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TFK ainekava pohikoolile | Ainevaldkond: sotsiaalained Oppeaine: inimesedpetus
Kooliaste: 11 Klass: 5. kl Tundide arv: 35

Oppeaine kirjeldus:

Inimesedpetuse eesmirk on toetada dpilase sotsiaalsete ja emotsionaalsete oskuste arengut,
oppides ennast tundma, vastutustundlikult oma suhteid kujundama, olema terviseteadlik, aus,
hooliv ja diglane.

Inimesedpetuses késitletakse inimest ja tema sotsiaalset keskkonda tervikuna.

Viirtuskasvatus ja hoiakute kujundamine toimub iiksteist moistvas dhkkonnas ning on suunatud
Opilaste positiivse motlemise arendamisele oma arengu- ja toimetulekuvoimaluste iile. Soodne
sotsiaalne dppekeskkond toetub eelkdige Opilaste isikupéra ja isiklike seisukohtade austamisele,
voimaluste tagamisele vabaks arvamusavalduseks, initsiatiiviks, osalemiseks ja tegutsemiseks nii
iiksi kui ka koos teistega.

Oppetegevused muutuvad pdhikooli kolme kooliastme jooksul lihtsamatest keerukamateks, ent
peavad olema Opilasele mdistetavad ja tdhenduslikud ning toetama arusaama Opitava
vajalikkusest. Inimesedpetuse votmeteemasid kasitletakse igal kooliastmel, arvestades arengulist
kisitlust. Inimesedpetuses voib teemasid kisitleda nii liksteisele jargnevatena kui ka
integreerituna, et saavutada oskuste, teadmiste ja vdértuste pohjal dpitulemused.

Opitavat kisitletakse vdimalikult igapidevaeluga seonduvalt, kusjuures dppes on olulisel kohal
aktiivoppemeetodid.

IT kooliastmes kisitletakse tervise ja suhtlemise teemasid, sealhulgas murdeiga ja kehalised
muutused, turvalisus ja riskikditumine, haigused ja esmaabi.

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

II kooliastme 15puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud.

1. Teab, et iihiskond mdjutab inimest tervikuna, sealhulgas ka tervisekditumist ja suhtlemist.

2. Vaédrtustab inimeste positiivseid omadusi ning positiivset motlemist, mdistab inimeste
individuaalseid erinevusi ja on erinevuste suhtes salliv.

3. Moistab, et murdeea arengutempo on erinev, aktsepteerib oma kehalisi muutusi ja keha
eest hoolitsemise vajalikkust.

4. On loov ja ettevotlik.

5. On iseseisev otsustaja, seostab otsuseid tagajargedega. Teab, et ,,ei* litlemine on voimalus
seista oma Oiguste eest.

6. Kirjeldab tohusaid sotsiaalseid oskusi igapdevaelus. Viirtustab hoolivust, ausust, diglust,
vastutustunnet, iiksteise abistamist, sdprust ja armastust vastastikuse toetuse ning
usalduse allikatena.

7. Teab, millest suhtlemine koosneb, mdistab avatud suhtlemise eeliseid ja ohtusid ning
jargib turvalise suhtlemise reegleid.

8. Maistab, et konfliktid on osa elust, teab konfliktide voimalikke pdhjusi ja tdhusaid

lahendusviise, moistab erinevate kiditumisviiside tagajargi.
Teab probleemide erinevaid lahendusviise ning mdistab koostegutsemise vairtust.
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Moistab meediast tulenevaid ohtusid oma kditumisele ja suhetele ning vastutust oma
sonade ja tegude eest.

Mbistab autoridiguste jargimise vajalikkust.

Teab, kuidas leida usaldusvéérseid terviseinfo allikaid, ja teab, kust terviseprobleemi
korral abi kiisida.

Vidirtustab tervist, tervislikku eluviisi ja keskkonda ning mdistab eluviisi ja keskkonna
madju tervisele.

Teab, mis on riskikditumine, teab riskikditumist ennetavaid ja soodustavaid tegureid ja
riskikditumise mdju inimese tervisele. Moistab enda valikute tagajérgi.

Maistab uimastite tarbimisega kaasnevaid riske, véértustab tervislikku elu uimastiteta ja
teeb tervislikke valikuid.

TEEMA 1: Tervis

Opitulemused. Opilane: Oppesisu:
Selgitab tervise tdhendust ja seda mdjutavaid Tervise olemus.
tegureid. Tervise aspektid: fliiisiline, vaimne,
e nimetab tervist mojutavaid fliiisilisi, sotsiaalne tervis.
vaimseid ja sotsiaalseid tegureid. Tervist mojutavad tegurid - eluviis,
parilikkus, keskkond, tervishoid.
Seostab peamisi tervisenditajaid inimese Moddetavad ja hinnangulised tervisenditajad.
tervisliku seisundiga (nt unekvaliteet, stress,
kehatemperatuur, pulss). Hea ja halb stress, pikaajalise stressi mdju
e nimetab mdddetavaid ja hinnangulisi organismile.
tervisenditajaid; Stressiga toimetulek, praktilised harjutused.
e selgitab, kuidas erinevad tervisetegurid Vaimse tervise vitamiinid.

tervist mdjutavad.

teab, kuidas pikaajaline stress kehale
mojub ja harjutab tohusat stressiga
toimetuleku meetodit.

Toob néiteid tegevustest, mis muudavad Tervisliku elukeskkonna seos tervisega.
elukeskkonna turvaliseks, soodustavad kehalist e Kodukoha keskkonna analiiisimine
aktiivsust ja tervislikku toitumist. (litkumisvdimalused, reostus jms)

e Jddtmete liigiti sorteerimine, toidukao
vihendamine.

e Turvalise ja tervisliku dpikeskkonna
kujutamine ja visuaalselt esitlemine.

Tervislik eluviis.
e Tervisliku toitumise pdhimdtted,
tervislik padevamentiii, taldrikureegel.
e Kehalise aktiivsuse mdju tervise
erinevatele osadele. Kehalised
voimed.
e Unehiigieen, une olulisus. Unepéevik.
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Enda pievakava analiiisimine (t66- ja
puhkeaja vaheldumine, kehaline aktiivsus
paevas, toidukordade regulaarsus,
digiseadmete kasutus) tervise seisukohast.

Meedia, sh reklaami osa tervisega seotud
otsustes.

Teab, et meedia saab mdjutada inimeste
tervisekditumist, toob nditeid.
e moistab reklaamide eesmarke,

e ceristab arvamust faktist. Terviseteemalised veebilehed.

Toob niiteid, kuidas meedia abil saab Turvaline keskkond ja tervislik eluviis

suurendada inimeste kehalist aktiivsust. e Usaldusvéirsed infoallikad.

Teab, mis on autoridigused ja et need on e Liikumise teemaline infootsing ja info
seadusega kaitstud, miks peab autoridigusi esitamine koos allikale viitamisega.
jargima ja mida voib endaga kaasa tuua e Liikuma kutsuva reklaami koostamine
autorioiguste eiramine. Canva.com keskkonnas.

Otsib, leiab ja esitab usaldusviirsetest allikatest e Autoridigused. Autoridiguste seadus.

terviseteemalist infot, jirgides autoridigust. Autoridigused ja dpilane.

Loetleb kasutatud allikaid.

Pohimoisted:

Tervis, tervisenditaja, fiilisiline tervis, vaimne tervis, sotsiaalne tervis, stress, stressor, hea stress,
halb stress, toidupiiramiid, taldrikureegel, reklaam, autoridigus, autoridiguste seadus, viitamine

Opistrateegiad:

Terviseaspektide ja nende vaheliste seoste kujutamine skeemil, moistete kaaslasele selgitamine,
tervisenditajate grupeerimine objektiivseteks ja subjektiivseteks. Abijoonise koostamine stressi
mdjust inimese organismile. Tervisliku eluviisi teemade seostamine varasemate teadmistega
tervislikust eluviisist ja inimkehast, tervisega seonduvate valikute ja tagajargede vahel seoste
leidmine, enda harjumuste analiiiisimine, oma toitumis-, lilkkumis- ja uneharjumuste voimalike
pos ja neg tagajargede nimetamine. Infootsing internetist ja selle esitamine koos viidetega
algallikale.

Digipadevused:

leiab internetist etteantud teemal materjalid, millel on tuvastatavad algallikad.

3.2.6. loob digisisu (nt plakati, e-raamatu, ajalehe, slaidiesitluse), kombineerides teksti ja pilti;
4.3.12. nimetab digiseadmega kasutamisega seotud terviseriske;

5.3.3. kasutab enesevéljenduseks sobivaid digitehnoloogiaid

Seos 16iminguplaanidega (pealkiri ja
hiipelink)

Praktilised tood:

Eesti keel: digisuhtlus.

Kokandus - tervislike toiduampsude
valmistamine.

Kunstidpetus - kujundab oma toid.
Loodusdpetus: tervislik elukeskkond, keskkonna
moju tervisele.

Enda terviseniitajate (pikkus, vererdhk vms)
modtmine.

Unepéeviku tditmine. Nddala jooksul mérgib
une pikkuse ja hindab kvaliteeti (magasin
histi/halvasti, drkasin jne).
https://peaasi.ee/unepaevik/



https://peaasi.ee/unepaevik/

(] Tartu .
:*i?@r:selhuge

Kool

Liikumisdpetus: kehalised voimed ja nende
arendamine, sobiva kehalise aktiivsuse valik,
piisav kehaline aktiivsus.

Matemaatika - objektiivsed tervise moddikud on
numbrilised, moddab pulssi.

Stressi maandamise meetodite praktiline
harjutamine.
Priigi sorteerimise méng.

TEEMA 2: murdeiga ja kehalised muutused

Opitulemused. Opilane:

Nimetab murdeeas toimuvaid fliiisilisi ja
emotsionaalseid muutusi.

Toob niiteid erinevast arengutempost murdeeas.

Selgitab keha eest hoolitsemise vajalikkust.

Oppesisu:

e Murdeiga elukaares.

e Murdeea fiiiisilised ja emotsionaalsed,
vaimsed ja sotsiaalsed muutused.

e Jgaiihel oma tempo murdeea
labimisel.

e Toimetulek muutustega - poiste ja
tiidrukute voimalike keerukate
olukordadega toimetulek.

e Suguline kiipsus ja soojdtkamine.
Viljastumine, rasedus, lapse siind.

e Muutustega seonduvate kehaosade ja
elundite nimetused ja toimimise
pohimdtted, sh sugurakkude
valmimise seos lapsesaamisvdime ja
seksuaalsusega. Oppevideo “Ah nii
see kaibki!” (Eesti Seksuaaltervise
Liit)

e Positiivne suhtumine kehasse.

Keha eest hoolitsemine (karastamine ja
hiigieen).

e Hiigieenivahendid murdeeas.

Kaaries. Kuidas tekivad hambaaugud.

Pohimoisted:

Murdeiga, sugukiipsus, viljastumine, pereplaneerimine, loode, sugurakk, munarakk, seemnerakk,

menstruatsioon, karastamine, hiigieen, kaaries.

Opistrateegiad:

Murdeea muutuste teema seostamine enda eluga; poiste ja tiidrukute murdeea muutuste
vordlemine, sarnasuste ja erinevuste leidmine; suguelundkonna joonise koostamine ja peast
meenutamine; mdistete meenutamine; skeemi koostamine meeste ja naiste sugurakkude
kiipsemise ja teekonna kohta; murdeea muutuste seostamine hiigieeniga; hiigieeni pohimotete
selgitamine infovoldiku koostamise teel; katsete tegemise jarel jarelduste sdnastamine.

Digipddevused:

Seos 16iminguplaanidega (pealkiri ja
hiiperlink)

Praktilised tood:

Loodusopetus - kasutab korrektseid moisteid
suguelundkonna osade kohta.

Murdeeas vOimalikele ettetulevatele keerukate
olukordade lahenduste leidmine rithmades.
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Menstruatsiooniaegsete hiigieenivahenditega
tutvumine (vaatlus, katsete voi tootetutvustuse
labiviimine).

Ajalise vdimaluse olemasolul katsed: erinevate
jookide méju hambaemailile (munakoore abil).

TEEMA 3: Turvalisus ja riskikiitumine

Opitulemused:

Oppesisu:

Toob néiteid elu ja tervist ohustavatest teguritest
ja teab, kuidas neid véltida, hoidub
riskikditumisest.
e teab, mis voivad olla arvutisdltuvuse
tagajirjed ja kuidas neid viltida

Riskikditumine ja selle liigid (sh
terviseriskid).

Liigse arvutikasutusega seotud ohud.
Ohutus kodus, koolis, avalikus
ruumis.

Riskikditumist ennetavad ja
soodustavad tegurid.

Toob niiteid meediaga seotud ohtudest

Meediaohud ja nende véltimine ning
abi saamise vdimalused.

Piltide jagamisega seotud kiiberkiusu
juhtumi analiiiis. Abi leidmine
kiiberkiusamise korral.

Digiseadmete ja kontode ohutud
salasonad.

Selgitab, miks on normid, sh liitklusseadus
kohustuslik kdigile ning jargib neid.

Reeglid ja normid. Seadused (sh
litklusseadus), nende vajalikkus.
Koolitee ohutuse hindamine ja/voi
oOpilaste liikluskditumise vaatlus ja
analiilis. Auto peatumisteekond.
Helkur.

Ohutu teeiiletus, “Peatu, vaata,
veendu!” teekattemargistus
Transpordiameti projekti raames.
Kiivri kandmise vajalikkus. Katse
munakiivriga ja kiivri ehitamine.

Kirjeldab tubaka, alkoholi ja teiste uimastite
tarbimise kahjulikku moju tervisele.

Uimastid. Illegaalsed ja legaalsed
uimastid.

Uimastite (tubaka, alkoholi,
energiajookide ja teiste levinud
uimastite) kahjulik mdju tervisele,
otsustele ja kditumisele. Soltuvuse
olemus.

Tervislikud valikud.

Demonstreerib Opisituatsioonis, kuidas keelduda
ennast ja teisi kahjustavast tegevusest, kasutades
tohusaid enesekohaseid ja sotsiaalseid oskusi.

Tdhusad enesekohased ja sotsiaalsed
oskused (sh sotsiaalsed
toimetulekuoskused végivalla ja
uimastiennetuses).
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e “Eji” iitlemise ja véljendamise viisid,
nt “rikkis plaadi” meetod - Oppeming.
e Otsuste tegemine, vastutus oma
otsuste eest.
e Kaaslaste moju otsustele
Pohimoisted:

riskikditumine, peatumisteekond, normid, uimastid, sdltuvus, arvutisdltuvus, seaduslikud ja

ebaseaduslikud uimastid

Opistrateegiad:

Pohjus-tagajérg seoste leidmine ohtliku/turvalise kditumise ja tagajérgede vahel, kaaslastele
selgitamine, skeemi koostamine alkoholi- ja tubaka kahjulikust mdjust organismi erinevatele
osadele. Liikluse-teemaline viktoriin v4i bingo (enesetestimine).

Digipddevused:

2.5.6. tunneb dra digisuhtluse ohuolukorrad, oskab neid ennetada ning vajadusel reageerida.
4.1.22. pdhjendab, miks on vaja digiseadmeid kasutades jargida turvameetmeid.

4.1.18. kasutab eri keskkondades eri salasonu.

4.2.8. jargib info voi digisisu jagamisel privaatsusnoudeid.
4.2.10. teab, et paljud veebikeskkonnad koguvad kasutajate kohta infot, et filtreerida reklaami.
teab, mis vdivad olla arvutisdltuvuse tagajérjed ja kuidas neid viltida.

Seos l6iminguplaanidega (pealkiri ja
hiiperlink)

Praktilised tood:

Loodusdpetus: inimese elundkonnad ja nende t66
(seos uimastite neg mdjule organitele)

Eesti keel - kirjutab voldiku teksti, selgitab
mdisted.

Valikaine “Kaitse end ja aita teist”

Oppeming keeldumisoskuste harjutamiseks.
Katsed kiivriga. Munale kiivri ehitamine.
Maanteameti projektiga “Peatu, vaata,
veendu” seotud praktilised tegevused kooli
labitimbruses: koolitee ohutuse ja/voi Opilaste
litkluskéitumise vaatlus ja analiilis; teekatte
margistamine koolildhedaste iilekdiguradede
juures kirjaga “Peatu, vaata, veendu!”
koosto0s huvijuhiga.

TEEMA 4: Haigused ja esmaabi

Opitulemused:

Oppesisu:

Toob niiteid, kuidas enda kditumisega ennetada
haigestumist.

e Haigused: nakkus- ja
mittenakkushaigused, viirushaigused.

e Inimkaaslejad parasiidid (tdid, kirbud
jms)

e Haigestumise pohjused.

e Haigestumise véltimise viisid.
Kaitepesutehnika.

e Onnetused.

e Onnetuste viltimine.
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Demonstreerib dpisituatsioonis esmaabivotteid, e Esmaabi.
teab, kust otsida vajaduse korral abi. e Abi kutsumine. Enda asukoha
leidmine ja edastamine GoogleMaps
abil.
e Tervis - inimese véértuslikem vara.

Pohimoisted:

Nakkushaigus, mitte-nakkushaigus, viirushaigus, aknaperiood, esmaabi

Opistrateegiad:

Haiguste grupeerimine nakkus- ja mitte-nakkushaigusteks, nakkus- ja mitte-nakkushaiguste
levikuviiside vordlemine, tunnis dpitu peast meenutamine Opisituatsioonis juhtumi lahendamisel,
seoste leidmine varem Opituga ja oma eluga, pohjus-tagajéirg seoste leidmine nakkushaiguste
leviku, viltimise ja hiigieeni ning inimese eluviisi vahel.

Digipddevused:

Seos l6iminguplaanidega (pealkiri ja Praktilised tood:

hiiperlink)

Loodusdpetus: mikroorganismid (bakterid, Esmaabivotete praktiline dpe koostdos kooli
viirused). Parasiidid linnas, nende seos haiguste | med.personaliga: palaviku alandamine,
levikuga. Inimkeha tundmine. nikastus/nihestus, haava sidumine, stabiilne

kiilili asend, (elustamisnukkude laenutamise
voimaluse olemasolul) elustamine.
Juhtumite lahendamine rolliménguna:
erinevates olukordades esmaabi andmise
labimang rithmades.




