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Teema ,, Tervis®, 35 tundi
1. Oppesisu ja dpitulemused

»lervis®, 4 tundi

1. Tervise olemus: fliiisiline, vaimne ja sotsiaalne tervis. Tervisenditajad. Tervist mdjutavad tegurid.

2. Hea ja halb stress. Keha reaktsioonid stressile. Pingete maandamise voimalused.

Laiendayv ja siivendav:
Tervise hindamine.

Opitulemused

1) kirjeldab fiiiisilist, vaimset ja sotsiaalset tervist ning selgitab tervise olemust nendest moistetest ldhtuvalt;

2) teab enda pohilisi tervisenditajaid: kehakaalu ja kehapikkust, kehatemperatuuri, pulsisagedust ning enesetunnet;

3) nimetab tervist tugevdavaid ja tervist kahjustavaid tegevusi ning selgitab nende moju inimese fiiiisilisele, vaimsele ja sotsiaalsele
tervisele;

4) eristab pohilisi organismi reaktsioone stressi korral ning kirjeldab nendega toimetuleku vdimalusi;

5) vaartustab oma tervist.

~Lervislik eluviis®, 5 tundi

1. Tervisliku eluviisi komponendid. Tervislik toitumine. Tervisliku toitumise pdhimdtted. Toitumist mdjutavad tegurid.

2. Kehaline aktiivsus. Kehalise aktiivsuse vormid. Tervistava kehalise aktiivsuse pdhimdtted. Paevakava ning to0 ja puhkuse.
vaheldumine. Uni

Laiendayv ja siivendav:
1. Tervislik pdeva- ja nddalamentiti.

2. Enesetestimine seoses kehalise aktiivsusega.



3. Sobiva kehalise aktiivsuse valik.
4. Kehalise aktiivsuse tdhtsus igapdevaelus.

5. Karastamine.

Opitulemused:

1) oskab eristada tervislikke ja mittetervislikke otsuseid igapédevaelus;

2) koostab endale tervisliku toidumentiii ja analiilisib seda, l&htudes tervisliku toitumise pdhimotetest;
3) kirjeldab tervisliku toitumise podhimdtteid ning vadrtustab neid;

4) selgitab, kuidas on toitumine seotud tervisega;

5) kirjeldab tegureid, mis mdjutavad inimese toiduvalikut;

6) teab kehalise tegevuse mdju oma tervisele ja toob selle kohta néiteid;

7) oskab hinnata oma pédevakava, ldhtudes tervisliku eluviisi komponentidest;

8) hindab ja oskab planeerida kehalise aktiivsuse piisavust oma igapdevategevuses;
9) vairtustab tervislikku eluviisi.

~Murdeiga ja kehalised muutused“, 6 tundi

1. Murdeiga inimese elukaares. Kehalised ja emotsionaalsed muutused murdeeas. Kehaliste muutuste erinev tempo murdeeas.
Suhtumine kehasse ja oma keha eest hoolitsemine

2. Suguline kiipsus ja soojitkamine

Laiendav ja siivendav:
Kehalise arengu mdju murdeealise emotsioonidele ning tdhus toimetulek arengumuutustega

Opitulemused:

1) kirjeldab murdeiga inimese elukaare osana ning murdeeas toimuvaid muutusi seoses keha ning tunnetega;
2) aktsepteerib oma kehalisi muutusi ja teab, kuidas oma keha eest hoolitseda;

3) teab, et murdeiga on varieeruv ning igaiihel oma arengutempo;

4) teab sugukiipsuse tunnuseid ja esmaste sugutunnuste seost soojitkamisega.

~lurvalisus ja riskikditumine*, 10 tundi




1. Turvaline ning ohutu kéitumine koolis, kodus ja dues. Eakaaslaste ning meedia moju tervise- ja ohukditumisalaseid valikuid tehes;
iseenda vastustus. Vahendatud suhtlemine.

2. Tohusad enesekohased ja sotsiaalsed oskused uimastitega seotud situatsioonides. Valikud ja vastutus seoses uimastitega. Tubaka,
alkoholi ja teiste levinud uimastite tarbimisega seonduvad riskid tervisele.

Laiendav ja siivendav:
Internetiga seonduvad ohud.

Opitulemused:

1) kirjeldab olukordi, kus saab dra hoida onnetusjuhtumeid;

2) selgitab, miks liikluseeskiri on kohustuslik koigile, ning kirjeldab, kuidas seda jargida;

3) teab, et Onnetuse korral ei tohi enda elu ohtu seada ning kuidas abi kutsuda;

4) nimetab meediast tulenevaid riske oma kditumisele ja suhetele;

5) suheldes meedia vahendusel, mdistab vahendatud suhtlemise olemust ning vastutust oma sonade ja tegude eest;

6) vairtustab turvalisust ja ohutut kditumist;

7) demonstreerib Opisituatsioonis, kuidas kasutada tGhusaid enesekohaseid ja sotsiaalseid oskusi tubaka, alkoholi ja teiste uimastitega
seotud olukordades: emotsioonidega toimetulek, enesetunnetamine, kriitiline mdtlemine, probleemide lahendamine ja suhtlusoskus;
8) kirjeldab tubaka ja alkoholi tarbimise kahjulikku mdju inimese organismile;

9) vairtustab mitmekesist positiivset ja tervislikku elu uimastiteta.

~Haigused ja esmaabi*, 7 tundi

1. Levinumad laste ja noorte haigused. Nakkus- ja mittenakkushaigused. Haigustest hoidumine. HIV, selle levikuteed ja sellest
hoidumise vdimalused. AIDS

2. Esmaabi pohimotted. Esmaabi erinevates olukordades. Kditumine dnnetusjuhtumi korral

Laiendav ja siivendav:
1. Vaktsineerimine

2. Esmaabivahendid koduapteegis

Opitulemused:



1) oskab kirjeldada, kuidas hoida &ra levinumaid nakkus- ja mittenakkushaigusi,

2) selgitab ja toob nditeid, kuidas haigusi ravitakse meditsiiniliste ja rahvameditsiini vahenditega;

3) teab, mis on HIV ja AIDS ning kuidas ennast kaitsta HIViga nakatumise eest;

4) kirjeldab, kuidas ennast ja teisi inimesi abistada dnnetusjuhtumi korral;

5) teab, kuidas toimida turvaliselt ohuolukorras ja abi kutsuda, ning demonstreerib Opisituatsioonis lihtsamaid esmaabivdtteid (nt
kohuvalu, kiilmumine, luumurd, minestamine, nihestus, peapdrutus, palavik ja piikesepiste);

6) nimetab esmaabivahendeid ja kirjeldab, kuidas neid praktikas kasutada;

7) vaartustab enda ja teiste inimeste elu.

~Keskkond ja tervis®, 3 tundi

Tervislik elukeskkond. Tervislik dpikeskkond. Tervis heaolu tagajana.

Laiendayv ja siivendav:
1. Tervisliku elukeskkonna hoidmine.

2. Abisaaja digused ja vastutus seoses meditsiiniabiga.

Opitulemused:

1) kirjeldab tervislikku elukeskkonda, ldhtudes oma kodukoha loodus- ja tehiskeskkonnast;

2) eristab tegureid, mis muudavad elukeskkonna turvaliseks ja tervist tugevdavaks voi mitteturvaliseks ja tervist kahjustavaks;
3) kirjeldab dpikeskkonna moju dpilase dpitulemustele.

2. Oppetegevus

Teises kooliastmes keskendub Opetus tervisekasvatusele, Opilase tervist tugevdavale ja vdartustavale eluviisile ning enesekohasele ja
sotsiaalsele padevusele, et viltida sotsiaalseid probleeme.

Nii kooliastmeti kui ka klassiti 14htutakse teemade valikul printsiibist, et liigutakse 1dhemalt kaugemale, kusjuures teemakésitlus on
kontsentriline.

Oppe korraldamisel on oluline eakohasus ning varem omandatu arvestamine ja sellega seostamine. Opet on vaja diferentseerida,
arvestades Opilaste eripéra, kohalikku eripira ning muutusi iihiskonnas.



Oppetegevuse valikul ldhtutakse inimesedpetuse eesmirkidest, arendades dpilaste teadmisi, oskusi ja hoiakuid, kusjuures pdhirdhk on
hoiakute kujundamisel.

Ope on aine eesmirkidest lihtuvalt dpilase jaoks mdistetav ja tihenduslik ning toetab arusaama Opitava vajalikkusest. Kogu
ainekisitlus on vdimalikult elulihedane. Opetuses on vaja kasutada mitmekiilgset metoodikat, et dpilased saaksid dppes aktiivselt
osaleda.

Inimesedpetuses on metoodiliselt tihtsad kolm valdkonda, arvestades dpilase vanuseastet:

1) avar metoodiline repertuaar, kasutades aktiivoppemeetodeid: mdistekaardid, vaatlus, loovtodd (nt plakatid, filmid, kollaazid jne),
aktiivoppemeetodid (nt arutelud, rollimdngud, rithmat66d, paaristodd, juhtumianaliiiis jne);

2) individuaalse ja kollektiivse dppe vOimaldamine;

3) dppe sidumine koolivilise eluga (nt dppekéik, kohtumised erinevate inimestega, vanemate kaasamine jne), kusjuures dppemeetodi
valik sdltub konkreetsest Opieesmaérgist.

Opilasi vdib aktiviseerida ise erinevatest allikatest infot otsima, seda korrastama ja kriitiliselt hindama, kasutades IK T-vahendeid.

3. Loiming

Inimesedpetus on multidistsiplinaarne Oppeaine, millel on tihedaid kokkupuutepunkte mitme Oppeainega. Inimesedpetust tuleb
16imida teiste Oppeainetega jargmiste pohiliste teemade kaupa:

1) bioloogia: inimese arengut ja kasvamist mdjutavad tegurid, varane ja hiline kiipsemine, sugukiipsus, soojitkamine,
rasestumisvastased meetodid, uimastid ja nende toime, périlikkus, hingamine, seedimine ja eritamine, aine- ja energiavahetuse
pohiprotsessid, inimese elundkonnad, luud ja lihased, vereringe; talitluse regulatsioon, mikroorganismide ehitus ja eluprotsessid;

2) eesti keel: suuline ja kirjalik enesevéljendusoskus;

3) matemaatika: ajaiihikud, ajatihikute seosed, kell ja kalender, kdibivad rahaiihikud, rahatihikute seosed, arvnéitajate ja diagrammide
lugemine, tolgendamine, analiiiisimine;

4) loodusopetus: inimene, inimese meeled ja avastamine, lilkkumine, ohutusnduded, inimese vilisehituse kirjeldus, inimene ja inimese

elukeskkond, asjad ja materjalid, Eesti kaart — maakondade mérkimine, 6ppekidik kodukohta, Euroopa Liidu kaart, kodukoha elurikkus
ja maastikuline mitmekesisus, elu mitmekesisus maal, elukeskkond Eestis;

5) kunstiained: eneseviljendust toetav teemakohane t60, vastavateemalised laulud;

6) tehnoloogiadpetus: laua katmine, kaunistamine ja koristamine, sddstlik tarbimine, jddtmete sortimine, oma maakonna rahvuslikud



mustrid ja motiivid; oma t06 ning selle tulemuste analiilisimine ja hindamine, sobivad rdivad, isikupérased esemed;
7) voorkeel: mina ja teised, mina ja kodutimbrus, kodukoht Eesti, igapdevaelu, dppimine ja t60, vaba aeg;

8) ajalugu: silmapaistvad isikud kodukohas, Eestis ning maailmas;

9) kehaline kasvatus: kehaline aktiivsus, tervislik eluviis, kehaline vormisolek, kehalise aktiivsuse valik;

10) iihiskonnadpetus: vastutus valikute eest, probleemide lahendamine, uimastite tarvitamise moju, hakkamasaamine riskikditumisega,
soorollid ja -stereotiiiibid ning nende mdju inimese kditumisele, uimastite tarvitamise isiklikud, sotsiaalsed, majanduslikud ja
juriidilised riskid, ohutu litkumine ja liiklemine, ausus ja Oiglus spordis, elukutsed, teadmised ja oskused; aja ning kulutuste
planeerimine ja raha kasutamine, laenamine ja sddstmine, Eestis ning Opilase kodukohas elavad rahvariihmad, sooline
vorddiguslikkus, Oiguste, kohustuste ja vastutuse tasakaal; rahvusvdhemused, sallivus, inimdigused; kooli sisekord, sdpruskond,
koolipere, seadus kui regulatsioon; ajakirjanduse roll ithiskonnas, sotsiaalne diglus ja vordodiguslikkus, sotsiaalsed rithmad iihiskonnas,
tihiskonna litkmete digused; sotsiaalne torjutus, vabatahtlik tegevus, noorte osalemisvéimalused, eesmérkide seadmine ja ressursside
hindamine.

Inimesedpetuses on téhtis 10iming lébivate teemade kaupa:

1) elukestev Ope ja karjdériplaneerimine: vastutus valikute eest, enesehinnang, soorollid ja -stereotiiiibid ning nende moju inimese
kaitumisele, védrtushinnangud ja prioriteedid elus;

2) keskkond ja iihiskonna jatkusuutlik areng: uimastite tarvitamise isiklikud, sotsiaalsed, majanduslikud ja juriidilised riskid;

3) kodanikualgatus ja ettevotlikkus: inimene oma elutee kujundajana, vastutus valikute eest, kriitiline mdtlemine, probleemide
lahendamine; enesekohased ja sotsiaalsed oskused;

4) kultuuriline identiteet: sallivus, erinevuste arvestamine; omakultuuri vaéartustamine;
5) teabekeskkond: kriitiline motlemine, tervise infoallikad ja nende usaldusviirsus, infoallikad seoses valikutega;

6) tervis ja ohutus: tervis kui heaoluseisund, terviseaspektid ja nende omavahelised seosed, tervislik eluviis, tohusad enesekohased ja
sotsiaalsed oskused, et véltida riskikditumist, hakkamasaamine kiusamise ja végivallaga, vastutus seksuaalsuhetes ning turvaline
seksuaalkditumine, kriis ja kditumine kriisiolukorras, esmaabi pohimétted ning kditumine ohuolukordades;

7) tehnoloogia ja innovatsioon: infoteadliku inimese kujunemine, hakkamasaamine kiiresti muutuvas elu-, opi- ja tookeskkonnas;

8) vadrtused ja kolblus: enese arendamine, inimsuhteid toetavad normid ja reeglid, tunded ja armastus suhetes, sallivus, ausus,
hoolivus, usaldus, empaatia, erinevuste ja mitmekesisuse vidrtustamine, vastutus, diglus.

4. Hindamine



Hindamine inimesedpetuses tdhendab konkreetsete Opitulemuste saavutatuse ja Oppija arengu toetamist. Hindamise eesmirk on
eelkoige toetada Opilase arengut.

Hindamise pdhiline iilesanne on toetada Opilase arengut positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnangu kujundamisega, kusjuures
tdhtis on Opilase enda roll hindamisel, pakkudes vdimalusi enesehindamiseks.

Inimesedpetuses hinnatakse opilaste teadmisi ja oskusi, kuid ei hinnata hoiakuid ega viirtusi. Hoiakute ja vidirtuste kohta
antakse Opilasele tagasisidet.

Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised, sisaldades nii suulisi, kirjalikke kui ka praktilisi iilesandeid.
Suuliste ja kirjalike iilesannete puhul opilane:

1) selgitab ning kirjeldab mdistete sisu ja nende seoseid;

2) selgitab oma arvamusi, hinnanguid, seisukohti ja suhtumisi, seostades neid omandatud teadmistega;

3) eristab, riihmitab, vordleb ja analiiiisib olukordi, seisundeid, tegevusi ning tunnuseid ldhtuvalt dpitulemustest;
4) demonstreerib faktide, mdistete ning seaduspdrasuste tundmist 1dhtuvalt dpiiilesannete sisust.

Praktiliste lilesannete puhul Opilane:

1) rakendab teoreetilisi teadmisi praktilises dpisituatsioonis;

2) demonstreerib dpitulemustes méédratud oskusi Opisituatsioonis;

3) kirjeldab opitulemustes midratud teadmiste ja oskuste rakendamist igapdevaelus.

5. Opikeskkond

Oppematerjalid on mitmekesised ja niiiidisaegsed: eri liiki allikad, teemaraamatud, pildid, filmid, videod, temaatiline lisakirjandus
aime- ja ilukirjandusena ning vdimaluse korral IKT-pdhine dppevara.

Fiitisiline opikeskkond
Inimesedpetust Opitakse soovitatavalt Opikeskkonnas, kus on voOimalik kasutada nii infotehnoloogilisi vahendeid kui ka

oppemeetodeid, mis eeldavad Opilaste aktiivset osalemist.

Vaimne opikeskkond



Viirtuskasvatus ja hoiakute kujundamine peaksid toimuma iiksteist mdistvas dhkkonnas ning arendama eelkdige Opilaste positiivset
motlemist oma arengu ja toimetulekuvoimaluste iile.

Sotsiaalne dpikeskkond

Soodne opikeskkond toetub eelkdige Opilaste isikupira ja isiklike seisukohtade austamisele, voimalustele initsiatiiviks, osalemiseks ja
tegutsemiseks nii iiksi kui ka koos teistega.

Ope tuleb siduda igapievaeluga, minnes igal asjakohasel juhul ppima klassiruumist vilja.
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