakommidest, mida oli
tal terve kotitéis. Teised tlidrukud olid ka juba kohal ning jutustamise ja kommis6omise hoos kulus aeg
markamatult. Ruttu pandi selga trikood ning Mari pistis pdske ka nétsu, mis on reklaamide jargi dige
valik parast kommide s66mist. Kui nad basseini darde judsid, oli tund juba alanud. Opetaja oli nérdinud,
et tidrukute valjandgemine ei vastanud ujula kasutamise reeglitele ning saatis nad riietusruumi tagasi.
Tund ei olnud seekord Uldse nii mdnus, sest koht hakkas ujumise ajal valutama ning isiklikku rekordit
kroolitehnikas ei dnnestunudki parandada.

Kusimused:
Mida oleksid pidanud tiidrukud tegema teisiti?
Millised ettevalmistused tuleb teha enne basseini ujuma minekut?
Miks ei tohi kehalise kasvatuse tunnis narida narimiskummi? Milliseid reegleid tuleb veel
kehalise kasvatuse tunnis jargida, et funnis oleks ohutu?
Kas tlidrukud arvestasid teiste dpilaste ja Gpetajaga?
Miks ei tohi hilineda kehalise kasvatuse tundi?

Loe labi jargnev lugu. Vasta loo 16pus toodud kiisimustele!

Kes jouab esimesena?

Kehalise kasvatuse tunnis joosti tdna staadionil viis ringi. See oli péaris raske katsumus, nii et parast
olid lapsed kaik higised. Hiliem tehti koos 6petajaga veel venitusharjutusi ning siis vdis riietuma
minna. Mihkel ja Paul otsustasid vaistelda, kes jduab enne jargmisesse tundi. Suure kiiruga jooksid nad
riietusruumi. Paul kiskus spordidressi seljast ja viskas selle kiiruga kotti. Ta sikutas selga koolipluusi
ja jalga koolipiliksid, sokke ta vahetama ei hakanud ning tdmbas kiiruga sandaletid jalga. Ka Mihkel
kiirustas, ta tdmbas koolipiiksid ja -pluusi kehalise kasvatuse riiete peale. Klassiruumi jdudsid poisid
esimestena, teistel lastel kulus riietumiseks veel tiikk aega. Kui 6petaja klassiruumi jdudis, siis oli klassis
tunda fugevat higilghna.

Kusimused:
Mida oleksid pidanud poisid teisiti tegema?
Kas péarast kehalise kasvatuse tundi on vaja end pesta? Miks?
Mis juhtub, kui pérast kehalise kasvatuse tundi end ei pesta?
Miks tuleb vahetada kehalise kasvatuse tundi minnes réivaid? Millised on sobilikud réivad
kehalise kasvatuse tunniks, et nendega oleks mugav ja turvaline sportida?
Kas poisid arvestasid teiste 6pilastega? P6hjenda vastust.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



Il KOOLIASTE

Soovituslik aeg: 30 min.

Ainetunnid ja teemad:
Inimesedpetus: tervise olemus - vaimne tervis.
Kehaline kasvatus: kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele.

Loimingu véimalused: loodusépetus, klassijuhatajatund.

Eeldatavad 6pitulemused:
Opilane teab, millised tequrid pakuvad talle lilkumistegevuse juures positiivseid emotsioone.
Opilane analiilisib tegureid, mis mdjutavad tema liikumistegevust.

Vajalikud vahendid: t66lehed "Nauding litkumisest" paberil v6i arvutis, pliiatsid.

ﬁ Infoks: eelnevalt on kasitletud temaatikat, milliseid emotsioone véivad liikumistegevused
pakkuda ja milliste ajendite parast lilkumisharrastusega tegeletakse. Opetajal on oluline
suunata lapsi métlema ja arutlema oma isiklike tunnete ja kogemuste ile, mida nad liikumisest
saavad.

Opetaja tutvustab dpilastele viidete lehte, milles nad margivad ara, kas nad on antud viitega
nous voi ei ole. Oluline on réhutada, et siin ei ole digeid voi valesid vastuseid ja nendele véidetele
vastates tuleb mdelda enda peale.

Opilased taidavad véidete lehe kas kirjalikult vai arvutis.

Opilased arvutavad kokku, mitu punkti nad igas valdkonnas said.

Opilased analiiiisivad enda tulemust, méeldes, millised on need tegurid, mis méjutavad nende
naudingut liikumisest.

Opilased kirjutavad liihikese kokkuvotte enda isiklikust tulemusest.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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KIl L1 Téoleht: NAUDING LIIKUMISEST

Jargnevalt on toodud vaited, miks sa void nautida kehaliste harjutustega tegelemist. Mérgi X-iga, kas
oled ndus voi mitte.

SEESMISED TEGURID - SAAVUTUS
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Ma tunnen liikumisest naudingut... ..kui ma saan maksimaalselt rakendada
oma voimeid.
Ma tunnen liikumisest naudingut... ...kui ma tunnen, et varasemaga .
vorreldes on minu oskused paranenud. .
Ma tunnen liikumisest naudinguf... ...kui ma tunnen, et ma méngin/oskan
varasemaga vorreldes paremini.
Ma tunnen liikumisest naudingut... ...kui ma saavutan endale pustitatud
eesmargid.
Ma tunnen liikumisest naudingut... ..kui ma tunnen, et olen

liikumistegevustes edukas.
SEESMISED TEGURID - MITTESAAVUTUS

Ma tunnen liikumisest naudingut... ..kui ma saan kehalise tegevuse ajal
pingutada.

Ma tunnen liikumisest naudingut... ...kui ma saan méngida liikumis- voi
sporfmangu.

Ma tunnen liikumisest naudingut... ..kui ma saan osaleda tugevas

treeningus ja pean vastu selle [6puni.

Ma tunnen lilkumisest naudingut... ...kui ma kuulen ergutushiitideid mangu
voi voistluse ajal.

Ma tunnen liikumisest naudingut... ...kui ma tunnen pérast mangu,
treeningut voi voistlust vasimust.
VALIMISED TEGURID - SAAVUTUS

Ma tunnen liikumisest naudingut... ...kui mu voimed paranevad selliselt, et
ma voidan teisi.

Ma tunnen liilkumisest naudingut... ...kui ma oskan midagi, mida teised
minuvanused ei oska.

Ma tunnen liikumisest naudingut... ...kui feised teavad mind kui sportlikku
inimest.

Ma tunnen liikumisest naudingut... ...kui ma saan naidata, et ma olen mingil
liikumis- vai spordialal oma kaaslastest
parem.

Ma tunnen liikumisest naudinguf... ...kui mind tunnustatakse selle eest, et

ma tegelen liilkumisharrastusega.
VALIMISED TEGURID - MITTESAAVUTUS

Ma tunnen liikumisest naudinguf... ...kui ma saan olla koos oma
trennikaaslastega.

Ma tunnen liikumisest naudingut... ...kui ma tunnen meeskonnavaimu ja
Uhtsust.

Ma tunnen liikumisest naudingut... ..kui ma saan tanu lilkumisharrastusele
uusi sdpru.

Ma tunnen liikumisest naudingut... ..kui ma saan trennikaaslastega koos

olla véljaspool trenni ja vaistlusi.

Ma tunnen liikumisest naudingut... ..kui ma saan kehaliste tegevustega

tegelemiseks julgustust oma vanematelt.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat. 235
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Nidd margi, mitme véitega sa igast valdkonnast ndustusid.

SEESMISED TEGURID - SAAVUTUS
SEESMISED TEGURID - MITTESAAVUTUS
VALIMISED TEGURID - SAAVUTUS

VALIMISED TEGURID - MITTESAAVUTUS

—

MINU JARELDUS (See on naide):

Sain kdige rohkem punkte vélimiste tegurite ja mittesaavutuse valdkonnas. Arvan, et see on minu kohta
1Gsi, sest mulle meeldib trennis kdia selleparast, et mul on seal toredad sébrad, kellega saab nalja ja
kellega on hea koos méngida.

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



Soovituslik aeg: 45 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
Kehaline kasvatus: kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Inimesedpetus: kehaline aktiivsus, kehalise aktiivsuse vormid, tervistava kehalise aktiivsuse
p6himotted.

Eeldatavad 6pitulemused:
Opilane teab, mida tdhendab kehaliselt aktiivne eluviis, ja oskab anda hinnangut oma
liilkumisaktiivsusele.
Opilane oskab planeerida lilkumisaktiivsust oma igapaevaellu ning analiiiisida planeeritu
elluviimist.

Vajalikud vahendid: t66lehed "Minu liikumisplaan”.

@ﬂ Infoks: kehaline aktiivsus peaks kuuluma kéikide dpilaste igapéevaellu. Kehaliselt aktiivne voib

olla véga erineval viisil, oluline on, et iga dpilane leiaks endale sobivad lilkumisvormid ning oskaks
ka planeerida oma liikumisaktiivsust. Antud harjutus arendab ka eneseanallilisi oskuseid ning
enesedistsipliini, seetdttu on hea aeg-ajalt seda harjutust korrata nii Il kui ka Il kooliastmes.

|!!I Loe ka: Kull, M. Tervis ja kehaline aktiivsus. http://www.ut.ee/tervis/aastateema/artiklid.html
Loko, J. Kehaline aktiivsus ja t66vdime lastel. http://www.ut.ee/tervis/aastateema/artiklid.html,

0-15 minutit
Tutvustage opilastele kehalise aktiivsuse maistet ja kehalise aktiivsuse pliramiidi: Joonis 23.
Kehalise aktiivsuse piiramiid Ik 145.
Arutlege dpilastega nende kehalise aktiivsuse teemadel (nt kes mida teeb, kui sagedasti, millise
plramiidi astme fegevusi peamiselt tehakse, mida meeldib teha jne).

15-30 minutit
Paluge dpilastel t66lehele kirja panna oma liilkumine viimase kahe péeva kohta.
Seejdrel paluge hinnata oma liikkumisaktiivsust vastavalt kehalise aktiivsuse piiramiidile.

30-45 minutit
Selgitage kodulilesannet: endale tuleb koostada nadalane liikumisplaan, arvestades kehalise
aktiivsuse plramiidi soovitusi. Kui klassis on sportlasi, kelle treeningkoormus on mé&aratud
treeneri poolt, vdiksid nad oma nadalast treeningplaani analiiiisida - millisel paeval on fliisiline
koormus tugevam, millisel kergem.

Jargmine tund
Jagage Gpilased rithmadesse ning paluge arutada eri lahendusi, kuidas oma liilkumisaktiivsust
suurendada voi vajadusel vahendada, milliseid ponevaid ideid keegi vélja t5i (nt lifti kasutamise asemel
I&hen jalgsi trepist tiles kaheksandale korrusele vdi astun bussilt paar peatust varem maha vmt).
Huvitavamad mdtted pannakse kirja ning esitletakse kogu klassile.
Jargnevanadalajooksul on 6pilaste tilesandeks taita valjatéotatud lilkumiskava ning anallisida,
kuidas see neile sobis.

" Idee: internetipéhise treening/liilkumispdeviku leiab aadressilt: http;//web.zone.ee/etreening/
laealla.htm; www.heiaheia.com; http.//diary.trimm.ee/

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Kil L2 Téoleht: MINU LIIKUMISPLAAN

Pane kirja koik kehaliselt aktiivsed tegevused, mida oled teinud viimase kahe p&eva jooksul:

Margi oma tegevused liikumisptiramiidile:
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Kas sinu liikumisaktiivsus on liilkumispliramiidiga kooskd&las?

Millega oled rahul?

Mida peaks muutma?

Minu liikumisplaan jargmiseks nadalaks. Margi iiles planeeritav liikumine.

S i e - R =l
Esmaspaev
Teisipaev
Kolmapaev
Neljapédev
Reede
Laupdev

Piihapaev

—

Millega sain hasti hakkama?

Mis tekitas raskusi?

238 Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



Kil L3 Aktiivi66: VABA AJA KEHALISE TEGEVUSE

FIKSEERIMINE LAPSEVANEMA POOLT

Soovituslik aeg: 30 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
* Inimesedpetus: tervistava kehalise aktiivsuse phimatted.
+ Kehaline kasvatus: liikumissoovitused pilasele.

Loimingu véimalused: loodusdpetus, matemaatika.

Eeldatavad 6pitulemused:
+  Opilane analiiiisib oma (ihe nadala kehalise tegevuse hulka.
+  Opilane oskab hinnata oma iihe nadala kehalise tegevuse piisavust.
«  Opilane hindab koos perelilkmega tehtud kehalise tegevuse hulka.

Vajalikud vahendid: T66lehed ,Vaba aja kehalise tegevuse kaardistamine lapsevanemale” ja ,Vaba aja
kehalise tegevuse kaardistamine 6pilasele”.

@ﬂ Infoks: to6lehel ,Vaba aja kehalise tegevuse kaardistamine” on toodud naide kehalist fegevust
fikseerivast kiisimustikust, mis on méeldud lapsevanemale taitmiseks lapse kohta. Samas saab
seda kasutada ka nii, et dpilane ise fikseerib oma nadalase kehalise tegevuse, vérvides pool
lahtrist, ja kui ta teeb seda tegevust koos oma pereliikmega, varvib terve ristkiliku. Sellist kehalise
tegevuse kiisimustikku on nii lapsevanemal kui ka Gpilasel lihine taita, samas annab see péris
palju informatsiooni 6petajale lapse/noore kehaliste tegevuste ja nende sageduse kohta nadalas.

o Opetaja saadab téélehe ,Vaba aja kehalise tegevuse kaardistamine lapsevanemale”
lapsevanemale Gpilase igapdevase sportliku fegevuse fikseerimiseks ihe nddala jooksul.

»  Opilane teeb kokkuvdtte oma igapdevasest sportlikust tegevusest (t66leht ,Vaba aja kehalise
tegevuse kaardistamine Gpilasele”).

»  Pérast seda nadalat toob dpilane mélemad t66lehed kooli tagasi.

e Jargneb thine analiiis, milliseid kehalisi tegevusi keegi nadala jooksul tegi ja missuguses
ajalises mahus.

»  Opilane teeb jarelduse, kas tervise seisukohalt on tema kehalise tegevuse tase piisav.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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KIl L3 Tooleht: VABA AJA KEHALISE TEGEVUSE
KAARDISTAMINE LAPSEVANEMALE

Nimi

Kuupéev
(periood)

Tegevus

Jooksmine
Kepikond
Murdmaa-
suusatamine
Ujumine
Tantsimine
Jalgrattasait
Matkamine
Jalgpall
Korvpall
Vorkpall
Sulgpall
Tennis
Véimlemine
Judo

Karate

Muu

(tépsustage)
Aeg kokku

Esmaspaev

Teisipdev

Kolmapaev

Neljapéev

Reede

Laupaev

Plihap&ev

LI/ L L L L L L

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.
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Kil L3 Todleht: VABA AJA KEHALISE TEGEVUSE

KAARDISTAMINE OPILASELE

Vaata kehalist tegevust fikseerivat kiisimustikku ja tee kokkuvate.
Kokkuvote nadalasest sportlikust tegevusest.

Nendel péevadel tegelesin 60 minutit sportliku fegevusega
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Kdige rohkem tegelesin nadala jooksul jargmiste spordialadega

Nii mitmel paeval nédalast olin 60 minutit kehaliselt aktiivne

Nendel péevadel ei tegelenud ma sportlike tegevustega

Nendel pdevadel sportisin ma koos oma perelilkmega

Jareldus. Kuna tervise seisukohalt on oluline olla pdevas vahemalt 60 minutit kehaliselt aktiivne nii, et
ma hakkan higistama ja hingeldama, siis leian, et minu nédalane kehalise aktiivsuse tase oli piisav / ei
olnud piisav (tdmba enda variandile joon alla).

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat. 241



Soovituslik aeg: 15 minutit Glesande tutvustamiseks.

Ainetunnid ja teemad:
Kehaline kasvatus: teadmised iseseisvaks harjutamiseks - kuidas sooritada kehaliste voimete
teste ning treenida (Gpetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi véimeid.

Eeldatavad 6pitulemused:
Opilane sooritab kehaliste vdimete testi ja annab tulemusele hinnangu, vorreldes eelmistel
aastatel saavutatuga.

Vajalikud vahendid: kehalise kasvatuse tundide aastaplaan, tooleht "Opilase kehaliste véimete
arengukaart”.

ﬁl Infoks: soovitame harjutust dpilase kehaliste vdimete arengu jalgimiseks ja hindamiseks. Sellest
tilesandest saavad dpilased mdtlemismudeli, et iga inimene on erinev ja oluline on isiklik areng,
mitte vordlus teistega. Opetajal tekib ka infobaas Gpilaste kehaliste vGimete arengust.

Loe ka:

Harro, M. (2001). Laste ja noorukite kehalise aktiivsuse ning kehalise voimekuse mdatmise
kasiraamat. Tartu: Tartu Ulikooli Kirjastus
http://liigume.ee/sinu-treener/laste-ja-noortesport/

Tutvustage kooliaasta alguses kehaliste véimete hindamise teste, mis 6ppeaasta jooksul labi
viiakse. Jagage opilastele aastaplaan, millal tiks voi teine test |abi viiakse, ning arenqukaart (vt
naidis).

Tutvustage enesejdlgimise pohimdtteid ning selgitage, et oluline on jélgida isiklike kehaliste
voimete arengutf, mitte neid vorrelda klassikaaslastega. Arengukaardid sdilitatakse Gpetaja
juures.

Péarast iga testi sooritamist saavad Gpilased kaardi ja lisavad saavutatud tulemused tabelisse.
Hea oleks planeerida nende testide tegemist kaks korda aastas ja igal aastal enam-vahem thel
ajal.

Tagage opilastele voimalus oma kehaliste voimete arengukaarti ndha ning analiiisida. Kaarti
taiendatakse igal aastal.

@ Idee: planeeri 6ppeaasta I6pus aeg, et iga 6pilane saaks oma arengukaarti analliiisida.
*

Idee: kaart voib olla kehalise kasvatuse hinnetelehe lisa voi isikliku arengumapi osa.

]

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



KIl L4 Tééleht: OPILASE KEHALISTE

VOIMETE ARENGUKAART

Taida tabel tulemuste pGhjal! Aasta IGpus vasta tabeli I6pus olevatele kiisimustele.

Vanus

kehapikkus
kehakaal

60 m jooks (kiirus)

paigalt kaugushiipe
(htippevoime, j6ud)
Pallivise (osavus + joud)

50 m vabalt ujumine
(kiirus)

30 sek kéhulihaste test
(joud + lihasvastupidavus)
hiippendoériga hiippamine
60 sek (vastupidavus)
1000 m jooks
(vastupidavus)

200 m jooks (kiirus ja
vastupidavus)

istest ettepainutus

(painduvus)
.

Kooliaasta Iopus vasta jargmistele kiisimustele:

Mis oli sel aastal mu lemmikala kehaliste voimete testimisel?

Miks?

Mis ala laks mul sel aastal kdige paremini?

Miks?

Milline ala oli kdige raskem?

Miks?

Milline kehaline véime on mul kdige enam arenenud?

Millist kehalist véimet tahaksin enam arendada? Mida pean selleks tegema?

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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KIl L5 Aktiivi66: KOORDINATSIOONIHARJUTUS

Soovituslik aeg: 10 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
+ Kehaline kasvatus: kehalised véimed.
¢ Inimesedpetus: oma vdoimete madramine.

Loimingu voimalused: teised ainetunnid.
Eeldatavad 6pitulemused:

»  Opilane sooritab koordinatsiooniharjutuse kombinatsiooni.
o Opilane annab hinnangu oma harjutuse sooritusele.

©
He)
He)
-—
=
_—
=
©
(eb}
=
>
—
—

Vajalikud vahendid: t66lehed "Koordinatsiooniharjutused" voi dataprojektor ja ekraan.

ﬁﬂ Infoks: koordinatsiooni iseloomustab inimese oskus kasutada kehaosasid ja meeleelundeid

koos, et saavutada sujuv efektiivne liigutus. Jargnevat koordinatsiooniharjutust sobib teha ka
klassiruumis opilaste ergutamiseks ja néitlikustamiseks, kuidas liigutus- ja mottetegevus on
omavahel tihedalt seotud. Seega on seda tilipi harjutuste sooritamine ka vésitav, kuna vajab
head keskendumist ja pingsat matlemist.

»  Opetaja naitab harjutust klassiruumis ekraanil v&i jagab dpilastele téélehed.

»  Opilased piitiavad iseseisvalt harjutuse kaigust aru saada ja seda sooritada.

«  Opilased naitavad harjutust.

«  Uhine harjutuse sooritamine koos dpetaija ja kogu klassiga.

«  Opilane métleb, kas see harjutus oli tema jaoks kerge v&i raske, ja pghjendab seda.

244 Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



Kil L5 Tooleht: KOORDINATSIOONIHARJUTUSED

Loe jargmisi tegevusi ja soorita neid. Lopuks piilia sooritada etteantud tegevus peast.

1. takt

2. takt

3. takt

4. takt

a) hiippega harkseis, parem kasi ette, vasak korvale
b) hiippega algseis, kded alla
c) hiippega harkseis, vasak kasi ette, parem karvale
d) hiippega algseis, kded alla

a) samm vasakuga ette, kded 6lgadele

b) samm paremaga ette, kded iles

¢) samm vasakuga ette, parem kési kdrvalt alla
d) samm paremaga ette, vasak kasi korvalt alla

a) hiippega harkseis, kaed ette

b) hiippega algseis, kaed alla

c) hiippega kéaarseis, kded korvale

d) hippega algseis, kded alla

a) samm vasakuga taha, kded 6lgadele
b) samm paremaga taha

¢) samm vasakuga taha, kded korvale
d) samm paremaga juurde, kded alla

"

Kokkuvéte: Koordinatsiooniharjutuse sooritamine oli minu jaoks KERGE/RASKE, sest.....ccoouumrereris

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Soovituslik aeg: 20 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
Inimeseodpetus: tervist mdjutavad tegurid, kehaline aktiivsus.
Kehaline kasvatus: kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele, kehaline aktiivsus kui tervisliku
eluviisi oluline komponent.

Loimingu véimalused: loodusépetus, klassijuhatajatund.
Eeldatavad épitulemused:

Opilane teab véimalikke igapéevast piisavat kehalist tegevust takistavaid tequreid.

Opilane nimetab enda kehalist tegevust takistavaid tegureid.

Opilane analiiisib oma p&evakava ja leiab lahendused igapdevase kehalise tegevuse
suurendamiseks.

Vajalikud vahendid: t66lehed "Mis takistavad minu igapaevast kehalist tegevust”, pliiatsid.

ﬁ Infoks: lastel, noortel ja tdiskasvanutel vdivad olla vaga erinevad pdhjused, miks nad ei ole
kehaliselt aktiivsed. Oluline on, et dpilased matleksid vaimalike kehalist tegevust takistavate
tegurite peale ning leiaksid nende jaoks peamised kehalise tegevuse takistused ja véimalikud
lahendused nende tiletamiseks. Seejarel voiksid nad reaalselt neid lahendusi proovida ja hiljem

teha selle kohta analitsi.

Opetaja jagab opilastele todlehed isiklike kehalist tegevust takistavate tequrite peale
motlemiseks.

Opilased arutlevad paaris v&i rithmas, millised on nende kehalist tegevust takistavad tegurid.
Opilased leiavad lahendusi nende takistuste tiletamiseks.

Opilased valivad méned takistused, mida nad proovivad iihe nadala jooksul iiletada vastavalt
omalt poolt pakutud lahendustele.

Pé&rast seda nadalat toimub analils, kuidas takistuste iletamine toimus.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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KIl L6 Tédleht: MIS TAKISTAVAD MINU

IGAPAEVAST KEHALIST TEGEVUST

Mbtle tequrite peale, mis takistavad sinu igap&devast kehalist fegevust, ja voimalikele lahendustele nende
tletamiseks.

MINU ENDAGA SEOTUD TAKISTUSED
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KESKKONNAGA SEOTUD TAKISTUSED

PERE JA KAASLASTEGA SEOTUD
TAKISTUSED

Uhe nadala jooksul proovin ma jargmiste takistuste iiletamist:

Takistuste tiletamiseks ma

Takistuste tiletamine Gnnestus/ei dnnestunud, sest

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat. 247



Soovituslik aeg: 30 minutit.

Oppekava ainetunnid ja teemad:
Kehaline kasvatus: 6pitud spordialade/liikumisviiside oskussénavara, opitavate spordialade
pohilised voistlusméarused, elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning
Eestis toimuvatest spordivoistlustest ja tantsutiritustest.

Léimingu véimalused: emakeel.

Eeldatavad 6pitulemused:
Opilane koostab spordialase ristséna, teades ja kasutades spordiga seotud termineid, Eesti ja
maailma tuntud sportlasi ja vistkondi ning maailmas toimuvaid suurvdistlusi.

Vajalikud vahendid: sporditeemaline teatmekirjandus, ajakirjad, vélja I6igatud artiklid v&i
internetitihenduse ja arvuti kasutamise voimalus.

ﬁﬂ Infoks: harjutus sobib sporditeemaliste teadmiste ja terminoloogia omandamiseks voi

kinnistamiseks ning huvi tekitamiseks eri spordialade vastu. Ulesannet voib kasutada ka kehalise
kasvatuse tunnist vabastatud dpilastele. Antud harjutust voib kasutada korduvalt, kasitledes eri
alateemasid.

0-10 min
Jagage dpilastele teemad ja iga Gpilane koostab kaasdpilastele ristsona. Ristsona peaks
sisaldama spordiga seotud termineid, voistlusmaérusi, Eesti ja maailma tuntud sportlasi ja
voistkondi ning maailmas toimuvaid suurvdistlusi.
Kehtestage kriteeriumid, millele ristsona peab vastama, naiteks lahendussona pikkus 8-12
téhte, vastuste otsimiseks lisada kasutatud kirjanduse loetelu, kindel teema vmt.
Ristsdna teemade néaited:
talisport (spordialad, spordiinventar, sportlased, vGistluspaigad jne);
suveoltimpiaméngud (foimumiskohad ja aastad, tuntumad oliimpiavaitjad, spordialad jne);
taliolimpiamangud;
kergejoustik (spordialad, funtfumad sportlased Eestist ja mujalt);
veesport;
motosport;
pallimangud.
Abimaterjalidena saavad 6pilased kasutada sporditeemalist teatmekirjandust, ajakirju, alaliitude
kodulehekiilgi internetis vmt.
Ristsona lahendamist vdiks kasutada klassiekskursioonidel, vabastatud opilaste tegevuseks
kehalise kasvatuse tunni ajal voi dppeperioodi I6pus n-6 feadmiste-alase hinde saamise eesmaérgil.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Idee: ristsona koostamist saab pénevamaks muuta, kui kasutada arvutit ning koostada
ristséna ménes internetipéhises ristsonade koostamise keskkonnas (nt http,//puzzlemaker.
discoveryeducation.com).

Idee: kui kasutada ristsénade koostamist véi lahendamist kehalise kasvatuse tundidest
vabastatud épilastele tunnité6 andmiseks, siis voiks ristsona teema olla seotud tunniteemaga (nt
talvel suusatamine, kevadel kergejéustik jne).

Idee: antud (ilesande puhul on hea véimalus teha koostédd kooli raamatukoguga.

Idee: meetod sobib viga hdsti kasutamiseks ka heaolu, toitumise ja minu keha teemade juures,
nditeks materjali iseseisva omandamise eesmdrgil.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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KIl L8 Aktiivioé: LIKUMISMANGU VALJAMOTLEMINE

Soovituslik aeg: 30 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
» Kehaline kasvatus: 6pitud spordialade/liikumisviiside oskussonavara. Ausa mangu pGhimétted
spordis.
* Inimesedpetus: kehalise aktiivsuse vormid.

Loimingu véimalused: klassijuhatajatund.

Eeldatavad 6pitulemused:
«  Opilane maistab reeglite vajalikkust méngus ja spordis.
«  Opilane oskab luua liikumismangu etteantud kriteeriumitest lahtuvalt.
«  Opilane oskab manqu labi viia ja analiitisida selle 5nnestumist.

Vajalikud vahendid: paberid, pliiatsid, liikumismanguks vajalikud vahendid.

@ Infoks: liikumismangu valjamatlemisel on oluline Gpilastele esialgu ette anda rohkem kriteeriume,
mille piires pusida. Hilijem kui &pilastel on juba teatud kogemus mangu loomisest, vGib neid
vahendada. Néites on toodud tegurid, millega on liilkumisméngu vélja mdeldes oluline arvestada.

«  Opilased mangivad tunnis dpetaja juhendamisel liilkumisméangu.

«  Uhiselt moeldakse, millega on méngu juures oluline arvestada.

o Moodustatakse grupid ja dpetaja annab opilastele kriteeriumid, mille piires nad liikumismangu
loovad.

¢ Kodus kirjutavad 6pilased mangu paberile ja jargmises tunnis mangitakse Gpilaste endi poolt
loodud liikumisménge.

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.
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Kl L8 Tééleht: LIIKUMISMANGU NAIDE

1. Grupi suurus on maksimaalselt 4 6pilast.

2. Anna opilastele ette struktuur:
e maaratle vahendid, mida nad méngus kasutavad;
e maaratle liikumisviisid vdi oskused, mida fuleb mangus kasutada;
e madratle mangu ala.

3. Anna Gpilastele piisavalt aega:
» et nad saaksid méelda ja olla loovad, kuid anna méarku, kui métlemise aeg 1abi hakkab saama;
o et opilased saaksid oma mangu proovida labi méngida;
e méangimiseks.
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4. Anna opilastele méngu kohta punktid, mida nad peavad hiliem esitlema, néiteks:
¢ panema méangule nime;
¢ panema paika reeglid ja jdlgima ohutust;
o  Opetama Uksteist;
[ ]
[ ]

andma tagasisidet, kas méang oli arusaadav ja kas nad tahaksid seda veel méngida;
kirjutama méangu paberile.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat. 251



Soovituslik aeg: 45 minutit.

Ainetunnid ja teemad:

Loodusépetus: minu kodumaa Eesti - koolilimbruse plaan (lihtsustatud variandis kasutada
| kooliastmes).

Kehaline kasvatus: liikumine/sportimine tiksi ja koos kaaslastega.

Inimesedpetus: tervislik eluviis - lilkumine ja sport.

Eeldatavad 6pitulemused:

Opilane koostab lihtsa terviseraja kaardi oma koolitimbruse kohta.
Opilane oskab kasutada lihtsamat kaarti, et liilkuda terviseraial.
Opilane labib koos kaaslastega eri terviseradasid.

Vajalikud vahendid: paber, varvilised pliiatsid, kompass.

0

Infoks: terviserada on reeglina rada maastikul, mida médda saab kdndida, joosta, jalgrattaga
sGita ja talvel suusatada. Rada on mdeldud sportimiseks, 166gastumiseks ja loodusvaatluseks.
Eri gruppidele - noorematele 6pilastele, vanematele dpilastele, sportlastele, vanuritele, puuetega
inimestele - on m&eldud eri rajad. Lisaks akfiivsele liilkumisele pakuvad terviserajad ka laialdasi
vdimalusi loodusvaatluseks. Matkaradadel on véimalik valida mitmeid distantse ja raskusastmeid.
Kindlasti leiab matkarajal iga liikuja just endale sobiva raja Iabimise viisi.

Loe lisaks: www.terviserajad.ee.

0-15 minutit

Arutlege koos dpilastega jargmistel teemadel: Mis on terviserada? Kas keegi on tferviserajal
kdinud? Kellega? Millal? Mida seal tehti?

Selgitage, kuidas terviserada kaardil kujutatakse, milliseid leppemaérke ja tahiseid kasutatakse.
Vt lisa: http://et.wikipedia.org/wiki/Leppem%C3%A4rgid_ (kartograafia).

15-45 minutit

Q)
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Jagage opilased 3-4-liilkmelistesse riihmadesse. Minge koos riihmadega due ja paluge neil
koostada kooli territooriumil voi kooli Gmbruses ise védljaméeldud terviserada. Terviseraja
kaart kujutatakse paberile vaba k&dega ja esitatakse Gpetajale. Terviserajale voiks olla margitud
pohiilmakaared ning suuremad vaatamisvaarsused.

Jargmisel tunnil ldbige thiselt Gpilaste koostatud kaartide pdéhjal terviserajad ja vajadusel
taiendage kaarte.

Arutlege thiselt, mis nende radade juures 6pilastele meeldis ja mis tekitas raskusi.

Tunnustage 6pilasi nende ettevatlikkuse eest terviseradade kujundamisel ja |abimisel.

Idee: jirgmisel tunnil véivad dpilased rilhmatééna teha suurtele paberitele kaardid korrektselt
koos juhiste, soovituste ja illustratsioonidega. Kaartidest véiks teha ndituse. Klassid voiksid
oma kaarte jagada paralleelklassiga ning Ghiselt proovida kaaslaste kaarti jérgides maastikul
orienteeruda.

Idee: kaardid voiks anda kehalise kasvatuse épetaja kdtte, kes saab need anda vabastatud
opilastele, et neid kehalise kasvatuse tundides jalutama suunata.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



KII L10 Aktiivtoo: AUSA MANGU

POHIMOTETE RAKENDAMINE

Soovituslik aeg: 10-15 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
o Kehaline kasvatus: ausa mangu pohimotted spordis, kaitumine spordivéistlusel ja
tantsudritustel.

Léimingu véimalused: teised ainetunnid.

Eeldatavad 6pitulemused:
«  Opilane teab, mida tdhendab aus mang spordis.
»  Opilane oskab hinnata ausa méngu mangimist.

Vajalikud vahendid: t66lehed "Ausa méngu pohimétete rakendamise hindamine”, pliiatsid.

ﬁ Infoks: t66lehel on toodud néaide vastasvdistkonna lilkme ausa médngu mangimise vaatlemisest

ja hindamisest. Maiste ,aus mang” sisaldab ja véaljendab lisaks teistele olulistele vaartustele

ka austust kaas- ja vastasmangijate vastu, ausat véistlust ja tolerantsust. Opilased valivad iihe

vastasvoistkonna mangija, kelle ausat mangu nad vaatlema ja hindama hakkavad. Sama tegevust

voib teha ka néiteks rahvuskoondise liikme voi mone kuulsa sportlase kaitumise hindamiseks
mangqu ajal.

»  Opetaja jaotab dpilased vdistkondadesse.

«  Opilased valivad véi tdmbavad loosiga selle méangija nime, keda nad vaatlema hakkavad.

e Méng toimub vahetusméngijatega, st need méngijad, kes parajasti véljakul ei ole, vaatlevad
vastasvdistkonna mangijate kaitumist.

o Lopus teevad opilased kokkuvdtte vastasvoistkonna lilkme kaitumisest mangu ajal ja toimub
tihine arutelu.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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KIl L10 Tééleht: AUSA MANGU POHIMOTETE

RAKENDAMISE HINDAMINE

Selle tegevuse eesmark on hinnata, kuidas sinu vastasvéistkonna liige rakendab mangus ausa mangu
pohimotteid. Vaidete hindamiseks kasuta jargnevat skaalat:

0 - see vaide ei ole tema kohta t3si
1 - pigem ei ole see tdsi

2 - see on peaaegu tdsi

3 - see on taiesti tosi

Sinu nimi
Vastase nimi

VAIDE

Julgustab teisi, 6eldes ,,hea mang”, ,tubli, ,hasti tehtud”.
Aktsepteerib enda vigu (ei stilidista teisi).

Voidab voi kaotab auvaarselt (ei naita lles vihapurskeid).
Pitiab anda oma parima.

Ei proovi petta.

N NN NDNDN
W W wWw www

o O ©O © © o

Néitab ausat méngu kogu méngu jooksul.
.4

KOKKUVOTE
Vastasvaistkonna méngija jargis ausa mangu pohimatteid, sest

Vastasvaistkonna méngija ei jarginud ausa mangu pohimatteid, sest

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.
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KII L11 Aktiivioo: AUS MANG

Soovituslik aeg: 30 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
¢ Kehaline kasvatus: ausa méangu podhimdtted spordis, kaitumine spordivaistlusel ja
tantsudritustel.

Loimingu voimalused: kdik teised ainetunnid.
Eeldatavad 6pitulemused:

+  Opilane teab, mida tdhendab aus mang spordis.
»  Opilane oskab analiiiisida enda ausa mangu mangimist.

.
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Vajalikud vahendid: t66leht "Aus méng", pliiats.

ﬁ Infoks: t66lehel on toodud néide iseenda ausa mangu pdhimotete jargimise hindamiseks. Selle
abil saab anda endale iildise hinnangu v6i hinnata end péarast konkreetse tegevuse sooritamist.

»  Opetaja jagab dpilastele té6lehed enese hindamiseks.
o Jargneb suuline analiits, kus 6pilased pohjendavad, miks nad ennast selliselt hindasid.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat. 255
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KIl L11 Tééleht: AUS MANG

Jargnevalt on toodud véited, mis puudutavad sinu k&itumist liikumis- ja sportimistegevustega seoses.
Selle t66lehe eesmargiks on, et sa hindaksid iseenda ausa mangu pohimétete jargimist.

Ma proovin jargida reegleid.

Ma julgustan teisi, isegi kui nad ei ole minu véistkonnast.

Ma aitan fassida ja paigaldada varustust enne ja parast méngu.
Ma ei tee teistele tahtlikult viga.
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Ma teen, mida freener v6i Gpetaja on mulle 6elnud.

Ma hindan teiste pingutusi, ka vastasvoistkonna lilkkmete omi.

Ma teen teiste vdistkonnaliikmetega koost6dd, mitte ei plitia olla voistkonna staar.
Ma aktsepteerin kohtuniku otsust.

Ma aktsepteerin méngu I6pptulemust, olgu selleks vait voi kaotus.

KOKKUVOTE

Ma jargin ausa manqu ja viisaka kaitumise pohiméotteid, sest

Ma ei jargi ausa mangu ja viisaka kaitumise pohimotteid, sest

256 Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



Soovituslik aeg: 45 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
Kehaline kasvatus: ausa méngu péhimotted spordis.

Loimingu véimalus: inimesedpetus, klassijuhatajatund.

Eeldatavad 6pitulemused:

Opilane selgitab ausa mé&ngu p&himotteid ning oskab tuua naiteid, kuidas neid rakendada
igapdevaelus.
Opilanevaartustab sdbralikkust kaasvoistlejatega ning austavat suhtumist kohtuniku otsustesse.

Vajalikud vahendid: t66leht "Lugemismaterjal: Aus méang".

ﬁﬂ Infoks: spordiga tegelemise ja vdistlemise muudavad meeldivaks reeglitest kinnipidamine,

kaasvoistlejate austamine ja nendesse sdbralik suhtumine - (iheskoos spordist rédmu tundmine
on oluline liilkumisharrastuse kujunemisel ja selle vdartustamisel. Seetgttu on tahtis, et Gpilased
moistaksid, et ausa mangu pdhimétete tundmine ja nendest kinnipidamine on tahtis kaigile
spordis osalejatele. Kooli kehalise kasvatuse tund ja thiselt vdistlustel osalemine pakuvad palju
vdimalusi reeglite dpetamiseks ja dpilaste tunnustamiseks ausa méngu reeglite jargimisel.

|!!] Loe ka:

Aus mang www.olympiaharidus.eu
Unger, J. (1995). Sportimisel on reeglid: kehaline kasvatus IX-XII klassile. Kirjastus Koolibri

0-10 minutit
Tutvustage Gpilastele ausa mangu pohimotteid ja lugege ette moned naited, kuidas tiks vGi teine
sportlane on silma paistnud kas viga positiivselt voi negatiivselt (vt tooleht). Opetaja valib tekstid
vastavalt dpilaste eale ning sobivusele. Voimalusel voib ise naiteid juurde kirjutada, kasutades
oma koolis toimunud spordivdistlusi.

10-15 minutit
Arutlege koos Gpilastega jargmiste kiisimuste dle:
Milliste ausa méngu pohiideedega olete te kokku puutunud?
Miks on spordis reeglid? Tooge néiteid individuaalspordialalt ja meeskonnaspordialalt!
Miks on ausa mangu pohimotted olulised?
Miks peab austama oma vdistkonnakaaslaseid?
Miks peab austama oma konkurente?

15-30 minutit
Jagage Gpilased gruppidesse. Iga grupp saab tilesande:
Pange kirja ausa mangu reeqlid.
Madelge Uks néide, kus on kasutatud ausa mangu pdhimétteid (nt rahvastepallis visati (ihe
dpilase pihta pall, aga kohtunikule tundus, et see oli maapall. Opilane ise nagi, et tegemist
ei olnud maapalliga ning informeeris sellest kohtunikku).

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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30-35 minutit
o lgast riihmast (ks 6pilane esitleb kirja pandud reegleid ja naidet ausast mangust. Kui kdik
esitlused on tehtud, paluge tervel klassil tuua valja olulisemad métted.
o Tehke teemast kokkuvdte ning andke dpilastele tagasisidet tehtu kohta.
o Tunnustage tunnis voi vdistlustel dpilasi alati, kui nad jargivad ausa méngu p&himdtteid.

35-45 min
e Maéngige klassiga tht lilkumisméangu, nt uka-uka véi luurekas, ning parast mangu arutage,
kuidas taideti ausa mangu reegleid.

" Idee: kasutada lugemismaterjali nditeid nn kindla léputa loona, jdttes véimaluse méelda loole
erinevaid l6pud ning seejdrel lugeda ette pdris 16pp ja leida seosed ausa mdngu reeglite tditmise
voi rikkumise kohta.
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\@' Idee: leidke véimalusi ausa mangu ideede rakendamiseks kehalise kasvatuse tunnis.
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Loe naiteid ausa mangu kohta!

Ausa mangu positiivsed naited maailma spordivéistiustelt:

K&ib 1976. aasta taliolimpiamédngude laskesuusatamise teatesdidu teine vahetus. Liidrina on
rajale so66stnud venelane Ivan Bjakov. Labitud on vaevalt mdnedsajad meetrid, kui juhtub dpardus
suusasaapaga - murdub saapa tald. Lahedalasunud prantsuse murdmaasuusataja Gerard Verguet
ei kdhkle hetkegi. Kiirustades Bjakovi juurde, kisub ta kiiresti saapanddrid lahti ja annab suusa koos
saapaga hadasolijale.

1978.aastamaailmameistrivoistlustel jalgrattaspordis anti esmakordselt vélja autasu kdige stabiilsemale
jalgratturile. Kuni viimase etapini soitis kdige stabiilsemana valges sérgis tsehh Mihal Klas. Kuid Varssavi
finisis kukutas dnnetu juhus ta sadulast ja kiirabi viis Klasi haiglasse. Jargmisel paeval toimus Varssavis
auhindade katteandmise tseremoonia. Jarjekord jdudis valge sérgi auhinna tileandmiseni. Tseremoonia
lbiviija kuulutas, et see kuulub eestlasele Aavo Pikkuusile. Saal aplodeeris. Pikkuus ldks mikrofoni
juurde, tostis kded ja lausus: ,,Ma olen vaga tanulik selle autasu eest. Punktide poolest kuulub see tGesti
mulle, aga sidametunnistuse poolest Klasile. Ja temale ma palungi selle sargi edasi anda.”

1964. aasta taliolimpiamangudel Innsbruckis oli Eugenio Monti, Itaalia meister bobisdidus, saavutanud
parima aja. Ainuke, kes teda vdis veel vdita, oli inglane Tony Nash. Kuid ootamatult purunes Nashi kelgu
jalas. Monti eraldas oma kelgu kiiljest jalase ja andis selle konkurendile. Parast kelgu parandamist
saavutas Nash rekordaja ning vaitis kuldmedali. Monti oli teinud tGeliselt austust vadriva otsuse: igathel
peab olema vordne voimalus voistluse vditmiseks. Neli aastat hiliem Grenoble'is vitis Eugenio Monti
omakorda neljabobide vaistlusel kuldmedali.

Ausa mangu negatiivsed naited:
1896. aasta oliimpiaméngudel Ateenas jdi maratoni kolmanda koha voitja kreeklane Spiradon Belokas
oma autasust ilma, kuna oli osa teest |abinud hobuvankris.

1976. aasta olimpiamangudel Montrealis diskvalifitseeriti moodsa viievaistluse vehklemisvaistlustel
Noukogude Liidu sportlane Boris Onistsenko, kuna avastati, et fema mddga kiilge oli monteeritud
lisanupp, mis véimaldas torget tahistada ka siis, kui seda tegelikult ei toimunud.

2000. aasta paraoliimpiamangudel Sydneys vditis Hispaania korvpallikoondis kuldmedali. Toetudes
the méangija vihjetele, et mitte kdik méangijad ei olnud intellektipuudega, algatati méangijate suhtes
uurimine. Selle kaigus tuvastatigi, et suur osa méangijatest olid ilma vaimupuudeta ja ei oleks tohtinud
paraolimpiamangudel osaleda.

Ausa mangu naiteid eesti noortespordist:

Vastseliina noor suusataja Markus Puusepp labis Haanja maratoni noortesdidul rajakohtuniku vea tottu
liihema distantsi ning tuli voitjaks. Saades kohtunike eksitusest aru, teatas Markus sellest ise kohtunikele
ning jai nii oma esikohast ilma. Talle anti ausa méngu auhind 1998. aasta 28. mail.

Eesti Oliimpiaakadeemia 2005. aasta konkursi ,Noorte sport ja aus méng” voitjaks tunnistati Lennar Sild
Tiri Gimnaasiumi spordiklubist Jarvala. Jarvamaa kergejoustiku seeriavdistluse viimasel alal 1000 m
jooksus tekkis eelviimases kurvis vaike riiselus, mille tottu tdukas Lennar kogemata oma kaasvaistlejat,
kes kukkus. Lennar, ndhes kukkumist, vottis hoo maha, ootas oma konkurendijarele ja lasi enne finisijoont
tema ette. Selle tulemusena kaotas Lennar seeriavdistluse arvestuses véaartuslikke punkte ning langes
koha vdrra madalamale.

7-aastane Tiri GUmnaasiumi Gpilane Yessica Rohtla paistis silma kooli liikluskuu 1. klasside

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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maastikuméngul, kus iga osaleja pidi 25 minuti jooksul maastikul jooksma ja leidma véimalikult palju
papist liiklusmarke. Yessica, hasti elav ja liikuv tiidruk, kéis juba vahepeal 6petajale naitamas, kui palju ta
maérke leidis. Kui aga méng I6ppes, andis Yessica dpetajale vaid neli mérki. Kiisimusele, miks tal méngu
I6ppedes ainult neli mérki on, vastas Yessica, et oli jaganud (lejaanud nendele, kes ei leidnud mitte
iihtegi marki. Opetaja proovis veel kord seletada, et mangu vdidab see, kes kaige rohkem marke korjab.
Yessica vastas, et ta pidi need ikkagi neile andma, sest nad olid nii kurvad.

Allikas: www.olympiaharidus.eu.
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Soovituslik aeg: 30 minutit ettevalmistust + turniiri korraldamine.

Ainetunnid ja teemad:

Kehaline kasvatus: kditumine spordivoistlusel ja tantsudritustel.

Loimingu véimalused: inimesedpetus, klassijuhatajatund.

Eeldatavad 6pitulemused:

Opilane oskab korraldada lihntsamat sporditurniiri.

Opilane selgitab tapsete reeglite, ausa mangu p&himdtete ja turvalisuse vaijalikkust
spordivoistlustel .

Opilane teab tema poolt korraldatava turniiri spordiala reegeid.

Opilased vaartustavad koostood spordiirituste korraldamisel.

Vajalikud vahendid: vajalik spordiinventar ettevalmistatud trituse labiviimiseks.

0-10 minutit

Paluge opilastel iksmeelselt vilja valida 1-2 spordiala, milles nad sooviksid paralleelklassidega
sportliku turniiri voi sportméngu korraldada. Kui liksmeelele on raske jduda, vdib proovida
haaletamist - tahvlile kogutakse kdik pakutud alad ja igal 6pilasel on kaks haalt, mis antakse
vastava ala taha kriipse tdmmates. Oma h&aled voib anda samale véi erinevatele spordialadele.

10-25 minutit

Kui spordialad on valitud, lepitakse kokku turniiri toimumise aeg ja koht. Koos kirjeldatakse,
milline peaks Uritus olema, et see oleks kdigi jaoks tore ja huvitav. Mdeldakse, mida on veel
vaja turniiri korraldamiseks teha, ja jagatakse (ilesanded: korralduslikud kiisimused, kutse
koostamine ja edastamine, diplomite ettevalmistamine jne. Ulesanded kirjutatakse diles, iga
tegevuse juurde lisatakse vastutaja ja tahtaeq.

25-35 minutit

]

Koos pannakse kirja vdistluste reeglid: méangu/vdistluse aeg, osavdtijate arv, punktide lugemise
kord jne. Oluline on, et reeglid oleksid kirjalikult vormistatud.

Opetajal on iilesande juures oluline roll protsessi jalgimisel ja toetamisel. Kindlasti on vajalik
jalgida turniiri turvalisust. Turniiri labiviimiseks ja kohtunikuks vGib paluda appi kehalise
kasvatuse Gpetaja voi mone lapsevanema. Turniiri I6ppedes voiks igale méngijale olla tanukiri
voi diplom.

Turniirijargselt arutage hiselt, et mida &piti spordivdistluse korraldamisest: tapsete reeglite
vajalikkus, ausa mangu pdhimotete arvestamine, turvalisus, koostdd jms.

Idee: (ihe véimalusena véib vilja pakkuda frisbee turniiri, vt http;//www.frisbee.ee/.

Idee: hea véimalus kaasata lapsevanemaid, kes aitaksid turniiri korraldada.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



Soovituslik aeg: 45 minutit + 15 minutit + iseseisev meeskonnat6o.

Ainetunnid ja teemad:
Kehaline kasvatus: teadmised anfiikolimpiaméngudest, kehaline aktiivsus kui tervisliku
eluviisi oluline komponent.

Eeldatavad 6pitulemused:
Teab téahtsamaid fakte antiikoliimpiaméangudest.
Maistab, et sport ei ole ainult kehaline aktiivsus, vaid ka vdimalus suhelda, sépradega koos olla
ning Uhiselt tervislikult aega veeta.

Vajalikud vahendid: arvutite ja interneti kasutamise voimalus (arvutiklass, raamatukogu).

ﬁl Infoks: anftud t66 puhul mangivad lisaks teadmiste omandamisele olulist rolli ka spordi
sotsiaalsete aspektide réhutamine: sotsiaalne kaasatus, kasvatus ja tervis. Uhise oliimpiapéeva
planeerimine vdimaldab kdike seda rakendada.

!m Loe ka:

http://www.olympiaharidus.eu/public/files/Kooliol%FCmpiam%E4ngude%20k%E4siraamat.
pdf.

0-10 minutit
Sissejuhatuseks tutvustage ollimpiamange, selgitades, et tdnapaevaste olimpiaméangude puhul
ei ole tegemist ainult spordivaistlustega, vaid olulise véimalusega tutvustada eri kultuure,
pakkuda pdnevust ja meelelahutust, nautida sportlikke pingutusi ning 6ppida rahumeeles
koosolemist. Seejuures on oltimpiaméngudel ka pikk ja pdnev ajalugu.

10-40 minutit
Moodustage neli riihma. Meeskonnat6o tlesanne on:

tutvuda antiikolimpiaméngudega: http://et.wikipedia.org/wiki/Antiikolimpiaméngud ja
www.olympiaharidus.eu vdi raamatud:
Kuningas, T, Laane, T. (2004). Oliimpiaméngude ajalugu | osa. Suveméangud 1896-1916.
Maalehe Raamat
Kuningas, T, Laane, T. (2005). Olimpiamangude ajalugu Il osa. Suvemangud 1920-1944.
Maalehe Raamat
Kuningas, T, Laane, T. (2006).0limpiaméangude ajalugu Il osa. Suvemangud 1948-1964.
Maalehe Raamat
Kuningas, T, Lééne, T. (2006).0limpiaméngude ajalugu IV osa.
Suvemédngud 1968-1980. Maalehe Raamat
vali kaks-kolm ala, mida staadionil kaaslastele tutvustada;
kavandada antiikolimpiamangudest inspireeritud olimpiapé&ev koolile, klassile v&i lennule;
valida vélja 3-5 spordiala, milles vdisteldakse.

40-45 minutit
Selgitage kodutddd: koostada esitlus riihmat6d tulemuste tutvustamiseks klassikaaslastele,
tuginedes eelnevalt etteantud punktidele.
Jargmisel tunnil esitlevad rihmad oma kavandeid olimpiamangudest ning korraldavad
antiikalade esitlused.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



Idee: iiheskoos véiks klass valida vilja (he sdravaima (hdsti planeeritud, innovatiivse véi
péneva lahendusega) esitluse ning seda koos edasi arendada. Klassijuhataja, kehalise
kasvatuse ja inimesedpetuse 6petaja abiga viiks kavandatud olliimpiapdev reaalselt ka toimuda.
Korraldusmeeskonda voéiks kaasata kogu klassi (kohtunikud, avatseremoonia Idbiviija jne).
Uritusele véiks eelneda oliimpiaméngude ajaloo tutvustamine, osalevate riikide siimboolika
kasutamine jne. Seejuures véivad riigid olla reaalsed véi vilja méeldud.

Idee: koostdés eri ainedpetajatega voiks sellest kujuneda kogu kooli haarav projektipdev. Toimuda
voiksid avatseremoonia koos lavaliste etteastete ja rongkdiguga, véistlused ja autasustamine ning
lépetamine. Kasutada véiks ajastukohast toitlustamist ja riietust.

Idee: lisaiilesandena véiksid dpilased méelda, millised oleksid oliimpiamédngud olnud, kui nende

stinnimaaks oleks olnud Eesti. Millistel spordialadel oleks véisteldud, millised oleksid olnud toidud,
milline riietus jne (www.olympiaharidus.ee).

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



Soovituslik aeg: 45 minutit ettevalmistuseks + 45 minutit tulemuste esitluseks ja analiitsiks.

Ainetunnid ja teemad:
Inimesedpetus: turvaline ja ohutu kditumine koolis, kodus ja dues.
Kehaline kasvatus: teadmised spordist ja liilkumisviisidest, terviseriskid treeningul.

Eeldatavad 6pitulemused:
Opilane kirjeldab olukordi, kus saab ara hoida liikumise dnnetusjuhtumeid.
Opilane vaartustab turvalisust ja ohutut liikumist.

Oppesisu:
Opilased arutlevad ohutu ja turvalise lilkkumise feemadel.
Oppefilm ohutust ja turvalisest liikumisest.

Vaijalikud vahendid: tahvel, paber, kirjutusvahendid, videokaamera vm tehniline abivahend filmimiseks.

ﬁ Infoks oOpetajale: harjutus on moeldud &pilaste teadlikkuse tdstmiseks voimalikest
ohuolukordadest ja nende ennetamisvdimalustest eri spordialade harrastamisel. Labi 6ppefilmi
tegemise saavad 6pilased vGimaluse demonstreerida turvalise lilkumise pohimotteid.

0-10 minutit
Viige klassis labi ajuriinnak teemal ,Millised ohud vdivad kaasneda liikumisel?”. Markige
tulemused tfahvlile. RGhutage siinkohal, et ohud vdivad kaasneda ka igapaevases liikumises
néiteks jalgrattaga voi muu liikumisvahendiga.

10-45 minutit
Moodustage rithmad ning paluge opilastel vabalt valida tiks liikumisviis vdi spordiala ning teha
oppefilm, milles oleks valja toodud selle ala turvalisuse nduded. Andke 6pilastele piisavalt aega
filmi ettevalmistamiseks.
To6kava meeskondadele:
Liikumisviisi vdi spordiala valik.
Millised ohud kaasnevad selle liikumisviisi v6i spordialaga?
Kuidas ohuolukordi valtida?
FilmilGigu siizee.
Filmi valmimiseks vajalikud tegevused, nende eest vastutajad.
Ajakava.
Tunni I6pus esitavad rithmad t66kava dpetajale kinnitamiseks.
Kokkulepitud ajal toimub filmide vaatamine ning analiiis.

\ 4

@ Idee: andke filmidele lisavéddrtust, lisades té6kavasse spordiala reeglite ja inventari tutvustuse.

\ 4

@ Idee: lilesande ideed véib rakendada ka kollaaZide, fotode, joonistuste ja koomiksite kaudu
vastavalt voimalustele ning tingimustele klassiruumi kontekstis.

1
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Soovituslik aeg: 45 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
Inimesedpetus: turvaline ja ohutu k&itumine koolis, kodus ja dues.
Kehaline kasvatus: terviseriskid treeningul.

Eeldatavad 6pitulemused:
Opilane kirjeldab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis, et tagada enda ja teiste ohutus.
Opilane loetleb ohuallikaid liikumis- ja sportimispaikades, koolis ja kooliteel ning kirjeldab ohutu
liilkumise, sportimise ja liiklemise vdimalusi.

Vajalikud vahendid: t66lehed "Tunnen end turvaliselt”, pliiatsid.

ﬁﬁ Infoks 6petajale: Paljusid ohuolukordion vdimalik tdnuteadlikule ennetustdédle valtida. Parimaks

ennetuseks on dpetada lapsi markama ohtlikke olukordi ja fegureid, sest see annab vdimaluse
kaituda turvaliselt. Teemat késitledes voib tugineda lisaks vaimalikult avarale vaatenurgale
ohutu liiklemise kontekstis, naiteks liiklusohutus, mis hélmab nii jalgsi kui ka liikurvahenditega
liilkumist tanavatel ja kooli territooriumi duealal (nt parklates). V6i ka liiklemine ja kditumine kooli
ruumides (nt trepi kdsipuude sihtotstarbetu kasutamine, kditumine sé6klas vm). Samas on oluline
sdilitada lastes tegutsemisrddm ja -julgus, liigne moraliseerimine ja hirmutamine ei ole samuti
asjakohased.

|!!] Loe ka:

http://www.ohutusope.ee/

0-10 minutit
Arutlege dpilastega, mida tdhendab méiste ,turvaline”. Paluge tuua naiteid. Leidke iheskoos
vastused kiisimustele, millistes tundides voib esineda ohusituatsioone, millal ja millises koolis
vdib esineda ohusituatsioone ning kuidas neid olukordi saab ennetada.

10-45 minutit
Moodustage vdiksemad rithmad ning jagage opilastele t66lehed. Paluge, et iga riihma liige
tutvuks algul etteantud juhtumiga iseseisvalt, ja seejédrel paluge opilastel arutleda t66lehel
toodud kiisimuste dle rihmas.
Paluge opilastel valmistada etteaste oma loo esitamiseks ning réhutage, et neil tuleb leida loole
positiivne lahendus. Maé&rake tiheskoos jutustaija ja situatsioonis osalejate rollid.
Péarast lugude etteasteid tehke kokkuvdte reeglitest, mis aitavad koolipéeva turvalisemaks luua.

" Idee: Opetaja voib situatsioonikirjeldused luua ka enda koolielust ning vastavalt aktuaalsetele
probleemidele. Viiltige siinkohal isikute tdpseid nimesid ning vajadusel muutke kirjeldust.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



Loe labi jargnev lugu. Vasta loo 16pus toodud kiisimustele.

Pallivise

V klassi poisid ootasid Gues kehalise kasvatuse tundi. Tunni teemaks pidi olema pallivise. Poisid otsustasid
juba sooja teha ja pisut katt proovida. Kuna palle veel ei olnud, siis otsiti duest sobiva kujuga kivid ning
viskamine vGis alata. Mone aja parast hakati md6tu votma, kes viskab kdige kaugemale. Esimesena
viskas Raul, fal oli hea kivi ning see lendas paris kaugele. Raul oli vdga r6dmus ning jooksis oma kivile
jarele. Samal ajal viskas Hendrik. Kivi vihises napilt Raulist m6dda, vaid méned sentimeetrid jaid puudu,
et kivi oleks hooga Rauli tabanud.

Mis on loos valesti?

Kuidas oleks saanud ohtu véltida?

Kuidas loo tegelased peaksid kaituma?

Kirjuta selle loo pdhijal kolm olulist reeglit turvaliseks kaitumiseks.

Loe labi jargnev lugu. Vasta loo 16pus toodud kiisimustele.

Teel kooli

Laura ja Liisi kondisid md6da uut kergliiklusteed kooli poole. Tundideni oli pisut aega ning nad otsustasid
méngida, et kdndida vdib ainult médda jooni. Kergliiklusteel on rattatee ja jalakaijate tee eraldatud
lihikeste valgete joontega, seal peal on hea seda méangu méngida. M66da jooni kekseldes ja tasakaalu
hoides ei médrganud tlidrukud vastutulevaid kiivrites jalgrattureid, kes hommikust treeningut tegid. Just
siis kaotas Laura joonel keksides tasakaalu ning kaldus rattateele. Uks rattur oleks talle peaaequ otsa
s6itnud, kuid 6nneks jdudis teha jarsu man6ovri kérvale. Laurast sai ta kiill m6dda, kuid ise maandus tee
kdrvale murule.

Mis on loos valesti?

Kuidas oleks saanud ohtu valtida?

Kuidas loo tegelased peaksid kaituma?

Kirjuta selle loo pdhijal kolm olulist reeglit turvaliseks kaitumiseks.

Loe labi jargnev lugu. Vasta loo 16pus toodud kiisimustele.

Kasipuu

Peeter on kindlasti klassi osavaim akrobaat. Tema trikid avaldavad kdikidele muljet ning nii ménigi kord
laseb Gpetaja Peetril kehalise kasvatuse tunnis harjutusi réébaspuul ette ndidata. Vahetundides ndeb
teda tisna tihti koridori kasipuudel oskusi lihvimas. Nii ka seekord. Ometigi ei osanud keegi ette néha, et
kasipuu oli Peetri harjutamisest katki lainud ning vahetund |6ppes hoopis rohkete pisaratega. Késipuust
lahtiturritav metallork oli vigastanud reielihast ning kiirabi sdnul vajas siigav haav kirurgilist abi.

Mis on loos valesti?

Kuidas oleks saanud ohtu véltida?

Kuidas loo tegelased peaksid kaituma?

Kirjuta selle loo pdhijal kolm olulist reeglit turvaliseks kaitumiseks.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Loe labi jargnev lugu. Vasta loo 16pus toodud kiisimustele.

Sooklas

Selles pole mingit kahtlust, et s66givahetund on kooli oodatuim tund! Ka seekord jooksid V a klassi
poisid kellahelinat kuuldes kiirelt klassist vélja. Tegelikult oli poistel hoopis teine plaan, nad soovisid
enne soomist kooliduel iihe kiire pallimangu teha. Mang oli ponev ning aeg kulus. Akki levis jutt, et tina
on magustoiduks Gunakook ning kadhku joosti séoklasse. Teised olid juba s66mise |6petanud ning nitd
tuli kiirelt tequtseda. Liikumise pealt pugiti esimesed suutdied, kui Tonis ootamatult kohima hakkas - ta
oli toidu endale hingeldades kurku tdmmanud.

e Mis on loos valesti?

o Kuidas oleks saanud ohtu véltida?

e Kuidas loo tegelased peaksid kaituma?

o Kirjuta selle loo pdhijal kolm olulist reeglit turvaliseks kaitumiseks.
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Soovituslik aeg: 15 minutit Gilesande selgitamiseks ning edaspidi 5 minuftit tunni alguses ja 5 minutit
tunni 16pus.

Ainetunnid ja teemad:
Kehaline kasvatus: teadmised iseseisvaks harjutamiseks.

Eeldatavad 6pitulemused:
Opilane oskab valida ja sooritada Gpetaja juhendamisel soojendus- ja venitusharjutusi kehalisel
liikumisel.

ﬁﬂ Infoks: regulaarne venitusharjutuste sooritamine on meile vajalik kehalise t66vaime
suurendamiseks, taastumisprotsesside kiirendamiseks ja keha pingetest vabastamiseks - seega
tervise fugevdamiseks. Treeningueelne soojendusharjutuste sooritamine hoiab &ra vigastuste
tekkimise ning liigese- ja lihasvalud. Opilastel peaks kujunema harjumus enne ja parast
iga lilkumistundi voi treeningut viia l1abi kogu keha hdlmav soojendus- ja venitusharjutuste
kompleks.

|!!] Loe ka:

Jalak, R., Lusmégi, P. (2010). Liikumise ja spordi ABC.
Jalak, R., Neissaar, |. (2008). J6u- ja venitusharjutusi igatihele. Eesti Oltiimpiakomitee
http://liigume.ee/sinu-treener/venitusharjutused-87/pohitoed/

Tutvustage opilastele venitus- ja soojendusharjutuste tdhtsust organismile. Naidake ette ja
tehke koos labi suuremate lihasgruppide venitusharjutused.

Esitage dppeperioodi kehalise kasvatuse tundide graafik. Iga Gpilane saab vastutuse tihe tunni
alguse soojendusharijutuste vai tunni [6pus tehtavate venituste labiviimise eest.

Andke dpilastele tlesanne tutvuda erialase kirjandusega (Jalak, R., Neissaar, I. (2008). J6u- ja
venitusharjutused igalihele. Eesti Olimpiakomitee) ning valmistada iseseisvalt ette vastavate
harjutuste kava (voimlemine v6i venitamine).

Andke Gpilastele tlesandeks esitada oma kava kirjalikult eelneval tunnil, et Gpetaja saaks
harjutused iile vaadata, nende sobivust hinnata ning anda koostajale tagasisidet.

Kokkulepitud perioodi jooksul alustab iga tundi tiks 6pilane 5-minutilise soojendusvéimlemisega
ning tunni Idpetab teine dpilane venitusharjutustega. Opilased peaksid harjutuste juurde jagama
ka selgitusi, kuhu piirkonda konkreetne harjutus mdjub, miks selline harjutus on valitud jne.
Jélgige, ef harjutusi tehtaks metoodiliselt korrektselt, ja vajadusel juhendage.

" Idee: opetaja voi kaasépilane filmib harjutusvara (les, hiljem vaadatakse neid klassiruumis ihiselt
ning anallilisitakse, millisele lihasele see maéjus, kas harjutust sooritati metoodiliselt igesti ning
milliseid harjutusi saaks veel samale lihasgrupile teha.

N '

@' Idee: harjutusi voib kasutada lihtsustatud kujul ka Il kooliastmes.

=
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Soovituslik aeg: 45 min.

Ainetunnid ja teemad:
Inimesedpetus: kehaline vormisolek ja sobiva kehalise akfiivsuse valik.
Kehaline kasvatus: liikumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele.

Loimingu véimalused: matemaatika.

Eeldatavad 6pitulemused:
Opilane analiilisib enda kehalist tegevust, Iahtudes kehalise aktiivsuse pliramiidist.
Opilane teeb jarelduse, kas tema kehalise tegevuse aeg nddalas on tervisliku eluviisi seisukohast
piisav.

Vajalikud vahendid: t66lehed "Kehalise aktiivsuse ptiramiid”, pliiatsid.

@ﬂ Infoks: kehalise aktiivsuse piiramiid on koostatud, arvestades laste liikumisvajadust ja arengulisi
isedrasusi.

TASE 1. Koige alumise taseme tegevused peaksid olema igap&devased loomulikud tegevused ja neid ei
loeta treenivate kehaliste tegevuste hulka. Siia kuuluvad naiteks kdndimine vajalikku kohta, liilkumine
vahetundides ja majapidamist66de tegemine.

TASE 2. Siia kuuluvad tegevused, mis panevad siidame kiiremini |66ma, ajavad hingeldama ja higistama.
Siia kuuluvad treeningud, kehalise kasvatuse tunnid ja vaba aja kehalised tegevused, mis vastavad
nendele kriteeriumitele.

TASE 3. Kuna painduvus ja jud on olulised kehalise vormi komponendid, réhutab tase 3 venitus- ja
jouharjutuste sooritamise vajalikkust moned korrad nadalas.

TASE 4. Piramiidi koige ilemine tipp toob vilja, et igapdevastest tegevustes tuleb valtida pikki istuvaid
ja kehaliselt mitteaktiivseid perioode.

Opetaja jagab &pilastele taitmiseks toolehed.

Opilased matlevad enda igapaevaste kehaliste tegevuste peale ja tdidavad piiramiidi tasemed,
moeldes, kui palju aega nad mingile liikumistegevusele kulutavad.

Seejarel kirjutavad 6pilased kokkuvatte, kui palju nad on ajaliseltigal tasemel kehaliselt aktiivsed.
Opilased analiiiisivad oma tulemusi lahtuvalt soovitustest ja kirjutavad jarelduse.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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KIIl L2 Téoleht: KEHALISE AKTIIVSUSE PURAMIID

Téida piiramiid moeldes enda 1 nadala igapaevase lilkkumistegevuse peale. Pdevad véivad
kill erineda, kuid métle, kui aktiivne sa keskmiselt iga péev oled. Méargi igale tasemel oleva
marksona aeq ja lilkumistegevuse tiilip alla, kui palju sa mingi liilkumistegevusega vastaval
tasemel ajaliselt tegeled (minutid). Kige tippu kirjuta, mitu pdeva nadalas oled sa alla 1
tunni kehaliselt aktiivne.

Istuv eluviis: margi mitu pdeva nadalas
ei tegele sa lldse kehalise tegevusega.

TASE 4 /
ISTUVA ELUVIISI Venitus- ja jduharjutused: mitu
VALTIMINE korda sa neid nadalas teed?

/ Aktiivsed sportlikud
tegevused: Mitu korda
nédalas sa teed selliseid

kehalisi tegevusi, mis
panevad siidame kiiremini

TASE 3
LIHASJOUDU JA PAINDUVUST
ARENDAVAD HARJUTUSED

Kehaline tegevus

TASE 2 [66ma, teevad higiseks.
AEROOBSED JA POHILIIKUMIS - B .

-OSKUSTEGA SEOTUD / Igapaevast liikumist

TEGEVUSED Kehaline tegevus\ ~ Moudvad tegevused:

Milliseid igap&evast

TASE 1 liilkumist néudvaid

ELUSTIILIGA SEOTUD . tegevusi sa teed?

TEGEVUSED Kehaline tegevus\

Kokkuvote enda kehalisest aktiivsusest:

TASE 1. Aeg kokku:

TASE 2. Aeg kokku:

TASE 3. Aeg kokku:

TASE 4. Mitteaktiivsete padevade arv kokku:

Jéareldus.

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



Kill L3 Aktiivio6: VABA AJA KEHALINE TEGEVUS

Soovituslik aeg: 20 minutit

Ainetunnid ja teemad:
« Kehaline kasvatus: regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja t66voimet tagava tegevuse
vajalikkus.
¢ Inimesedpetus: kehaline aktiivsus.

Loimingu véimalused: matemaatika.

Eeldatavad 6pitulemused:
*  Opilane hindab oma kehalise akfiivsuse taset.

Vajalikud vahendid: t66lehed "Vaba aja kehaline tegevus", pliiatsid.

@ﬂ Infoks: t66lehel on toodud dldine kiisimustik (Godini ja Shepardi vaba aja kehalise tegevuse
kisimustik) vastaja Uldise kehalise tegevuse taseme selgitamiseks. Kisimustikud on kdige
laialdasemalt kasutatavad mitteotsesed kehalise aktiivsuse méotmise vahendid.

+  Opilased taidavad toolehe, hinnates oma kehalise tegevuse sagedust.

«  Opilased tutvuvad tédlehel toodud naitega ja arvutavad selle pshjal oma kehalise tegevuse
taseme.

«  Opilased hindavad, kas nende iihenadalane kehalise tegevuse tase on tervise seisukohalt piisav

ja teevad jarelduse.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Loe jargnevaid kiisimusi ja margi vastav arv joonele tiihja lahtrisse.

Kui tihti sa tavaliselt Gihe nadala (7 paeva) jooksul jargnevalt toodud Kordade arv nédalas
harjutusi teed rohkem kui 15 minutit oma vabal ajal? Kirjuta
igasse lahtrisse vastav number.

Tugeva koormusega kehaline tegevus (slida hakkab kiiresti
[66ma, tekib higistamine): jooksmine, jalgpall, jaéhoki, korvpall,
murdmaasuusatamine, judo, rulluisutamine, ujumine, jalgrattaga
soitmine, squash jne.

Mé66duka koormusega kehaline tegevus (parast seda ei tunne
kurnatust): kiire kond, kerge koormusega jalgrattasait, vorkpall,
maesuusatamine, fantsimine jne.

Kerge koormusega kehaline tegevus (minimaalne pingutus):
bowling, golf, kerge kond, vibulaskmine jne.

Tulemuste arvutamine: kolmele koormusele on antud arvuline vaartus, mis peegeldab energiakulu
kehalise tegevuse aja kohta.

Tugev kehaline koormus =9

Méddukas kehaline koormus = 5

Kerge kehaline koormus = 3

Oma kehalise tegevuse vaartuse arvutamiseks kasuta jargmist valemit (vaata enne arvutamist naidet):

Nadala vaba aja kehalise tegevuse skoor (iihikutes) = (9 x tugev kehaline tegevus) + (5 x
moddukas kehaline tegevus) + (3 x kerge kehaline tegevus)

Tulemuseks on vaartus tihikutes, mis peegeldab nadalase vaba aja kehalise tegevuse hulka.

NAIDE

Kui fihti sa favaliselt Gihe nadala (7 paeva) jooksul oma vabal ajal | Kordade arv nadalas
jargnevalt toodud harjutusi teed rohkem kui 15 minutit? Kirjuta
igasse lahtrisse vastav number.

Tugeva koormusega kehaline tegevus (stida hakkab kiiresti [66ma): 2
jooksmine, jalgpall, jaahoki, korvpall, murdmaasuusatamine, judo,
rulluisutamine, ujumine, jalgrattaga séitmine, squash jne.

Mé6oduka koormusega kehaline tegevus (parast seda ei tunne 2
kurnatust): kiire kond, kerge koormusega jalgrattasoit, vorkpall,
maesuusatamine, tantsimine jne.

Kerge koormusega kehaline tegevus (minimaalne pingutus): 7
bowling, golf, kerge kond, vibulaskmine jne.

Né&dala vaba aja kehalise tegevuse skoor (lihikutes) = (9x2) + (5x2) +(3x 7) =18+ 10 + 21 = 49 Gihikut.

Uhikuid t6lgendatakse jargnevalt:
24 ja rohkem uhikut - kehaliselt piisavalt aktiivne. Sellel tasemel kehalise aktiivsuse juures
kaasneb tfervisele oluline kasu.
14 kuni 23 ithikut - kehaline aktiivsus keskmisel tasemel. Kaasneb méningane kasu tervisele.
Vahem kui 14 tihikut - kehaline aktiivsus on ebapiisav. Ei kaasne kasu fervisele.

Jareldus: tervise seisukohalt on nddalane vaba aja kehalise aktiivsuse tase piisav.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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MINU KEHALISE TEGEVUSE HULK:

(9 xtugev kehaline tegevus) + (5 xméddukas kehaline tegevus) + (3 x kerge kehaline tegevus)
=nadala vaba aja kehalise tegevuse skoor (iihikutes)

Jareldus
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Soovituslik aeg: 30 min ettevalmistuseks, 1 nadal iseseisvaks 166ks.

Ainetunnid ja teemad:
Inimesedpetus: tervislik eluviis ning sellega seonduvate valikute tegemine ja vastutus.
Kehaline kasvatus: teadmised iseseisva liilkumisharrastuse kohta.

Loimingu véimalused: matemaatika, arvutidpetus.

Eeldatavad 6pitulemused:
Opilane seab liikumisharrastusele eesmaérgi, jalgib igap&devaselt eesmargi taitmist ning annab
hinnangu enda tegevusele eesmargi taitmisel.

Vajalikud vahendid: t66lehed "Sammuma6tija”, stopper, sammumdatijad, liikumispaevik (tabel,
markmik vm).

ﬁﬂ Infoks: harjutus annab dpilastele véimaluse p6drata tahelepanu enda igapdevasele
liilkumisaktiivsusele ning seda anal(itsida.

0-15 minutit

Opetaija teeb liihikokkuvdtte soovituslikust paevasest liikumisvajadusest, milleks on noorukitel
vahemalt 10 000 sammu paevas. Seejdrel jagab ta juhised uurimuse/enesejélgimise t66
vormistamiseks:

andmete kogumise tapsuse olulisus;

jarjepidev andmete paevikusse sisestamine;

eneseanalliisimine;

t66s hinnatakse t66panust, tapsust ning jarelduste tegemist.

15-30 minutit
Sammumaotjate puudumisel selgitage voimalust arvutada teepikkust sammude ning aja abil
ning viige see vaimalusel praktiliselt 1abi (vt t66leht, tabel 1).

Jargnev nadal:
Opilane margib 7 péeva jooksul igal 6htul iiles oma paevase sammude arvu (tabel 2). Selle
teostamiseks voib kasutada sammulugejat, ménda muud tehnilist abivahendit v6i arvutada tihes
minutis fehtavate sammude arv ning edaspidi jdlgida ajaliselt oma liikumist ning seejarel paeva
I6pus teha kokkuvate.
Né&dala I6pus arvutada keskmine sammude arv paevas ja teha kirjalik kokkuvdte.
Jargneval nadalal on igal opilasel véimalus klassis oma liikumisaktiivsusest raakida, teha
kokkuvéte ning jagada kolm soovitust, kuidas saaks lilkumisaktiivsust tdsta.

" Idee: opilased véivad esitada oma sammude tulemused ka graafiku véi tabelina, kus piisav tsoon
on roheline, ebapiisav punane.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



KIII L4 Té6leht: SAMMUMOOTJA

P&eva jooksul tehtavaid samme saad mdota sammumdotia vai lilkumisele kulutatud aja jérgi. Jargnev
tabel aitab sul leida aja, mis kulub keskmiselt saja sammu labimiseks. Selle testi tegemiseks:

¢ konni oma tavalise lilkumistempoga ja tavalise sammupikkusega;

* moodda stopperiga aeg, mis kulub saja sammu tegemiseks;

»  korda katset kaks korda;

o kannakoigi kolme katse tulemused tabelisse ja arvuta vélja keskmine aeg saja sammu |abimiseks.

Teades niilid, kaua kulub saja sammu labimiseks keskmiselt aega, saad edaspidi arvutada oma samme
liikumisele kulutatud aja jargi.

Tabel 1. Keskmine aeq saja sammu labimiseks

1. katse
2. katse
3. katse
Keskmine aegq:

Allolev tabel aitab sul planeerida ja jélgida nddala jooksul enda liikkumisaktiivsust. Alusta eesméarkide
kirjapanemisest ja siis asu neid taitma. Pane iga péev kirja tehtud sammud ja anna hinnang oma
tulemusele. (Noorukieas loetakse piisavaks 10 000-11 700 sammu p&evas).

Tabel 2. Sammude arv nidalas

—

N&adala méodudes tee kokkuvote kogu nédalast.
e Kas Sinu lilkumisaktiivsus on piisav?
»  Kuidas Sa saaksid oma liikumisaktiivsust tosta?

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Soovituslik aeg: 45 min.

Ainetunnid ja teemad:
Kehaline kasvatus: kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiis.
Bioloogia: treeningu maju tugi- ja liikumiselundkonnale.

Loimingu véimalused: inimesedpetus, matemaatika.

Eeldatavad 6pitulemused:
Opilane oskab sooritada kehaliste véimete teste ja teab, millist kehalist véimet mingi testiga
hinnatakse.
Opilane analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset.
Opilane seab kehaliste vdimete arendamisega seotud eesmérgi.

Vajalikud vahendid: testimiseks vajalikud vahendid (vt allpool toodud allikatest), t66lehed "Kehaliste
voimete mdotmine”.

ﬁﬂ Infoks: t66lehel on toodud EUROFIT testide kompleksis olevad testid, samas on valja jaetud
laboratoorseid vahendeid ndudvad testid - kde diinamomeeter ja kaliiper nahavoltide mé6tmiseks.
Enne kehaliste voimete testimist on oluline teha soojendust ja selgitada dpilastele testimise
eesmdrki ja pohimatteid. Testide kirjeldused ja metoodika on toodud jargmistes allikates:
Harro, M., Oja, L. Kehalise vdimekuse testimine eelkooli- ja nooremas koolieas. Eurofit testid
ja modifitseeritud Eurofit testid.
Jirimée, T. (2001). Eurofit testide hindeskaalad 11-17 - aastastele koolinoortele. Tartu.
P&rnat, J. (1992). Eurofit - kooligpilaste kehaliste véimete uuringute stisteem. Tartu.

Opetaja on enne tundi ette valmistanud testipaigad ja tulemuste lehed.

Tunni sissejuhatavas osas tehakse hiselt soojendusharjutusi, et organism testimiseks ette
valmistada.

Opetaija tutvustab kehaliste véimete teste ja nende labiviimise metoodikat.

Opilased votavad paari ja jaotuvad kehaliste véimete testide paikadesse.

Igas testipaigas sooritavad paarilised kordamddda tegevuse ja teine paariline fikseerib soorituse
ja tulemuse.

Opilased margivad oma parimad tulemused tabelisse ja hiliem teevad nende kohta kokkuvatte.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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KIII L5 Tééleht: KEHALISTE VOIMETE MOOTMINE

Parast kehalise voime testi sooritamist méargi tabelisse parim tulemus. Péarast teistkordset tfesti
sooritamist kevadel arvuta, kui palju erinevad sinu stigisel ja kevadel sooritatud testi fulemused. Tee
kokkuvote, millised tulemused on paranenud ja milliseid tahaksid jargmisel aastal parandada.
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NIMI

VANUS

TESTI NIMI Mida m6odab? Parim Parim Isiklike
tulemus | tulemus | tulemuste S
stigisel kevadel vahe

20 meetri vastupidavusjooks | Aeroobne vastupidavus
Paigalt kaugushiipe Jalgade plahvatuslik joud
Koverdatud katega ripe kangil | Kéte- ja 6lavootmelihaste
staatiline joud
Selililamangust istesse tGus Kere- ja kdhulihaste joud

Istest ettepainutus M66dab painduvust ette

10 x 5 m kordusjooks Jooksukiirus, reaktsioonikiirus
ja keha liikumissuuna muutmise
kiirus

Flamingo test Staatiline tasakaal ehk tasakaal
seismisel

Plaatide puudutamise test Ké&eliigutuse kiirus

KOKKUVOTE
Minu tulemused paranesid jargmistes testides:

Jargmine kord tahan parandada jargmiste kehaliste voimete testide tulemusi:

Selleks on oluline, et ma:

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat. 277
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Kill L6 Aktiivio6: OSKUSTEGA SEOTUD FITNESSI

KOMPONENDID JA SUDAMELOOGISAGEDUS

Soovituslik aeg: 45 minufit.

Ainetunnid ja teemad:
» Kehaline kasvatus: kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted.
* Inimeseodpetus: terviseaspektid - fiilisiline tervis.
+ Bioloogia: treeningu mdju vereringeelundkonnale.
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Léimingu véimalused: matemaatika.

Eeldatavad 6pitulemused:
«  Opilane teab, mis on oskustega seotud fitnessi komponendid.
«  Opilane oskab moota siidamelédgisagedust ehk pulssi.
«  Opilane teab, millised muutused kaasnevad eri liikumistegevustega stidamelédgisageduses.

Vajalikud vahendid: spordivahendid vastavalt t66lehele "Oskustega seotud fitnessi komponendid ja
stidamel66gisagedus” ja kell.

ﬁl Infoks: lisaks konkreetsele testitulemusele on voimalik fitnessi temaatikat seostada ka

pulsild6gisageduse madramisega ja taastumisega. Jargnevalt on toodud ndide oskustega seotud

fitnessi harjutustest ja pulsisageduse mootmisest. Ulesande taitmisele jargneb tegevuste ja
tulemuste analtils.

«  Opetaja valmistab vdimlas ette tegevuspaigad ja jagab dpilased riilhmadesse.

»  Opilased sooritavad harjutusi vastavalt to6lehel toodud kirjeldusele ja md&davad pulssi.
o Jargneb individuaalne analliis.

»  Jargneb analtils kogu klassiga.

278 Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



Kill L6 Tééleht: OSKUSTEGA SEOTUD FITNESSI

KOMPONENDID JA SUDAMELOOGISAGEDUS

ULESANDE KIRJELDUS:

Selle ilesande eesmérgiks on aidata sul maista, mis juhtub sinu stidamelédkidega oskustega seotud
fitnessi harjutuste sooritamise ajal. Soorita iga harjutust nii kiiresti ja nii mitu korda, kui sa 30 sekundi
jooksul suudad. Registreeri oma stidamel6dgisagedus (SLS) kohe pérast harjutuse 16ppu. Iga harjutuse
vahel jaluta rahulikult ja lase SLS-il minna alla 125 166gi minutis. Kui parast harjutuse sooritamist on SLS
tile 125 166gi minutis, jalgi, kui kaua |dheb aega, et saada see alla 125 166gi minufis.
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SUDAMELOOGI- | Pulsi m&otmiseks:
SAGEDUSE A. Pane sormed randmele voi
MOOTMINE kaelale, nii et sa tunned pulssi.

pulss randmel
ja pulss kaelal

B. Loe I66ke 10 sekundijooksul.
C. Korruta see number 6-ga, siis
saad teada oma SLS-i minutis.

NIMI: VANUS: KUUPAEV:

HARJUTUS AEG Oskustega SLS SLS Aeg, millal
seotud fitnessi enne |parast | SLS laks
komponent alla 125

Jookse |abi jooksuredeli 30 Liikumise ja

(réngaste). sekundit | liigutuste kiirus

Viska tennispalli vastu seina tihe | 30 Silma ja k&e

kdega ja plia teise kaega. sekundit | koordinatsioon

Pane jalgpall maha ja puuduta 30 Silma ja jala

seda kordam6da parema ja sekundit | koordinatsioon

vasaku jala suure varbaga.

Sistikjooks 10 m IGigul (jookse | 30 Liikumise ja

tle maha mérgitud joonte edasi | sekundit | liigutuste kiirus;

tagasi etteantud aja jooksul). liikumissuuna
muutmise kiirus

Margi seinale kleeplindiga 30 Véimsus

marge sellesse kohta, kus on sekundit

sinu puusaluu. Nltd soorita ette
antud aja jooksul polvetdsteid
sellele kargusele.

Hoia palli Gihes kées ja lase maha | 30 Reaktsiooniaeg
kukkuda. Piitia pall kinni enne, sekundit

kui see puudutab maad.

Hippa koos jalgadegau 30 cm | 30 Véimsus

kdrguse eseme peale ja alla. sekundit

Hoia tasakaalu 10 sek pdrandal, | 30+ Tasakaal seismisel

seistes tihel jalal nii, et teine jalg | sekundit
toetub tugijala polve vastu. Astu
siis pingile ja hoia sama asendit
10 sek. Lopuks astu poomile ja
hoia eelnevat asendit 10 sek.

Liigu poomi ihest otsast teise 30 Tasakaal liikumisel
edasi-tagasi. sekundit

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat. 279
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Kokkuvéte:

Millistes tegevustes tdusis sinu SLS tle 1807

Mis sa arvad, miks see juhtus?

Millistes tegevustes jai sinu SLS vahemikku 150-1807?
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Milliste tegevuste sooritamise jarel fundsid sa, et oled hingetu?

Mis seda mé&jutas?

Milliste tegevuste sooritamise jarel jai sinu SLS alla 1257

Millega sa seda pohjendad?

Miks oskustega seotud hea finessitase on oluline?

Kas see on oluline ka mittesportlastele?

Too néiteid, kus mittesportlane vdib vajada, et tal oleks head oskustega seotud fitnessi komponendid.

280 Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



KIII L7 Aktiivio6: EESMARKIDE PUSTITAMINE

KEHALISEKS TEGEVUSEKS

Soovituslik aeg: 30 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
* Inimesedpetus: kehaline aktiivsus tervise tugevdajana, kehaline vormisolek ja sobiva kehalise
akftiivsuse valik.
+ Kehaline kasvatus: teadmised iseseisva lilkumisharrastuse kohta - eesmérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik.

Léimingu véimalused: voimalus kohandada eri ainetundide temaatikale.

Eeldatavad 6pitulemused:
+ Opilane analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset ja seab ldhtuvalt sellest endale
liikumisharrastuse eesmargid.
«  Opilane leiab eesmarkide taitmiseks endale sobiliku liikumisviisi.

Vajalikud vahendid: t66lehed "Eesmaérkide piistitamine kehaliseks tegevuseks”, pliiatsid.

@ Infoks: naide protfsessi ja tulemusega seotud eesmarkide pistitamiseks on toodud téé6lehel.
Eesmaérkide pustitamisel on oluline jargida pohimatet, et need oleks spetsiifilised, méddetavad,
saavutatavad, reaalsed ja kindla ajalise kestusega.

»  Opilased piistitavad endale protsessi ja tulemuseqga seotud eesmargid.

»  Opilased analiilisivad neid eesmarke lahtuvalt eesmarkide tilesehitamise pshiméttest.

« Opilased arutlevad, milliseid eesmarke keegi endale piistitas ja millise auhinna endale
eesmarkide taitmisel maéaras.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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KIIl L7 Téoleht: EESMARKIDE PUSTITAMINE

KEHALISEKS TEGEVUSEKS

Loe allpool toodud protsessi ja tulemusega seotud eesmérkide juhiseid ja pistita endale |&dhtuvalt
nendest kehalise tegevuse eesmargid.

PROTSESSI EESMARGID on seotud planeeritava tegevusega - métle, milline liikumisviis sulle
meeldib.

Kirjuta joontele 2 luhiajalist protsessi eesmérki, mis on seotud sinu regulaarse osalemisega kehalises
tegevuses. Need eesmaérgid ei tohi olla seotud pikema perioodiga kui nédal. N&ide protsessi eesmargist:
+Algaval nadalal teen kepikdndi 4 korda nddalas vahemalt 40 minutit korraga.”

1.

2.

TULEMUSEGA SEOTUD EESMARGID - kuhu sa tahad jéuda.

Nudd kirjuta 2 pikemaajalist eesmarki, mis on seotud sellega, mida sa tahad saavutada, kui sa oled
regulaarselt kehaliselt aktiivne. Pistita tulemusega seotud eesmargid nii, et kajastuks sinu ootused
parast ihe kuu vai pikema perioodi kehaliste tegevuste sooritamist. Ndide fulemusega seotud eesmargist:
.Péarast Ght kuud jooksutreeningut 3 korda nadalas 30 minutit korraga tahan ma hakata jooksma 3
korda nadalas 45 minutit korraga.”

1.

2.

Nuid loe iikshaaval hoolikalt oma eesmaérgid iile ja jalgi, kas need on lilesehitatud jargneval
po6himéttel:
1. Kas eesmérk on piisavalt spetsiifiline? (Mida ma tapselt teen?)
2. Kas eesméark on moddetav? (Kas ma saan Gelda, millal ma olen selle taitnud?)
3. Kas eesmérk on minu jaoks saavutatav, arvestades kui palju ma panustan sellesse aega ja pingutan?
4. Kas eesmark on realistlik, arvestades minu varasemat kehaliselt aktiivset kditumist?
5. Kas eesmirgis kajastub ajaline periood? (Kas sellel eesmargil on tdhtaeg?)

AUHIND EESMARGI TAITMISE EEST
Allpool toodud joontele kirjuta, kuidas sa ennast tunnustad, kui sa tdidad 1-2 endale pustitatud eesmarki.

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.
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K1l L8 Aktiivioé: INDIVIDUAALSETE LUHIAJALISTE

EESMARKIDE PUSTITAMINE

Soovituslik aeg: 10-15 minutit.
Ainetunnid ja teemad:
« Kehaline kasvatus: teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesméarkide seadmine,

spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimatted jm).

Léimingu véimalused: kdik teised ainetunnid.
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Eeldatavad 6pitulemused:
o Opilane oskab pstitada liihiajalist eesmarki ja hinnata selle taitmiseks vajaminevaid tequreid.
+  Opilane analiitisib eesmérgi taitmist.

Vajalikud vahendid: t66lehed "Individuaalsete liihiajaliste eesmérkide pilistitamine”, pliiatsid.

ﬁﬂ Infoks: Gpilase seotuse tfugevdamiseks dpitavaga on hea neil endil aeg-ajalt piistitada enesele

[ihiajaline Gpieesmark, planeerida tegevus ja hinnata eesmérgi taitmist. Té6lehel toodud
eesmarkide taitmist voib teha ka nii, et eelmise tunni I6pus annab dpetaja teada uue tunni teema
ja opilased valmistavad uueks tunniks eesmarkidega t66lehed ette.

»  Opetaja tutvustab dpilastele tunni teemat ja sellega seotud eesmarke.
o Opilased ptstitavad t66lehele isikliku teemaga seotud eesmargi ja sellega seotud tegurid.
¢ Tunnildpuosas hindavad dpilased eesmérgi taitmist ja seda méjutanud tegureid.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat. 283
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Kill L8 Tééleht: INDIVIDUAALSETE

LUHIAJALISTE EESMARKIDE PUSTITAMINE

Opetaja tutvustab sulle funni teemat ja sellega seotud eesmirke. Méotle selle teemaga seoses oma
isikliku eesmaérgi ja selle taitmiseks oluliste tegurite peale. Lopuks anna hinnang, kas eesmargi taitmine

onnestus.

PLANEERIMINE

Minu dpieesmark selleks tunniks on:

Ma tean, et ma olen t&itnud eesmargi, kui:

Tegevused, mida ma pean tegema, et taita

eesmarki:

Takistused, mis vgivad ette tulla ja segada
eesmargi taitmist:

Kui ma vajan abi, saan ma seda kiisida:

Minu kindlus, et ma tdidan eesmargi:

Minu rahulolu oma eesmérgi taitmisega:

P&hjus, miks ma saavutasin / ei saavutanud
eesmarki:

0 (puudub), 2 (nérk), 3 (keskmine), 4 (hea), 5 (véga hea)

HINNANG
0 (puudub), 2 (nork), 3 (keskmine), 4 (hea), 5 (vdga hea)

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



Soovituslik aeg: Gppeperiood.

Ainetunnid ja teemad:
Kehaline kasvatus: teadmised iseseisva lilkumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pghimétted jm).

Loimingu véimalused: inimesedpetus, eesti keel.

Eeldatavad 6pitulemused:
Opilane leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi ja 8pib uusi liikumisoskusi.
Opilane oskab planeerida treeningtundi, arvestades treeningu péhimétteid enda poolt valitud
spordialal.

Vajalikud vahendid: t66lehed "Spordiklubiprojekt”, koost6ds dpilastega valitakse vastavalt kooli
voimalustele eri liikumisvahendid vastavalt 6pilaste ideedele ja liikumiseks vajalikud ruumid.

[ﬁﬂ Infoks: spordiklubide valik ja eri treeningvormide véimalused on véga laialdased. Igal Gpilasel on

kindlasti oma lemmikud spordivaldkonnas, mida oleks tore ka klassikaaslastele tutvustada. Antud
harjutuse abil saavad Gpilased ettekujutuse eri treeninguvéimalustest ja -viisidest. Harjutus voiks
anda ideid, kuidas koolimaja tingimustes liilkumisaktiivsust tdsta ja omaalgatuslikult treeninguid
korraldada. Manguline vorm annab véimaluse kasutada loomingulist Iahenemist ja pakkuda vélja
ponevaid ideid.

Paluge opilastel osaleda tasielulises mangus:
Tutvustage end spordiklubi juhina ning featage, et otsite oma meeskonda aktiivseid ja
motiveeritud treenereid. Treenerit vajatakse igas liilkumisvaldkonnas.
Paluge dpilastel koostada CV ning lihike motivatsioonikiri, millise ala esindajad nad on ning
miks just nemad peaksid olema head treenerid. CV-d ja motivatsioonikirjad peavad opilased
saatma kokkulepitud kuupéevaks meiliaadressile.
Koostage laekunud CV-de pdhjal treeningplaan - milline treener mis péaeval ja kellaajal oma
treeningtundi [abi viib. Plaan pannakse kooli stendile vdi saadetakse treeneritele e-posti
aadressile. Spordiklubi juht uurib treeneritelt, millist inventari nad vajavad, ja (iheskoos
arutatakse labi klubi véimalused treeningu lébiviimiseks.
Opilased valmistavad kodutééna liikumistunni kava (vt naidis t66lehelt), mille peab véimalikult
tapselt kirja panema ning esitama spordiklubi juhile (6petajale) Gilevaatamiseks ja kinnitamiseks.
Lisaks valmistab pilane ette tagasisideankeedid spordiklubi klientidele, mida kliendid treeningu
I6ppedes taidavad (vt t6oleht).
Opilane viib kaasdpilastele Iabi treeningtunni (piiiides kaaslasi motiveerida ning innustada).
Treeningul osalenud kliendid annavad treenerile ja spordiklubi juhile tagasisidet, kuidas nad
jaid treeninguga rahule (vt t66leht). Hinne kujuneb dpilase panuse, tunni ettevalmistamise ning
tagasiside p&hjal.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Kill L9 Tééleht: SPORDIKLUBIPROJEKT

Treeningplaani/tunniplaani naidis

Nimi/ Mari/kepikond
treening (15-30 minutit)
Nimi/ Liisi/jdutreening

treening (15-30 minutit)

Treeningtunni kava - naidis
Vesiaeroobika tunnikonspekt

Tunni kestvus: 30 minutit.

Soojendusharjutused
5 minutit
1. Paigaljooksud + k&ed liiguvad ette-taha (peopesad liikumissuunas).
2. Jooksud litkumisega (sdaretdste, polvetoste).
3. Polvetosted koos hiipetega, kateplaks pélve all.
4. Olavéstme soojendus: kaed liiguvad suure kaarega taha ning seejarel ette, 8lad liiguvad.
5. Paigal hiiplemine - vastaskiiinarnukk ja vastaspdlv.

Pohiosa: aeroobne treening
20 minutit
1. Jalalé6gid ette, taha, kiljele.
2. Kate poksimine ette, taha, kiiljele.
3. Poksimine: kded-jalad koost60s.
4. Poksil66gid liitkumisel.
5. Poksil6dgid hiippelt.
6. Jooksmine: kiirendus, rahulik, kiirendus - kiire ja rahulik tempo vaheldub.
7. Korvpalli hiipped (vasakule, paremale).
8. Harjutused 1-7 jarjest.

Venitusharjutused
5 minutit
1. Reie esikiilg (vasak jalg + parem jalqg).
2. Reie tagakiilg ja tuharalihas.
3. Olavéstme ja rinnalihase venitus.
4. Sisse-vélja hingamine + sirutus.
5. Lddvestus.

Tagasiside ankeet (naidis)
Kuidas Sulle antud treening meeldis?

Kas treeningtunni tlesehitus oli loogiline

Kas Sa dppisid trennis midagi uut? Mida?

Mis Sulle tdnases trennis meeldis? Miks?

Mis Sulle tdnases trennis ei meeldinud? Miks?

Kas Sul on treenerile ettepanekuid?

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



Soovituslik aeg: Gppeperiood.

Ainetunnid ja teemad:
Kehaline kasvatus: orienfeerumisharjutused kaardi ja  kompassiga, kaardi
peenlugemine - véikeste objektide lugemine ja meeldejatmine, sobivaima teevariandi valik,
orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.
Inimesedpetus: kehaline vormisolek ja sobiva kehalise aktiivsuse valik.
Geograafia: plaan ja kaart, plaani jargi lilkumine, dppekaigud eri elukeskkondadega
tutvumiseks.

Loimingu véimalused: ajaluqu.

Eeldatavad 6pitulemused:
Opilane tunneb ferviseraja leppemérke ning I&bib maastikul terviseraja.
Opilane tunneb kodu ja kooli laheduses asuvaid terviseradasid ning oskab valida endale
meeldiva terviseraja.

[ﬁ Infoks: see on sobiv harjutus ldhedalasuvate terviseradade tundmadppimiseks ja kodukoha-
teadlikkuse tdstmiseks. Terviserada on reeglina rada maastikul, mida mééda saab kdndida,
joosta, jalgrattaga sdita ning talvel suusatada. Rada on méeldud sportimiseks, 166gastumiseks
ja loodusvaatluseks. Eri gruppidele - noorematele Gpilastele, vanematele dpilastele, sportlastele,
vanuritele, puuetega inimestele - on mdeldud eri rajad. Lisaks aktiivsele liilkumisele pakuvad
terviserajad ka laialdasi voimalusi loodusvaatluseks. Matkaradadel on véimalik valida eri distantse

ja raskusastmeid. Kindlasti leiab matkarajal iga liikuja just endale sobiva raja ldbimise viisi.

|!!I Loe ka:

www.terviserajad.ee
www.rmk.ee

0-10 minutit
Tutvustage Eestimaa terviseradasid ning nende asukohti kaardil (vt www.rmk.ee vdi www.
terviserajad.ee). Opilased vaatlevad kaarti ning margivad kolm enda kodule kdige ldhemal
asuvat terviserada.
Tutvustage terviseradade margistust: kaarte ja leppemarke.

10-20 minutit

Tutvustage projekti:
Opilase iilesanne on reklaamida iihte Eestimaa terviserada, kehastades selle terviseraja
turundusjuhfi.
Rada tuleb esitleda nii ponevalt, et ka klassikaaslastes ja Gpetajas tarkaks soov seda rada
labida.

Tutvustage koolis kehtivaid uurimust66 vormistamise néudeid ja esitluse koostamise metoodikat

ning viidake teemakohastele infoallikatele: www.rmk.ee ja www.terviserajad.ee.

Ulesanne iseseisvaks tooks:
Tutvu kaardil loodusradadega ning otsi internetist materijali raja kohta, mida soovid I&bida.
Labi Uksi, koos soprade voi perega liks Eestimaa terviserada ning reklaami seda oma
klassikaaslastele.
Olulised marksdnad, mis voiksid olla t66s vélja toodud: asukoht, raja pikkus, ponevad
vaatamisvaarsused rajal ja kuidas sa raja labisid (jooksmine, kdndimine, suusatamine).
Maétle, milline oleks kdige sobivam ja atraktiivsem viis valitud raja reklaamimiseks. Void

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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teha esitluse, filmiklipi, fotokollaazi vmt. Esitluse ilmestamiseks tee rajal pilte, koosta vai
kogu tutvustavaid flaiereid, koosta ideepdev matkajale vmt. Lisa juurde kommentaarid,
miks seda rada soovitad, millised olid rasked kohad, millisele varustusele peaks tdhelepanu
podrama jne. Sobiva raja void valida ka koduldhedasest metsast. Miks mitte tutvustada
kaaslastele oma kodulimbrust, millest tulevikus vdib saada pdnev matkarada?

o Projekti valmimiseks tuleb opilastele anda piisavalt aega. Véimalusel anna kohe kuupédevad,
millal esitlused vaiksid toimuda. Iga dpilane saab valida endale sobiva aja.

" Idee: iilesande féitmine annab hea véimaluse uurida ning tutvuda Idhemalt oma kodukandi
ajalooliste objektidega.
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Soovituslik aeg: 20 minutit tilesande tutvustamiseks + iseseisev t66 1 Gppeperiood.

Ainetunnid ja teemad:
Kehaline kasvatus: teadmised iseseisva lilkumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pghiméatted jm).
Inimesedpetus: tervislik eluviis ning sellega seonduvate valikute tegemine ja vastutus, kehaline
vormisolek ja sobiva kehalise aktiivsuse valik.

Léimingu véimalused: arvutidpetus.

Eeldatavad 6pitulemused:
Opilane seab liikumisharrastusele eesmargi ja leiab endale meeldiva ja sobiva (jdukohase)
spordiala/liikumisviisi.
Opilane jalgib ja analiiiisib enda liilkumisaktiivsust liikumispaevikus.

Vajalikud vahendid: t66leht "Minu liikumisp&evik”, pliiats voi arvutite ja interneti kasutamise voimalus
(arvutiklass, raamatukogu).

@ﬂ Infoks: oluline on 6pilasi julgustada ning motiveerida liikkumispaevikut taitma. Ulesannet on
lihtsam tdita, kui andmed pannakse kirja jooksvalt, sest paeva jooksul vdib osa tegevustest
ununeda.

|!!] Loe ka:

Lugemismaterijal: “Liikumine ja tervis” Ik 134.

0-10 minutit
Tehke sissejuhatus teemasse ja andke (levaade erinevatest véimalustest jérijepidevaks
liilkumiseks/treeninguks: kuidas end motiveerida, oma tegevust eesmargistada ja oma tegevust
hinnata. Tutvustage tihe vdimalusena treeningpaevikut.

10-20 minutit
Arutlege dpilastega thiselt:
Milleks on vaja liikumis- v&i treeningp&evikut?
Miks on liikumisel/treenimisel oluline jarjepidevus?
Kuidas liikumisel/treeningul eesmarke piistitada?
Millised on kehalise aktiivsuse suurendamise véimalused koolis?
Selgitage dpilasele iseseisva 166 ilesannet, mis seisneb liikumis- vdi treeningpéeviku pidamises
(vt to6leht).
Paluge opilastel tdita jargnevad (ilesanded: pistita endale theks n&dalaks eesmargid
liilkumisaktiivsuse osas: 1) mida tahad teha, 2) kui palju, 3) kus, ja 4) mis eesmargil.
Pea tihe nadala jooksul paevikut, kuhu méargid iga pdev oma aktiivsed liikumised:
aktiivne lilkumine ajaliselt;
aktiivse liikumise liik;
kas lilkumine toimus sise- voi valistingimustes (terviserada, staadion, pallisaal, jdusaal,
aeroobika saal vms);

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



enesetunne enne lilkkumist/treeningut;

enesetunne parast lilkumist/treeningut;

kuidas liikumine méjutas organismi (lihased valusad, hingeldamine, vasimus vms).
V6id luua ise oma péeviku vdi kasutada juba olemasolevat veebilahendust: etreening.
wordpress.com.

Kui Sul on véimalus kasutada pulsikella, voiksid kirja panna ka lilkkumise/treeningu keskmise
ja maksimaalse pulsisageduse. Liikumise kaardistamisel v&ib véimaluse korral kasutfada
abivahenditena pulsikella véi GPS-seadmeid, mis voimaldavad ules tdhendada distantsi kiirused
eri [dikudel jne.

Nadala I5pus tee kirjalik kokkuvéte ning analiiiisi oma liikumist. Opilane esitab 8petajale paeviku
koos eneseanaliiisi ning jareldustega dpetaja seatud téhtajaks.

Idee: (ilesannet véib tdiendada toitumise ning tfaastumise (G6pdevase reZiimi) lisamisega
pdevikusse, et tekiks terviklik vaade enda eluviisist ning harjumustest.

Idee: dpetajalt saadud tagasiside péhjal voiks épilane koostada isikliku liikumisplaani ja seda
reaalselt rakendada.
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KIII L11 Tééleht: MINU LIIKUMISPAEVIK

Minu eesmark algavaks nadalaks on:
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Nadala analiiis:

Mil maaral Gnnestus taita plstitatud eesmargid?

Kui palju sa ajaliselt nadala jooksul liikusid?

Kas see liilkumine on piisav? Kui ei, siis kuidas saaksid liilkumisaktiivsust suurendada?......cceeeeeeenn

Milliseid tegevused sulle enam meeldisid?

Mida tahaksid muuta?

Kuidas mojutas liilkumine sinu enesetunnet?

Kuidas majutas péeviku pidamine sinu litkkumisaktiivsust?

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat. 291
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KIII L12 Aktiivioé: TREENINGPLAANI ANALUUS

Soovituslik aeg: 30 minutit.

Ainetunnid ja teemad:
¢ Inimesedpetus: huvide ja véimete mitmekesisus ning valikud.
« Kehaline kasvatus: kehalise t66voime arendamine - kehaliste vGimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika.

Léimingu véimalused: matemaatika.

Eeldatavad 6pitulemused:
»  Opilane maistab, et liikumis- ja sporditegevusi tehakse erinevatel tasemetel Iahtuvalt huvist,
voimetest ja valikutest.
« Opilane teab, millest koosneb treeningplaan ja milliseid harjutusi tippsportlane kehalise
voimekuse tdstmiseks kasutab.
»  Opilane analiiiisib tippsportlase {ihe pdeva treeningplaani.

Vajalikud vahendid: t66leht "Treeningplaani analtilis”, pliiats.

ﬁ Infoks: t66lehel on toodud ndide Eesti tihe parema naismaratonijooksja Leila Luige Keenias

toimunud laagri treeningpdeviku iihest paevast. Opilastel on seal toodud andmete pdhial

voimalik analliisida mitmeid tequreid - treeningmahtu, siidamel66gisagedust, tegevuste aega,

tihe pdeva treeningu planeerimist tippsportlasel jne. Ndide véimalikust analiitisivariandist on
toodud t6élehel.

»  Opetaja jagab &pilastele to6lehed tippsportlase {ihe paeva treeningpéevikust.

»  Opilase iilesandeks on uurida, milliseid tequreid tippsportlane treeningpaevikusse iiles margib.

»  Opilane arvutab sportlase paevase treeningdistantsi ja -aja.

»  Opilane margib iiles erinevad siidamelédgisagedused ja toob vélja, mis on veel treeningu
seisukohalt oluline tiles méarkida.

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



KIII L12 Tééleht: TREENINGPLAANI ANALUUS

Toolehel on tfoodud véljavote Eesti lhe parema
naismarafonijooksja Leila Luige Keenias (21.11.2011-
18.01.2012) toimunud laagri treeningpdeviku thest paevast.
Loe seda ja leia allpool foodud kiisimustele vastused.

"

Paev Treening Tegevus Distants | Aeg Sidamel6dgisagedus

E | treening - Kerge 3 km 20 min
varahommik | hommikusork

Il freening - | Jooks 22 km 30 min <140

hommik 30 min 155-160
10 min 160-165
30 min <140

Spurdid makke 5x60m |-
138 - keskmine
Lodvestusjooks 1 km = 166 - maksimum
koju
Il treening - | Taastav jooks 8 km 53 min 125 - keskmine
6htu 139 - maksimum

Uldkehaline - 2 tundi -
ettevalmistus
Lodvestusjooks 2 km - -
koju

Markus: | Enesetunne: viga hea, jalad kerged, hingamine vaba, ménikord oli vastik vastutuul ja
tousud, mis tostis ka pulssi. Parem kui eelmise nddala tempojooks.

T

Esmaspaeva distants kokku

Esmaspéeva treeninguaeg kokku

Koige kdrgem siidamel66gisagedus oli

Kdige madalam siidamel66gisagedus oli

Treeningpéevikust sain veel teada jargmisi olulisi naitajaid

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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KIll L13 Aktiiviéo: INTERVJUU SPORTLASEGA

Soovituslik aeg: 30 minutit + kodune 156.

Oppekava ainetunnid ja teemad:
o Eesti keel: kirjeldava ja arutleva teksti koostamine.
* Inimesedpetus: tervis kui heaoluseisund.

Loimingu véimalused: klassijuhatajatund, kehaline kasvatus (vabastatud &pilased).

Vaijalikud vahendid: t66leht "Intervijuu sportlasega”, pliiats.
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Eeldatavad 6pitulemused:
«  Opilane kirjeldab puhkuse- ja taastumisvadimalusi ning pshjendab nende vajalikkust.

ﬁl Infoks: harjutus annab opilastele véimaluse uurida, kuidas spordiga aktiivselt tegelev inimene
puhkab ja taastub. Saadud métted/nduanded aitavad teadvustada taastumise ja puhkuse
vajalikkust.

0-10 minuftit
» Tehke opilastele llevaade taastumise fiisioloogilisest olemusest ning réaakige taastumist
mojutavatest tequritest.

10-30 minutit

o Paluge saadud info p6dhijal koostada kiisimused intervjuuks taastumise teemal (vt t66leht).

+  Andke kodune t66: intervjuu sportlase voi véimalusel tippsportlasega. Selleks véib ka naiteks
po6rduda mone spordiga tegeleva kaasopilase, kooli vilistlase voi lahiringkonnast parit (nt
kodukandist périt) sportlase poole.

o Parast kodut6dde esitamist arutlege thiselt, millistest taastumistehnikatest saadi teada, kuidas
need on mojutanud spordiga tegeleva isiku fulemusi spordis ning mida uut veel teada saadi.

" Idee: iilesannet véib teha ka riihmatééna, naiteks valida vélja rihmas igalt opilaselt 3 paremat
kiisimust ning seejarel teha intervjuu.

294 Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.
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Kill L13 Tooleht: INTERVJUU SPORTLASEGA

Iseseisva t66 ulesanne:
» Leia jarjepidevalt spordiga tegelev isik ning vii temaga labi intervjuu. Eesmark on selgitada
puhkuse ja taastumise téhtsust.
e Vormista intervjuu nii, et seda oleks hea ja huvitav lugeda. Seejuures véid kasutada ka
pildimaterijali.
o Esitaintervjuu kokkulepitud kuup&evaks.
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Naidis:
e Minu poolt intervjueeritav sportlane: s
e Spordiala: .
e Spordialaga tegelemise aeg:
e Parimad saavutused:
e Minu kiisimused:

o Kuidas taastute treeningust? Milliseid votteid kasutate?

Miks on puhkamine oluline? Mis on puhkuse juures kdige olulisem?
Millised on vasimuse ja Gilekoormuse méargid?

Kuidas puhkus mojutab tulemusi spordis?

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat. 295



Soovituslik aeg: 10 minutit + 1 nédal + 5 minutit x dpilaste arv.

Ainetunnid ja teemad:
Kehaline kasvatus: teadmised 6pitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)
voistlustest/uritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas, teadmised
kehalise aktiivsuse ning requlaarse liilkumisharrastuse mdjust tervisele.
Inimesedpetus: kehaline akfiivsus tervise tugevdajana, kehaline vormisolek ja sobiva kehalise
aktiivsuse valik, tervise infoallikate usaldusvaarsus.

Loimingu véimalused: eesti keel (tutvumine spordialase kirjandusega, meedia usaldatavus),
voorkeeled, ajalugu.

Eeldatavad 6pitulemused:
Opilane tutvustab tihte talle meeldivat spordiala ja selle harrastamise véimalusi oma kodukandis.
Opilane plitiab leida voimaluse seda ala Uksi voi koos kaaslastega proovida/harrastada.

Vajalikud vahendid: spordiliidu ajaleht v6i spordiajakiri, terviseteemaline ajakiri, vdimalusel
esitlusprogrammiga arvutid, projektor, esitlusvahendid.

ﬁﬂ Infoks: harjutus annab &pilastele voimaluse tutvuda eri spordialadega ja tekitada huvi ka

kaasopilastes. Samuti loob see voimaluse suunata opilasi lugema spordi- ja terviseteemalist
perioodikat ja kirjandust. Harjutus voiks ja peaks tekitama huvi uute pdnevate liikumisviiside
vastu, mida oma kodukandis on véimalik harrastada.

0-10 minutit
Tutvustage lilesannet ning koolis kehtivaid ettekande koostamise ning vormistamise ndudeid.

Né&dala jooksul
Paluge opilasel valida endale meelepérane spordiajakiri (erialane voi tldhariv) v6i spordiliidu
ajaleht ning koostada klassikaaslastele informatiivne ettekanne valitud spordialast - mis alaga
on tegemist, milliseid kehalisi voimeid see arendab, kuidas see ala m&jutab tervist, mida uut sai
opilane teada, silmapaistvad tfulemused sellel alal, ponevaid fakte, kuidas rakendada uusi teadmisi
jne. Kindlasti voiks 6pilane vélja tuua selle, kas ja kus seda ala tema kodukohas saab harrastada.
Treeninguid ja lilkumist kasitlevaid artikleid vaib leida ka terviseajakirjadest. Inimesedpetuse
tunni puhul suunata pigem artiklite juurde, kus kasitletakse lilkumist tervise tugevdajana.
Arutlege thiselt ka teemal, kas spordi ja tervisega seotud teemade kéasitlemine meedias on alati
usaldusvaarne ning mille pohjal otsustada, kas info on usaldusvaéarne.
Vaéimalusel paluge Gpilasel kaasata klassikaaslasi ning proovida valitud spordiala harrastada
ning seejarel kirjeldada oma kogemuse p&hjal liilkumisviisi méju kehale ja meeleolule.
Igal pilasel tuleb ette valmistada esitlusja ta peab valmis olema vastama kaasdpilaste kiisimustele.
Jargmises tunnis on igal dpilasel viis minutit aega liihikeseks ja haaravaks ettekandeks ning
kiisimuste-vastuste vooruks.

Idee: tdpsema teema vGib tmmata ka loosiga.
Idee: kasutada voib ka mujal maailmasilmuvaid ajakirju (I6iming vérkeele tunniga), ajaloohuvilistel

on raamatukogudes véimalik tutvuda ka juba viljaandmise I6petanud spordiajakirjadega.
Mitmekiilgset informatsiooni véiljaannete kohta jagavad spordialaliidud oma kodulehtedel.
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Soovituslik aeg: 45 minutit.

Ainetunnid ja teemad:

Kehaline kasvatus: feadmised ollimpiamédngudest (sh antiikolimpiaméangudest) ja
tfuntumatest olimpiavaitjatest.

Loimingu véimalused: eesti keel, ajaluqu.

Eeldatavad 6pitulemused:
Opilane koostab viktoriini véi ristséna, kasutades spordialaseid teabeallikaid antiik- ja
nitdisolimpiamangudest ning Eesti sportlaste saavutustest olimpiamangudel.
Opilane teab fakte antiik- ja niitidisolimpiamangudest ning Eesti sportlaste saavutustest
olimpiaméangudel

ﬁﬂ Infoks: teadmised oliimpiaméngudest omavad ildkultuurilist tdhendust, laiendavad silmaringi

ning pakuvad teadmisi spordiajaloost. Uldhariduse lahutamatuks osaks on spordikangelaste
edulood, mille tundmine aitab tGsta iga rahva enesekindlust. Soovitame harjutust Eesti sportlaste
saavutuste tundmadppimiseks ja tugevama rahvustunde toetamiseks. Samuti loob see voimaluse
innustuda ise mdne spordialaga tegelemisest.

|!!I Loe ka:

Laédne, T. (2009). Eesti sportlased ollimpiaméngudel: Ateena 1896 - Peking 2008.Kadmirell.
Wallechinsky, D., Loucky, J. (2012). The Complete Book of the Olympics 2012 Edition

Kuningas, T, Lddne T. (2003). Olimpiamangude ajalugu. (1. osa) Suvemangud 1896-1916.
Maalehe Raamat

Kuningas, T, Ladne T. (2004). Olimpiaméngude ajalugu. (2. osa) Maalehe Raamat

Kuningas, T, Ladne T. (2006). Olimpiamédngude ajalugu. (3. osa) Taassiinni aastad. Maalehe
Raamat

http://www.olympiaharidus.eu/

www.eok.ee

0-45 min
Jagage opilased 3-5-liilkmelistesse riihmadesse. Meeskonnatd6 (lesandeks on koostada
viktoriin (5-20 kisimust, lubatud on ka valikvastused) vdi ristséna (vastuse pikkus on 15-
20 tahemarki) teemal ,Eestlased olimpiaméangudel”. Ristsona koostamiseks véib kasutada
internetipdhist vormi: http://puzzlemaker.discoveryeducation.com.
Harjutuse sooritamiseks tuleb dpilastel tutvuda olimpiaméangude-alaste infoallikatega.
Igal riihmal on edaspidi véimalus oma ristsona véi viktoriin (ihes perioodi ainetunnis [abi viia.
Parimatele lahendajatele ja vastajatele v6ib vélja panna tunnustahed véi diplomid olimpiaalaste
teadmiste eest.

Idee: ristsona/viktoriini koostamist véi lahendamist véib kasutada kehalisest kasvatusest
vabastatud épilaste tunnitéona.

Idee: (ilesande teemat vGib kitsendada, nt talioliimpiamdngud, 2012. aasta suveoliimpiamdngud,
Eesti oliimpiavéitjad jne.
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Soovituslik aeg: 30 minutit + 1 6ppeperiood t66 valmimiseks.

Ainetunnid ja teemad:
Kehaline kasvatus: teadmised 6pitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)
voistlustest/Uritustest ning tunfumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas

Loimingu véimalused: inimesedpetus, klassijuhatajatund, eesti keel, kehalisest kasvatusest vabastatud
opilased.

Eeldatavad 6pitulemused:
Opilane kirjeldab oskussdonu kasutades ndhtud spordivaistlust voi tantsuliritust ja oma muljeid
sellest ning loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja
maailmas.

ﬁﬂ Infoks: kuna sport voib olla nii eneseteostus, meelelahutus kui ka t66, siis voimaldab see

tlesanne késitleda sporti mitme eri kiilje pealt. Selle kaudu on véimalik tekitada opilastes huvi
mone spordiala vai fantsustiiliga Iahemalt tutvumiseks ning nad omandavad terminoloogiaf,
teadmisi alaga tegelevate inimeste ja vdistlusmaaruste kohta ja hakkavad voistkonnale ehk ka
kaasa elama.

0-15 minutit
Viige dpilasteqga labi arutelu jargnevatel teemadel:
Millistel suurematel sporditiritustel on keegi kdinud pealtvaatajana vai voistlejana?
Milliseid suuremaid spordi- voi liikumisiritusi toimub ldhipiirkonnas?
Milliseid spordi- v&i liikumisiritusi toimub koolis ja milliseid vdiks veel toimuda? Selle
teema kohta vdib korraldada ajuriinnaku ja koguda ideed tahvlile.

15-30 minutit
Tutvustage dppeperioodi/veerandi iseseisvat 166d:
Opilane valib tihe spordiiirituse, mida kiilastab pealtvaatajana.
Opilane vaatab spordisiindmust ning kehastub ajakirjanikuks, kellel on vaja koostada
ponev lugejaid haarav arvustus.
Opilane koostab spordiiirituse arvustuse ning esitab selle dpetaja antud t4htajaks.
T66 paremaks onnestumiseks voiks Opilastel soovitada valitud (rituse jooksul méarkmeid
teha. Kindlasti on vajalik koolis kehtivate kirjalike t66de (retsensioon, artikkel, arvustus)
vormistusnouete futvustamine.
Arvustuse kirjutamisel tuleks tahelepanu podrata sellele, et sisulisi piiranguid pole, on vaid
tldised nduded. T66 peaks andma enam-vdhem adekvaatset teavet neile, kes pole saanud
siindmusest osa vdtta, kuid pakkuma ka néiteks saalis istunuile tuge oma téhelepanekute
vordlemiseks.
Valitud drituse kirjeldamisel peaks silmas pidama jargmisi punkte:
siindmuse toimumise aeq ja koht;
sportlaste nimed;
voistlejate lihitutvustus (ltihidalt, iga punkti kohta kdige rohkem 2-3 lauset), nditeks kuion
tegemist individuaalaladega, siis sportlase lihike elulugu, varasem tegevus jne; kui on tequ

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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voistkonnaga, siis selle varasem ajalugu ja tegevus jne;

mille poolest oli sindmus huvitav;

stiindmuse anallils - sportlaste fase, tulemused, vaistlusméaarustest kinnipidamine;
ala tuntumad esindajaid Eestis ja maailmas;

publiku kaasaelamine;

omapoolsed soovid, soovitused ja ettepanekud tulevikuks.

Idee: véimalusel vaata enne (ilesande andmist internetist sporditirituste kalendrit.
Idee: ponevamad t66d véiks avaldada kooli ajalehes, huvi ja véimaluse korral véiks tundi kutsuda
ka kohaliku spordiajakirjaniku, kes rddgiks oma kogemustest ning ponevatest juhtumistest t66s

spordiajakirjanikuna.

Idee: kehalise kasvatuse épetaja viiks kasutada arvustuse kirjutamist tunnist pikema aja jooksul
vabastatud 6pilaste perioodit66 osana.

Idee: huvitavalt ja ka oskuslikult kirjutatud reportaaZi oleks kindlasti kasulik lugeda ka sportlastel
endil.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



Soovituslik aeg: igale teemale 30 minutit.
Soovituslik 6ppeaine: inimesedpetus.

Ainetunnid ja teemad:
Inimeseodpetus: fervis kui heaoluseisund, kehaline akftiivsus tervise tugevdajana, kehaline
vormisolek.

Loimingu véimalused: bioloogia, keemia, meediadpetus, kehaline kasvatus.

Eeldatavad 6pitulemused:
Opilane analiiiisib inimese kehalise aktiivsuse méju tervisele.
Opilane oskab planeerida eri tiitipi kehalist aktiivsust oma igapéevaellu ning méistab
tletreeningu moju.

Vajalikud vahendid: t66lehelt "Situatsioonianaliiis".

ﬁﬂ Infoks: aktiivio6 kdigus anallilisitakse mitmekiilgseid probleemseid olukordi, mis noorte elus

efte voivad tulla. Teismelistele omane, sageli darmustesse kalduv must-valge maailmavaade
vdib pdhjustada kaitumuslikke liialdusi ning kahjustab sellega objektiivset minapilti ja tervet
enesehinnangut. Teadlik |&henemine peaks aitama opetajal avastada vdimalikke vihjeid, mis
viitavad s66mishairetele voi liletreenimisega kaasnevatele probleemolukordadele. M&aravaks
saavad ka eakaaslaste tdhelepanekud ja toetus, mistottu teadlikkus neist probleemidest
ja vastavast kaitumisest on suure tihendusega. Uletreeningu kasitlemisel tuleks réhutada
optimaalse treeningplaani koostamise vajadust koos treeneri voi kehalise kasvatuse Gpetajaga.
Vasimuse ja haigusnahtude korral tuleks iimber hinnata treeningute ja taastumiseks vajaliku aja
ja tegevuste vahekorrad.

!m Loe ka:

Lugemismaterijal ,Sportlaste toitumine” Ik 45.

0-15 minutit
Jagage opilased rithmadesse ning andke igale rithmale situatsioonikirjeldus t66lehelt. Paluge
igal rithmaliikmel tutvuda juhtumiga algul iseseisvalt. Kui iga 6pilane on suutnud lilesandesse
stiveneda, jargneb riihmas arutelu ning lahenduste pakkumine.
Rithma tlesandeks on:
Teha situatsioonist enda sdnastusega lilevaade vdi kokkuvdte (n-6 imberjutustus).
Leida k&itumisviis, mis viitab tervist kahjustavale Iahenemisele.
Anda soovitusi loo tegelastele.
Pakkuda vélja loo positiivne ja negatiivne lahendus (IGpetada positiivsega).

15-30 minutit
Méaérake aeg, mille jooksul iga riihma esindaja tutvustab tfeistele riihmadele situatsiooni
ja Uheskoos leitud lahendusi. Teised riihmad saavad esineja |opetades esitada tdiendavaid
kiisimusi. Tehke teemast kokkuvate ning andke tagasisidet 6pilaste pGhjalikkusele ja oskusele
kasutada Gpitud teadmisi.

N '

@' Idee: kui aega jagub, véite soovi korral jagada riihmadele erinevad situatsioonianaliiiisid.

-
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Pauli lugu

Paul kdib glimnaasiumi viimases klassis ning treenib end aktiivselt jdusaalis. Ta jélgib jarjepidevalt
vastavasisulisi portaale ning tellib ka valismaist ajakirjandust. Voib 6elda, et ta on joutreeningutele tdsiselt
piihendunud ning paljudele oma sihikindlusega eeskujuks. Viimasel ajal teevad talle muret Idhenevad
eksamid. Nii mdnelgi korral pole ta parast treeninguid jaksanud kontrollt66deks vdi arvestusteks 6ppida
ning pingelised suhted kodustega suunavad teda veelgi rohkem oma meelispaiga, spordisaali poole.
Ometigi pole olukord kiita - Pauli uueks probleemiks on unehéired ning pulsisageduse t6us.

Pille lugu

Pille kuulub Eesti noorte ujumiskoondisesse. Pille k&ib trennis kuuel paeval néddalas, neljal paeval
on treeningud kaks korda paevas. Uhel pdeval kiitis treener Pillet ja (tles, et tema areng on olnud
silmapaistev. Treener avaldas lootust, et pisut veel treenimist ning siis on vdidud suurvdistlustel kdega
katsutavad. Selline kiitus mdjus sportlasele eriti innustavalt. Ta soovis endale, treenerile ja vanematele
toestada, et suudab veelgi rohkem, ning asus iseseisvalt juurde treenima. Lisaks tavapéarasele treeneri
maédratud treeningplaanile lisas ta omaalgatuslikult juurde (ihe basseinitreeningu ja the j6usaali
treeningu ning kais lisaks veel vabal paeval jooksmas. Oma plaani jargi oli Pille treeninud juba kolm
nadalat, saabumas oli oluline vaistlus. Aga tunne polnud enam see. Viimasel ajal ei saanud Pille enam
00siti magada, motles kogu aeg treenimisest, unistas suurvdistlustest ja pistitas tiha uusi eesmérke. Kui
teisel nédalal oli tunda méargatavat edu ja kergust, siis kolmandal nadalal tundus kéik allam&ge minevat.
Lihastes olid tihti krambid ning enesetunne oli kehvavaitu. Kolmanda nédala I6pus jai Pille haigeks, arst
diagnoosis gripi. Oluline vaistlus jai kahjuks &ra ning Pille oli haiguse t6ttu mitu nadalat treeningutest
eemal.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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