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Methads of learning

Approximate amount
of contact lessons

Teacher
Pre-requirements

Course aims

Topics and subtopics

Learning outcomes

Assessment criteria

Independent work

Assessment method

Study literature and
materials

Non-distinctive
group work, independent work, practical work, role play, study video
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None

The aim of the course is for the student to think about their physical activity habits and
monitor, analyse and, where necessary, change them. The student understands their role in
designing a healthy environment in both their working and living environments through
their own health-aware behaviour.

1. Physical activity and health

1.1. Health as a state of well-being

1.2. Connections between physical, mental, emotional and social health

1.3. Stress and physical activity

1.4. Effect of physical activity on the skeletal, muscular and circulatory systems

1.5. Reliability of sources of information on health

2. Physical fitness and activity

2.1. Exercise physiology in different stages of life

2.2. Posture

2.3. Physical fitness and how to assess it

2.4. Testing different exercise options (walking, jogging, ball games, group sessions, etc.)
and selecting a suitable activity

2.5. Promotion of physical activity

1. Understands the important role of physical activity in health and work capacity

2. Has the basic knowledge and skills needed to be physically active independently

- Describes different aspects of health as a whole and the connections between them

- Independently finds information on health, using reliable sources

- Explains the effect of physical activity on health

- Uses simple methods for assessing their own physical ability

- Monitors their own level of physical fitness

- Chooses an agreeable form of physical activity for themselves according to their level of
fitness

Independent written assignment: seven-day activity journal, analysis. Testing one exercise
option 10 times.

The module is assessed non-distinctively (pass/fail). Requirements for passing course:
handing in the independent written assignment on time and presenting the practical work
at least at the threshold level.
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TERVISETEADLIK LITKUMINE

Kursuse maht (EKAP)
Hindamisvorm

Oppemeetodid

Hinnanguline
kontakttundide maht

Lektor
Eeldusained

Kursuse eesmirk

Liihikirjeldus

Opiviljundid

Hindamisskaala

Iseseisev t60

Hindamismeetodid ja
kriteeriumid

Oppekirjandus

5
Mitteeristav

riihmatd0, iseseisev t60, praktiline t60, rollimdng, dppevideo
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Puuduvad

Opetusega taotletakse, et dpilane mdtleb oma liikumisharjumuste peale, jilgib, analiiiisib
ja vajadusel muudab neid. Oppija mdistab oma rolli tervisliku keskkonna kujundamisel
nii tookohal kui elukeskkonnas, luues selleks eeldused 14bi oma teadliku kditumise.

1. Kehaline aktiivsus ja tervis

1.1. Tervis kui heaoluseisund

1.2. Fiitsilise, vaimse, emotsionaalse ja sotsiaalse tervise omavahelised seosed

1.3. Stress ja kehaline aktiivsus

1.4. Kehalise aktiivsuse mdju tugi- ja liilkumiselundkonnale ning vereringeelundkonnale
1.5. Tervise infoallikate usaldusvéérsus

2. Kehaline vormisolek ja aktiivsus

2.1. Liikumisfiisioloogia eluetapiti

2.2. Riiht

2.3. Kehaline vormisolek ja selle hindamine

2.4. Erinevate treenimisvoimaluste proovimine (kondimine, jooksmine, pallimdngud,
riihmatreeningud jne) ja sobiva kehalise aktiivsuse valik

2.5. Liikumisharjumuse edendamine

1. Maistab kehalise aktiivsuse tdhtsust tervisele ja to6voimele

2. Valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt

- Kirjeldab tervise kui terviku erinevaid tahke ning nende omavahelisi seoseid

- Leiab iseseisvalt tervisealast informatsiooni, kasutades usaldusvéarseid infoallikaid

- Selgitab kehalise aktiivsuse mdju tervisele

- Kasutab kehalise voimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid

- Jélgib oma kehalise vormisoleku taset

- Valib endale joukohase ja meelepérase litkumisviisi

Kirjalik iseseisev to6: 7-pievane liikumispievik ja selle analiiiis. Uhe treeningala
harrastamine 10 korda.

Moodulit hinnatakse mitteeristavalt. Hindamise eelduseks on kirjaliku iseseisva t66
tahtajaline esitamine ja praktilise t00 esitlus ldvendi tasemel.
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Teadusajakirjad “Liikumine ja sport” (https://www.eok.ee/liikumisharrastus/liikumine-ja-
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TERVEYSTIETOINEN LIIKUNTA

Kurssin laajuus
Arviointilomake

Oppimismenetelmét
Arvioitu ldhiopetuksen
maard

Lehtori

vaadittavat edeltavéit
opinnot

Kurssin tavoitteet

Lyhyt kuvaus

kurssista

Oppimistulokset

Arviointiasteikko

Itsendinen tyd

Arviointimenetelmat
ja -kriteerit

Kurssikirjallisuus ja -
materiaalit

5
Arvostelu: hyviksytty-hylétty

ryhmatyo0, itsendinen tyo, kiytdnndn tyd, roolileikki, opetusvideo
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Ei ole

Opetuksen tavoitteena on, ettd opiskelija miettii liikuntatottumuksiaan seké seuraa,
analysoi ja tarvittaessa muuttaa niitd. Opiskelija ymmartdé roolinsa terveellisen
ympériston kehittimisesséd seki tyopaikalla ettd elinymparistdssé luomalla siihen
valmiuksia omalla tietoisella kayttdytymiselldén.

1. Fyysinen aktiivisuus ja terveys

1.1 Terveys hyvinvoinnin tilana

1.2 Fyysisen, henkisen, emotionaalisen ja sosiaalisen terveyden keskindiset yhteydet

1.3 Stressi ja fyysinen aktiivisuus

1.4 Fyysisen aktiivisuuden vaikutus tuki- ja litkuntaelimistoon sekd verenkiertoelimistoon
1.5 Terveyden tietoldhteiden luotettavuus

2. Fyysinen kunto ja aktiivisuus

2.1 Liikuntafysiologia eldméinvaiheittain

2.2 Ryhti

2.3 Fyysinen kunto ja sen arviointi

2.4 Erilaisten kuntoilumahdollisuuksien kokeileminen (kévely, juoksu, pallopelit,
ryhmitreenit jne.) ja sopivan fyysisen aktiivisuuden valinta

2.5 Liikuntatottumuksen edistdminen

1. Ymmaértia fyysisen aktiivisuuden tirkeyden terveydelle ja tydkyvylle

2. Omaa perustiedot ja -taidot harrastaakseen liikuntaa itsendisesti

- Kuvailee terveyden erilaisia 0sa-alueita kokonaisuutena ja niiden keskindisid yhteyksid
- Loytad itsendisesti terveyteen liittyvad tietoa kdyttdmalla luotettavia tietoldhteitd

- Selittdd fyysisen aktiivisuuden vaikutusta terveyteen

- Kéyttaa fyysisen kyvykkyyden yksinkertaisempia itsekontrollimenetelmia

- Seuraa oman fyysisen kuntonsa tasoa

- Valitsee itselleen sopivan ja mieluisan liikuntatavan

Kirjallinen itsendinen ty6: 7 pdivén liikuntapéivékirja ja sen analyysi. Yhden liikuntalajin
harrastaminen 10 kertaa.

Moduuli arvioidaan asteikolla hyvéksytty-hylétty. Arvioinnin edellytyksend on Kirjallisen
itsendisen tyon palauttaminen méirdaikaan mennessi ja kdytdnnon tyon suorittaminen
hyvéksytysti.

Aalto, R. Liigutaja késiraamat, 2008.

Jalak, R. jt. Liikumise ja spordi ABC II, 2014.

Jalak, R. Tervise treening, 2007.

Teadusajakirjad “Liikumine ja sport” (https://www.eok.ee/liikumisharrastus/liikumine-ja-
sport-ajakiri).

Tervise Arengu Instituut. Eesti toitumis- ja liikumissoovitused, 2015.
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