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e-tunnid

E-TUND — KOHTUME UHISES VIRTUAALSES KLASSIRUUMIS

TUNNIKAVA #375

Tunni teema:

Kas toit saab meid onnelikuks teha?

Kiilalis6petaja:

Toitumisndustaja Katri Merisalu

Opilased: 4.-6. klass
'!'upnl . Opilane teab seoseid toidu ja emotsioonide vahel ning oskab teadlikumalt oma
opieesmark: toitumisse suhtuda.

Seos ROK-iga:

vaimne ja fuusiline tervis ning ohutus

45-minutilise
tunni

ettevalmistus
Opetajatele ja

N ) 5 min 17 + 5 min 17 min
llesehitus:
ettevalmistus ja haaletus Ulekanne + kisimused ja Opilaste iseseisev t66
vastused kulalisdpetajaga klassis
Tunni Vajalikud vahendid video vaatamiseks: arvuti, internetilhendus, kdlarid, projektor.

e Palun avage arvuti, projektor ja e-tunni YouTube'i link.
e Logige vdimalusel sisse YouTube'i keskkonda, et saaksite anda méarku oma klassi

opilastele: litumisest tunniga ja edastada &pilaste kiisimusi.
e Kontrollige kdlareid, et heli oleks kosta kogu klassiruumis.
ETTEVALMISTUS E-TUNNIKS
e Tutvuge Opilaste toolehega. Printige ja jagage see Opilastele. Haalestus- ja
jatkullesanne on olemas ka eraldi failidena, kui soovite t66lehe asemel hoopis
neid kasutada.
Tunni teema Kui tuju on nukker, on sellega toimetulekuks erinevaid viise. Naiteks vdib kuulata
taust: muusikat, radkida sbbraga voi patja togida. Mis ei pruugi aga halva tuju korral parim
abimees olla, on end toiduga lohutada. Sellest, kas ja kuidas on toit ja emotsioonid
omavahel seotud, raagib toitumisndustaja Katri Merisalu ning annab nippe, kuidas oma
tunnetest teadlikum olla. E-tund valmib koost66s Rimi Eestiga.
Haalestus ja | HAALESTUS 5 min
ilesanne video | Paluge 6pilastel taita esimene harjutus tddlehelt (“Mina tana”). Ulesanne on tunnetada
ajaks enda keha, mdelda, kas kehas on kuskil pinged, valud ja hdadlestada end tunni jaoks.
5 min

ULESANNE VIDEO VAATAMISE AJAKS

Paluge opilastel lles markida kisimused, mis Ulekande vaatamise ajal tekkisid, ning
need teile edastada. Opilaste kiisimused edastage YouTube'i vestlusse teie ise voi
paluge seda teha dpilastel. Kui dpilased vaatavad e-tundi Gksinda, palun réhutage neile,
et sobimatuid kommentaare ei tohi kirjutada.

Otseiilekande
vaatamine ja
kiisimuste
esitamine

20 min

KUSIMUSTE ESITAMINE KULALISOPETAJALE
Youtube'i vestlusesse ootame koolidelt kiisimusi kulalisbpetajale vormis:
Kaari 12. klass, Kurtna Kool. Kuidas saada presidendiks?

Opetaja kiisib dpilastelt ja valib vélja parimad kiisimused. Opetaja véi (iks dpetaja poolt
maaratud opilane kirjutab kiisimused YouTube'i vestlusaknasse.




Kui dpilased jalgivad tundi oma seadmest, siis leppige dpilastega enne tundi kokku
YouTube'i vestluses osalemise reeglid. Reeglite dpetamiseta dpilasi Youtube'i lasta ei
tohi, sest dpilased hakkavad tundi segama. Kui vestlus muutub liialt segavaks, suletakse
vestlus ja kisimusi esitada ei saa. Palun hoiatage oma opilasi, et véib juhtuda, et kdigile
kisimustele ei jdua otsellekandes vastata. Mida varem jouate kisimused saata, seda
suurema téendosusega jduame vastata.

Opilaste
iseseisev
too

20 min

Tooleht “Kas toit saab meid onnelikuks teha?”

Kasuta téolehte nii:
e enne otseulekannet tee taida lahtrid
e otsellekande ajal kusi esinejalt kiisimusi
e parast otselllekannet taida t6dleht 16puni

ENNE OTSEULEKANDE VAATAMIST TAIDA LAHTRID

Tunneta, kuidas su keha, kdht, siida ja pea tana end tunnevad ja taida lahtrid.

Mina tana

KUUPAEY

MIDA TANA SOONUD OLED?

MOTLE, MIDA SA TANA OMA
KEHAS TUNNED?

KUIDAS NEED TOIDUD SINU
KOHULE MOIUSID?

MARGI ARA, KUS SUL TANA
EBAMUGAY VOI VALUS ON

p— g

KUIDAS NEED TOIDUD SINU
MOGTLEMISELE MOIUSID?

EEST TAGANT

KUIDAS SATANA END OMA KEHAS
TUNNED?

OTSEULEKANDE AJAL KUSI KUSIMUSI

Selleks, et saada vastuseid enda jaoks olulistele kiisimustele, saad otselllekande ajal
esinejale kusimusi esitada. Selleks Utle oma kusimus Opetajale, kes selle esinejale
edastab.

OTSEULEKANDE JAREL TAIDA TOOLEHT




Minu toitumine

Tervislik toitumine on tdhtis. Igaldhel on erinevad toidud, mis
nende kdhule ja kehale hésti méjuvad. Pane kirja, milliseid
toitumisvalikuid sa tavaliselt teed.

Mida s&én hea meelega ja mis Mida sé&n hea meelega, aga
minu kehale hasti méjuvad: mis mulle eriti hasti ei maju:

Mida sacksin rohkem sula, et end paremini tunda:

Kuidas seletaksid oma vanaemale voi
vanaisale, mis on tervislik toitumine?

Véimalikud
jatkutegevused ja
lisamaterjalid

Lisategevused
Variant 1
Paeviku pidamine. Paluge nadala jooksul opilastel iseendalt kiisida igal hommikul ja igal
Ohtul, kuidas nad end tunnevad ning see kirja panna. Lisaks kirjutab iga épilane ules koik
oma toidukorrad ja mida ta s66b. Parast s66mist paneb kirja, mida ta hetkel tunneb oma
peas, siidames, kehas, kdhus, suus. Opilane vaatleb kord p&evas, nt O6htus66gil oma
toitu ning paneb kirja, mis varvi toitu tal taldrikul on, mis tekstuuriga see on, kas soe voi
kilm. Nadala méddudes arutage opilastega klassis koos tulemusi ja avastusi.
Variant 2
Varuge e-tunniks klassi paar erinevat toiduainet (nt kiivi, keedumuna, marjad, paprika,
ingver, koérvitsaseemned, idandid) ning klassis moodustatakse vaikesed grupid. Iga
grupp saab 1-2 toiduainet ning koos neid katsutakse, nuusutatakse, soovi korral
maitstakse. Opilased arutavad, mis on antud toiduaine juures neile meeldivat, mis
ebameeldivat. Miks? Mis tundeid need erinevad toidud tekitavad. Kuidas nad neid asju
s60ksid, mis retsepte voiks nendega teha?
Lisalugemist

e hitps://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda

e  hitps://www.tai.ee/sites/default/files/2021-03/157970280929 suhkrud est.pdf

* Tunnikava on loodud selleks, et pakkuda épetajatele vélja erinevaid variante Opilaste aktiivseks kaasamiseks tunni teemasse.
Tunnikavas on meetodite osas tihti vélja pakutud valikuvariante ja 6petaja teeb ise otsuse, millist meetodit kasutada. Tunnikava
el pea tingimata kasutama.



https://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda
https://www.tai.ee/sites/default/files/2021-03/157970280929_suhkrud_est.pdf

