
 

 

 

 

 

 

 

 

“Kosutav uni ja puhkeaeg lapse arengus“ õppekava 

 

Täienduskoolitusasutuse 

nimetus 

Koolituskeskus Luwi 

Õppekava nimi Kosutav uni ja puhkeaeg lapse arengus 

Õppekavarühm  Klassiõpetaja koolitus 

Õppe kogumaht 

(akadeemilistes tundides) 

8 akadeemilist tundi kontaktõpet, millest 6 tundi auditoorset õpe ja 2 tundi 

iseseisvat tööd 

Õppekava koostamise 

alus 

 

- 

Sihtgrupp  Lasteaiaõpetajad, abiõpetajad, lapsevanemad, lapsehoidjad ning kõik lastega 

töötavad või laste arengust huvitatud spetsialistid. 

Õppe alustamise 

tingimused 

Täisealine isik 

Õppe eesmärk 

 

Koolituse eesmärk on anda osalejatele teadmised ja praktilised oskused une ja 

puhkamise olulisusest lapse arengus ning pakkuda strateegiaid, kuidas toetada 

laste kosutavat und, kujundada tervislikke unerutiine ning luua rahulikku ja 

taastavat puhkeaega nii kodus kui ka lasteaias.  

Koolituse fookuses on lasteaia- ja kooliealiste laste une toetamine alates 3. 

eluaastast. 

Õpiväljundid 

 

 

Koolituse läbinu: 

• mõistab une ja puhkamise rolli lapse füüsilises, emotsionaalses ja 

kognitiivses arengus; 

• märkab tegureid, mis mõjutavad lapse und ja selle kvaliteeti; 

• teab võimalusi tervislike unerutiinide kujundamiseks; 

• rakendab erinevaid rahustavaid tegevusi ja tehnikaid uinumise 

toetamiseks; 

• loob rahulikku ja taastavat puhkeaega lasteaias või koduses 

keskkonnas. 

Õppesisu Koolitusel läbitakse järgmised moodulid ja teemad: 

I moodul: Une ja puhkamise olulisus lapse arengus 

• une roll lapse füüsilises ja vaimses arengus 

• une mõju õppimisele, keskendumisele ja käitumisele 

• puhkamise ja taastumise tähtsus 

II moodul: Unevajadus erinevas vanuses 

• lasteaialaste unevajadus ja päevase une roll 

• muutused unevajaduses koolieas 

• individuaalsed erinevused laste unevajaduses 

III moodul:.Tegurid, mis mõjutavad und 

• päevane aktiivsus ja päevakava 



 

 

 

 

 

 

 

• keskkonnategurid (valgus, müra, temperatuur) 

• ekraanide mõju unele 

• emotsioonid ja stress 

IV moodul: Tervislike unerutiinide kujundamine 

• rahustavate õhtuste rutiinide loomine 

• turvatunde ja rahuliku keskkonna kujundamine 

• järjepidevuse tähtsus 

V moodul:.Tehnikad ja harjutused parema une toetamiseks 

• rahustavad tegevused enne und 

• hingamis- ja lõõgastusharjutused 

• muusika, jutud ja rahunemist toetavad tegevused 

VI moodul: Puhkeaeg ja selle tähtsus 

• puhkamise ja une erinevus 

• vaikse puhkeaja tähendus lapse arengus 

• puhkeaeg kui oskus rahuneda ja taastuda 

• puhkeaja korraldamine lasteaias 

Õppemeetodid Loeng, seminar, kirjalik refeleksioon 

Iseseisev töö - 

Õppematerjalide loend Koolitaja poolt koostatud õppematerjalid 

Soovituslik kirjandus: 

Mindell, J. A., & Owens, J. A. (2015). A Clinical Guide to Pediatric Sleep: 

Diagnosis and Management of Sleep Problems 

Walker, M (2018) Miks me magame? 

Axelroad, S (2021) Kuidas magavad beebid. Leebe teaduspõhine meetod, 

mis aitab beebil magada kogu öö. 

Parikh, N & Holtzman, R (2021) Parem uni, parem sina 

Jakobson, A (2021) Hea uni on magusam kui mesi. Kogumik hea unevõtteid 

Nõuded õpingute 

lõpetamiseks, sh 

hindamismeetodid ja 

hindamiskriteeriumid 

Õpilane on osalenud vähemalt 80% õppetöös.  

Hindamismeetod: kirjalik refleksioon 

Hindamiskriteerium: õppija esitab kirjalikult kokkuvõtva kodutöö (kirjalik 

refleksioon), milles ta seob koolitusel omandatud teadmised oma praktilise 

kogemusega ning kirjeldab võimalusi lapse kosutava une ja puhkeaja 

toetamiseks. 

Kursuse läbimisel 

väljastatav dokument 

(tunnistus või tõend). 

Tunnistus, kui õpingute lõpetamise nõuded on täidetud.  

Tõend juhtudel, kui õpiväljundid jäid omandamata, kuid õppija 

võttis osa õppetööst või kui õppija osales õppetööl osaliselt. Tõend 

väljastatakse vastavalt osaletud kontakttundide arvule. 

Koolitaja kompetentsust 

tagava kvalifikatsiooni 

või õpi- ja töökogemuse 

kirjeldus. 

Kõrgharidus ja/või töökogemus õpetatavas valdkonnas.  

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Õppekorraldus, sh 

kvaliteedi tagamise 

alused 

http://luwi.ee/oppekorraldus_ja_kvaliteedi_tagamine/ 

Õppekava kinnitamise 

aeg: 

08.06.2026 

 

 

Õppekava ja selle sisu, sh koolituse materjalid, on kaitstud autoriõigusega ning nende 

kopeerimine ja kasutamine kolmandate isikute poolt ei ole lubatud. 

 

 

http://luwi.ee/oppekorraldus_ja_kvaliteedi_tagamine/

