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Taienduskoolituse oppekava

1. Oppekava nimetus: Toitumise ja liilkumise temaatika kasitlemine koolides
2. Oppekavariihm: Ainedpetajate koolitus

3. Eesmark ja opivaljundid

3.1 Eesmark

Koolituse eesmark on varskendada Opetajate teadmisi toidust, toitumisest,
toitumis- jaliikumissoovitustest ning anda neile toovahendid ja oskused, et
suunata ja vOimestadaOpilaste arengut tervist toetavate harjumuste ja oskuste
kujundamisel.

3.2 Opivaljundid

Oppekava koosneb neljast omavahel seotud moodulist, mille Iabimisel on saavutatud
jargmised &pivaljundid

o kasutab digeid toitumisalaseid termineid

e teab, kuidas kasutada toitumisprogrammi NutriData menuu ja toitude
sisestamiseks ning toitumise analUusimiseks

e analuusib, mis tegurid mdjutavad sédmiskaitumist

o Kkirjeldab toidu seedimist ja toitainete imendumist

e teab podhitoitainete rolli inimorganismis, sh energiavahetuses ning vee
olulisust

e toob naiteid vitamiinide ja mineraalainete peamistest allikatest

e teab tervisliku toitumise pdhimotteid, toidu-, lilkumis- jm tervist toetavaid
soovitusi, sh toidupUramiidi ja taldrikureegli pohimotteid

e teab ja kirjeldab Ule- ja alakaalu pohjusi

e mOoistab taimetoitluse pohimotteid ja milliste ainete saamisele tuleks pdorata
rohkem tahelepanu

e moaistab toidu margistust

e teadvustab enda rolli 6pilaste sbomisharjumuste mojutamisel

e on valmis kasutama saadud teadmisi ja oskusi Opilaste nUgimisel tervislikuma
eluviisi poole

e koostab opilastele toitumise voi liikumise teemalisi materjale ning praktilisi
ulesandeid



4. Sihtgrupp ja oppe alustamise tingimused

Eelkdige I-lll kooliastme inimesebpetuse Opetajad. Koolitusel voivad osaleda ka
sotsiaal-ja loodusvaldkonna, bioloogia-, liikumisdpetuse, tehnoloogia, klassidpetajad
ning lisaks ka teised toitumise teemasid koolis kasitlevad dpetajad.

5. Oppe kogumaht, dppekeskkond ja dppevahendid

Oppe kogumaht on 80 akadeemilist tundi, millest

e 32 tundi on kontaktdpet (kontaktdpe viiakse labi neljal korral, 8-tunniste

sessioonidena)

e kontaktSppe vahelisel ajal on 50 tundi iseseisvat ja praktilist tood
ettesalvestatud videote vaatamine ja testide sooritamine
toidupaeviku taitmine Nutridatas koos analuusi ja
vormistamisega(Menuu analuus)
toitude kaalumisulesanne
koolitoidu menuu ja puhveti muugivaliku jalgimine
Oppematerjali koostamine (Projekt)

Opikute analuus

o O O O

Oppekeskkond on vastavalt fUUsiliseks dppeks sobivas ruumis ning Digiriigi
Akadeemia Moodle'is.

Oppijatel on vajalik kaasa votta
e igal kohtumisel sulearvuti voi iPad (selle puudumisel ette teavitada)
e vajadusel koolis kasutusel olevad toitumise-liikumise teemasid
kasitlevadbppematerjalid

Oppevahendid:

Plakatid;

ToidupUramiid (tdiskasvanutele) koos kaaskirjaga
Toidupuramiid (lasteparane) koos kaaskirjaga

Tegeliku ja soovitusliku puramiidi vordlus koos kaaskirjaga
Taldrikureegel koos kaaskirjaga

Liikumispuramiid

WHO soovitused kehalise aktiivsuse

kohtaVoldikud:

Lihtsad soovitused tervislikuks

toitumiseksVitamiinid

Mineraalained

Sool

Suhkrud

Toidurasvad

Opetajaraamat "Laste toiduteadlikkuse ja séémisharjumuste kujundamine"
Todlehed

Veebilehekuljed

www.toitumine.ee



http://www.toitumine.ee/

www.nutridata.ee
www.terviseinfo.ee
www.tai.ee
www.terviseinfo.ee
www.tai.ee

6. Oppeprotsessi kirjeldus, sh planeeritav dppe sisu, dppemeetodid ja

oppematerjalid

Oppe sisu 1. paev

Oppemeetodid ja -materjalid

Sissejuhatus, koolituse tutvustus,
ootused

Slaidiesitlus
Ootuste kaardistamine

Toitumisega seotud eelavamused,
toitumisalased terminid, infootsing,
Moodle kasutamine

KUsitlus
Toodlehed
Moodle

Toidukoguste arvamine

Reaalsete toidukoguste arvamine
grammides ja piltide pdhjal

Toitumisprogrammi Nutridata
tutvustus

VeebilehekUlg tap.nutridata.ee,
vajalik isiklik laptop vm

Koduste Ulesannete tutvustamine

Slaidiesitlus

Sédmisharjumused

RUhmatdo, arutelu

Oppe sisu 2. paev

Oppemeetodid ja -materjalid

Iseseisvad ja praktilised t66d enne teist

koolituspaeva:
1) loengute (seedimine, ainevahetus,

mineraalained, toitumis-, toidu- ja

sooritamine

2) toidupaeviku taitmine
3) kaalumisltlesanne

4) projekti alustamine

energia, pohitoitained, vesi, vitamiinid,

liikumissoovitused) kuulamine, testide

1) ettesalvestatud loengud ja 4 testi
Moodle keskkonnas

2) tap.nutridata.ee — toidupaevik peab
olema sisestatud ja dppejouga
NutriData keskkonnas jagatud

3) kaaluda toite, pildistada, edastada
4) 6pilastele moéeldud materjali
koostamine

Toidusoovitused, toidupuramiid

Loengutes saadud teadmiste Viktoriin

kinnistamine Todlehed
Téolehed
Plakatid

Arutelu — saadud portsjonite vastavus
toidusoovitustele taidetud
toidupaevikute pdhjal

Kobgiviljad, marjad, puuviljad

RUhmatdod, arutelu

Taldrikureegel

Praktiline t&6, arutelu



http://www.nutridata.ee/
http://www.terviseinfo.ee/
http://www.tai.ee/
http://www.terviseinfo.ee/
http://www.tai.ee/

Magusad ja soolased naksid, lisatud
suhkrud, sool

Toolehed, arutelu

Vesi Tooleht, arutelu
Lilkumispaus
. . Liikumissoovitused
Liikumine

LiikumispUramiid
RUhmatdod, arutelu

Oppe sisu 3. paev

Oppemeetodid ja -materjalid

Iseseisvad ja praktilised t66d enne
kolmandat koolituspaeva:

1) loengute (Ule- ja alakaal, dieedid,
sdéomishaired, toidu ohutus ja hugieen,
toidu margistus) kuulamine, testide
sooritamine

2) koolitoidu ja koolis pakutava
puhvetitoidu jalgimine

3) toidupaeviku analtusimine,
tulemuste vormistamine

4) projekti jatkamine

1) ettesalvestatud loengud ja 2 testi
Moodle keskkonnas

2) pildista voi talleta muul moel sinu
koolis pakutav koolilduna nadalamenuu
ja puhvetisortiment (muugiautomaadi
sisu)

3) tap.nutridata.ee keskkonnas
sisestatud toidupaeviku analUusimine ja
tulemuste vormistamine

4) 6pilastele mdeldud materjali
koostamise jatkamine

Loengutes saadud teadmiste
kinnistamine

Viktoriin

Ule- ja alakaal, dieedid, s66mishaired

Praktilised Ulesanded, arutelu
Kogemuste jagamine

Koolilduna, puhvetivalik, sh taimetoit

Praktiline Ulesanne, arutelu

Toidumargistus

Praktiline Ulesanne, arutelu

Toiduohutus, hugieen

Toolehed, arutelu

Toidupaeviku taitmise ja analUUsimise
Ulevaatamine

Arutelu

Meeled

Praktilised arvamistlesanded eri meelte
abil

Toitumisalase jutu kontrollimine

RUhmatdo, arutelu

Oppe sisu 4. piaev

Oppemeetodid ja -materjalid

Iseseisvad ja praktilised t66d enne
neljandat koolituspaeva:

1) projekti |6petamine

2) 6pikute analtus

1) 6pilastele moeldud materjali
viimistlemine, voimalusel dpilastega labi
tegemine

2) toitumise-liikumise teema terminite-
moistete ja sisu Oigsus kasutatavates
Opikutes

Koolitusel osalejad tutvustavad oma
Projekti ja viivad vbimalusel seda labi
oma kaaslaste peal

lgal osalejal aega u 10 minutit oma
Oppematerjali testimiseks kaaslastega
Arutelu ja soovitused

Opikute analtus

Arutelu




Opetaja roll ja véimalused koolis laste
toiduteadlikkuse ja sdomisharjumuste

kujundamisel, sh kolleegide ja kogu RUhmaatoo, arutelu
koolipere ning lapsevanemate

kaasamine

Liikumina Liikumismang

Ootuste taitumine. Tagasiside, koolituse | Arutelu
kokkuvote

7. Hindamine ehk 6ppe Iopetamise tingimused

Koolituse labimise tingimuseks on:

e vahemalt 75 protsendi ulatuses kontaktdppekoolitusel osalemine (sdltuvalt
puudutud tundide teemadest voib dppejdud pidada vajalikuks lisaulesande
andmist)

o eelsalvestatud videoloengute kuulamine

e testide tegemine veebikeskkonnas (sooritatud vahemalt tulemusele 75%,
voimalik teha korduvalt)

o koikide iseseisvate td6dde (5 tk) sooritamine

8. Viljastatavad dokumendid
Tunnistus
9. Koolitaja kvalifikatsioon

Tagli Pitsi - Lopetanud Tallinna Tehnikaulikooli toitlustamise tehnoloogia eriala,
toiduainete tddtlemise dppesuunal magistridppe ja bio- ja toiduainetehnoloogia
Oppesuunal doktoridppe. On kaitsnud doktoritdo teemal ,Eesti eelkooliealiste laste
toitumise olukord aastatel 1995-2004" ja omab loodusteaduste doktorikraadi (2006,
Tallinna Tehnikaulikool).

Téotab Tervise Arengu Instituudis toitumise ja liikumise valdkonna eksperdina ning
dpetab ja juhendab tudengeid Tallinna Tehnikaulikoolis ja Tallinna Ulikooli Haapsalu
kolledzis. Vastutab Tervise Arengu Instituudis TAIl veebilehe toitumine.ee sisu eest,
osaleb toitumisega seotud kampaaniate ja eri sihntgruppidele mdeldud materjalide
valjatéotamisel jm.

On Eesti toitumis- ja lilkumissoovituste téogrupi juht. 2019. On raamatu ,Tervislik
toitumin® ning lauamangu ,Reis Umber s6dgilaua” autor, on kirjutanud palju teadus-
ja populaarteaduslikke artikleid.

Tagli Pitsi CcVv ja publikatsioonid Eesti TeadusinfosUsteemis
https:.//www.etis.ee/CV/Tagli_Pitsi/est



https://www.etis.ee/CV/Tagli_Pitsi/est

