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TFK ainekava põhikoolile 1. Ainevaldkond:Valikaine 2. Õppeaine: Ajurännakud 

3. Kooliaste: II - III 
kooliaste 

4. Klass: 5.- 7. klass 5. Tundide arv: 17  

6. Õppe- ja kasvatuseesmärgid 
● panna õpilast mõistma aju olulisust ja selle hoidmist meie igapäevaelus; 
● selgitada õpilastele, millistest osadest aju koosneb, mille eest erinevad aju osad vastutavad ja kuidas 

aju areneb; 
● luua õpilastele seosed vaimse tasakaalu hoidmise ja igapäevaelu edukuse vahel; 
● õpetada õpilastele praktilisi nippe, kuidas oma vaimset heaolu hoida; 
● suunata õpilasi märkama ärevuse, depressiooni, sõltuvuse (nutisõltuvuse) sümptomeid; 
● selgitada õpilastele unehügieeni olulisust.  

I.Üldpädevuste kujundamine  II.Lõiming ainevaldkondadega III.Läbivad teemad 

1-väärtuspädevus 
2-sotsiaalne pädevus 
3-enesemääratluspädevus 
4-õpipädevus 
5-suhtluspädevus 
6-matemaatikapädevus 
7-ettevõtlikkuspädevus 
8-digipädevus 

1-keel ja kirjandus 
2-võõrkeeled 
3-matemaatika 
4-loodusained 
5-sotsiaalained 
6-kunstiained 
7-tehnoloogia 
8-kehaline kasvatus 

1-Elukestev õpe ja karjääri planeerimine 
2-keskkond ja jätkusuutlik areng 
3-kodanikualgatus ja ettevõtlikkus 
4-kultuuriline identiteet 
5-teabekeskkond 
6-tehnoloogia ja innovatsioon 
7-tervis ja ohutus 
8-väärtused ja kõlblus 

7. Õppeaine kirjeldus 
Õppeaine „Ajurännakud“ saavad õpilased lähemalt teada, kuidas aju töötab ning milleks me üldse aju 
kasutame. Saadakse teada, mis aju kurnab ning kuidas aju eest hoolitseda. Õpilased õpivad erinevaid praktilisi 
nippe, kuidas aidata end paremini õppima ja magama, hoida oma vaimset tasakaalu, tulla toime ärevusega 
ning õpitakse mõistma, miks inimestel võib tekkida depressioon, mis muutused sellega seoses ajus toimuvad, 
oskavad näha ohumärke ning teavad, kuidas otsida abi. Tutvutakse sõltuvuse mõistega, saadakse teada, miks 
inimestel sõltuvused tekivad ning uuritakse lähemalt, mis on nutisõltuvus.  

 
 

8. Õppesisu Õpitulemused Teadmiste 
kontroll 

I. II. III. 

1) Sissejuhatus ainesse. 
Eesmärkide ja käsitletavate teemade 
tutvustamine. 
  

Tutvub kaasõpilastega, 
luuakse sõbralik ja toetav 
õhkkond. Valikainega 
tutvumine, hindab varasemaid 
teadmisi. 

SV, P 1, 2, 
3, 5 

5 7, 8 



2) Mis on aju ja kuidas see töötab? 
Teema raames uurime, kuidas aju 
on üles ehitatud, kuidas see areneb 
ning mis aju arengut mõjutab. 

Õpilane teab, mida saab 
inimene aju abil teha ning 
kuidas aju töötab; teadvustab, 
et aju on vaja hoida ning teab, 
milliseid vahendeid selleks 
kasutada. 

SV, K, RT, P 1, 2, 
3, 4, 
5 

5, 2 7, 8 

3) Kuidas me õpime?  
Tunni raames tuletame meelde 
tõhusad õpistrateegiad ja proovime 
mõista, miks need on tõhusad. 
Uurime õppimist soodustavaid ja 
pärssivaid tegureid. 

Õpilane oskab leida ja 
kasutada enda jaoks sobivaid 
õpistrateegiaid; mõistab, 
millised faktorid võivad 
mõjutada õppimist. 

SV, RT, P, K 1, 2, 
3, 4, 
5, 

5 7, 8 

4) Miks me vajame und? 
Tunni raames räägime, miks on uni 
ajule vajalik ning õpime 
unehügieeni põhimõtteid. 

Õpilane tunneb unehügieeni 
põhimõtteid; teadvustab une 
vajalikkust. 

SV, KO, RT, P 1, 2, 
3, 4, 
5 

5 7, 8 

5) Mis on depressioon? 
Tunni raames õpime tundma 
depressiooni sümptomeid ja 
uurime, kuidas leida abi. 

Õpilane teab, mis on 
depressioon ja tunneb selle 
sümptomeid; eristab 
depressiooni halvast tujust; 
oskab leida abi, kui kahtlustab 
endal või teisel depressiooni. 

SV, P, RT, K, L 1, 2, 
3 4, 
5 

5 7, 8 

6) Mis on ärevus? 
Tunni raames same teada, mis on 
ärevus, miks on ärevus 
evolutsiooniliselt oluline olnud ning 
õpime eristama ärevust 
ärevushäirest. Harjutame erinevaid 
ärevusega toimetuleku harjutusi. 

Õpilane teab, mis on ärevus ja 
tunneb selle sümptomeid; 
oskab kasutada erinevaid 
ärevust leevendavaid 
vahendeid. 

 

SV, K, RT, P, 
KO 

1, 2, 
3, 4, 
5 

5 7, 8 

7) Kuidas tekivad sõltuvused? 
Tunni raames same teada, miks 
tekivad sõltuvused (s.h 
nutisõltuvus). Proovime märgata 
nutisõltuvuse märke enda 
igapäevaelus. 

Õpilane teab, miks tekivad 
inimestel erinevad sõltuvused; 
tunneb ära nutisõltuvuse 
märgid. 

SV, KO, RT, P 1, 2, 
3, 4, 
5 

5 7, 8 

8) Aine kokkuvõtte. Eneseanalüüs 
ja reflektsioon 

Õpilane on valmis kasutama 
uusi oskusi ja teadmisi 
igapäevastes tegevustes. 

SV, RT, P, K 1, 2, 
3, 5 

5, 6 7, 8 

 
 



9.Teadmiste kontroll UT-uurimistöö LT-loovtöö TT-tasemetöö 

KT-kontrolltöö UÕ-uurimuslik õpe R-referaat ÜE -üleminkueksam 

TK-tunnikontroll LB-laboratoorne töö KO-kodune töö LE-lõpueksam 

SV-suuline eneseväljendus K-kirjalik töö PT-praktiline töö LTE- loovtöö (eksam) 

ET-elektrooniliselt esitatud töö S-kehaline sooritus RT-rühmatöö P-praktika 

L-lugemine M-muusikaline eneseväljendus P-paaristöö PK-projekti koostamine 

 
 

10. Õppetegevus 

Valikaine tunnis on aktiivõppe meetodid: eneseanalüüs, erinevad arutelud ja rollimängud. Tegevusteks on 
mitmed loovmängud, nii paaris- kui rühmatööd. Lisaks ka kodus individuaalne praktiseerimine.  

11. Füüsiline õppekeskkond 
Õppetöö toimub klassiruumis, võimalusel välitingimustes. 

12. Hindamine 
 
Ainet hinnatakse mitteeristavalt (arvestatud/mittearvestatud). Aine sooritamiseks peab õpilane: 

1. osalema aktiivselt tundides; 
2. esitama tunnis täidetud töölehed; 
3. esitama kodutööd. 

Tegemata töid saab esitada kokkuleppel õpetajaga jooksvalt kursuse käigus. Kursuse lõpus peab õpilane 
esitama õpimapi, mis sisaldab töölehti, koduseid töid ja koduste tööde analüüsi (analüüs toimub tunnis koos 
õpetajaga). Puudumise korral peab õpilane küsima õpetaja käest tunnis antud töölehed ja need iseseisvalt 
täitma või tulema konsultatsioonitundi, kus saame töölehti koos täita. 

13. Klassi lõpetamiseks vajalikud ainealased teadmised ja oskused (miinimumnõuded) 
Aine lõpus: 

1) teab õpilane, mida saab inimene aju abil teha ning kuidas aju töötab; 
2) teadvustab, et aju on vaja hoida ning teab, milliseid vahendeid selleks kasutada; 
3) oskab leida ja kasutada enda jaoks sobivaid õpistrateegiaid; 
4) mõistab, millised faktorid võivad mõjutada õppimist; 
5) tunneb unehügieeni põhimõtteid; 
6) teadvustab une vajalikkust; 
7) teab, mis on depressioon ja tunneb selle sümptomeid; 
8) eristab depressiooni halvast tujust; 
9) oskab leida abi, kui kahtlustab endal või teisel depressiooni; 
10) teab, mis on ärevus ja tunneb selle sümptomeid; 
11) oskab kasutada erinevaid ärevust leevendavaid vahendeid; 



12)  teab, miks tekivad inimestel erinevad sõltuvused; 
13) tunneb ära nutisõltuvuse märgid. 

 
 
 


