Inimeseépetuse ainekava V Kklassile

1. V Kklassi inimesedpetusega taotletakse, et opilane:

tunneb ja véartustab isiksuse arenemisele ning sotsialiseerumisele kaasa aitavate teadmiste,
oskuste ja hoiakute kujunemist jargmistes valdkondades:

1) enesekohased ja sotsiaalsed oskused

2) fuiiisiline, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne areng

3) tervis ja tervislik eluviis

4) turvalisus ja riskikditumise ennetamine

5) tldinimlikud vaartused: ausus, hoolivus, vastutustunne ja diglus

2. Tundide arv: 1 niidalatundi, kokku 35 tundi 6ppeaastas
3. Kasutatav 6ppekirjandus

1) Opik K. Lepik ,, Tervist, tervis* Koolibri 2012
2) Toovihik K. Lepik ,, Tervist, tervis“ Koolibri 2012

4. Kasutatavad lisamaterjalid:

1) ,,Kuidas edendada elanike tervist ja ennetada haigusi. 65 ideed kohaliku tasandi
organisatsioonidele* Tervise Arengu Instituut 2015

2) ,,Esmaabi késiraamat™ K-Kirjastus 2001

3) Noorteveeb www.amor.ee

4) inimesedpetuse Uhingu veebileht www.inimeseopetus.eu

5) Murdeea teabeprogramm ,,Noored naised omavahel* (slaidiesitlus CD-I)

5. Teema ja orienteeruv tundide arv

5.1. Tervis (kuni 5 tundi)
Tervise olemus: fiilisiline, vaimne ja sotsiaalne tervis. Tervisenditajad. Tervist mojutavad
tegurid. Hea ja halb stress. Keha reaktsioonid stressile. Pingete maandamise voimalused.

Opitulemused

Opilane:

1) kirjeldab fiitisilist, vaimset ja sotsiaalset tervist ning selgitab tervise olemust nendest
madistetest ldhtuvalt;

2) teab enda pohilisi tervisenditajaid ning oskab mdota ja hinnata kehakaalu,
kehapikkust, kehatemperatuuri ning pulsisagedust;

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

4) kirjeldab iildisi stressi tunnuseid ja stressiga toimetuleku voimalusi

5.2. Tervislik eluviis (kuni 7 tundi)

Tervisliku eluviisi komponendid. Tervislik toitumine. Tervisliku toitumise pShimdtted.
Toitumist mdjutavad tegurid. Kehaline aktiivsus. Kehalise aktiivsuse vormid. Tervistava
kehalise aktiivsuse pohimotted. Pdevakava ning to6 ja puhkuse vaheldumine. Uni.


http://www.amor.ee/
http://www.inimeseopetus.eu/

Opitulemused
Opilane:
1) oskab eristada tervislikke ja mittetervislikke otsuseid igapaevacelus;
2) kirjeldab tervisliku toitumise pohimotteid ning véartustab neid;
3) teab kehalise tegevuse moju oma tervisele ja toob selle kohta néiteid;
4) oskab plaanida oma paevakava, lahtudes tervisliku eluviisi komponentidest;
5) vadrtustab tervislikku eluviisi.

5.3. Murdeiga ja kehalised muutused (kuni 7 tundi)

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

Opitulemused

Opilane:

1) kirjeldab murdeiga inimese elukaare osana ning murdeeas toimuvaid muutusi
seoses keha ning tunnetega;

2) aktseptib oma kehalisi muutusi ja teab, kuidas oma keha eest hoolitseda;

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

4) teab sugukiipsuse tunnuseid ja esmaste sugutunnuste seost soojitkamisega.

5.4. Turvalisus ja riskikditumine (kuni 7 tundi)

Turvaline ning ohutu kditumine koolis, kodus ja dues. Eakaaslaste ning meedia mdju tervise
ja ohukaitumise alaseid valikud tehes; iseenda vastutus. Vahendatud suhtlemine. Tohusad
enesekohased ja sotsiaalsed oskused uimastitega seotud situatsioonides. Valikud ja vastutus
seoses uimastitega. Tubaka, alkoholi ja teiste levinud uimastite tarbimisega seonduvad riskid
tervisele.

Opitulemused

Opilane:

1) kirjeldab olukordi, kus saab dra hoida onnetusjuhtumeid,;

2) selgitab, miks on liikluseeskiri kohustuslik koigile, ning Kirjeldab, kuidas seda jargida;
3) teab, et dnnetuse korral ei tohi enda elu ohtu seada, ning oskab abi kutsuda;

4) moistab meedia kaudu suhtlemisel ohtusid oma kaitumisele ja suhetele ning
vastutust oma sonade ja tegude eest;

5) demonstreerib dpisituatsioonis, kuidas kasutada tohusaid enesekohaseid ja
sotsiaalseid oskusi tubaka, alkoholi ning teiste uimastitega seotud olukordades:
emotsioonidega toimetulek, enesetunnetus, kriitiline motlemine, probleemide
lahendamine ja suhtlusoskus;

6) kirjeldab tubaka, alkoholi ja teiste uimastite tarbimise kahjulikku moju tervisele;
7) vaartustab turvalisust ja ohutut kaitumist.

5.5. Haigused ja esmaabi (kuni 7 tundi)

Levinumad laste ja noorte haigused. Nakkus- ja mittenakkushaigused. Haigustest hoidumine.
HIV, selle levikuteed ja sellest hoidumise vdimalused. AIDS. Esmaabi pohimotted. Esmaabi
erinevates olukordades. Kéditumine dnnetusjuhtumi korral.



Opitulemused

Opilane:

1) oskab kirjeldada, kuidas hoida dra levinumaid nakkus ja mittenakkushaigusi;

2) teab, mis on HIV ja AIDS ning kuidas ennast kaitsta HIVViga nakatumise eest;
3) kirjeldab, kuidas hoida dra onnetusjuhtumeid ning kuidas ennast ja teisi abistada
onnetusjuhtumite korral;

4) teab, kuidas ohuolukorras turvalistelt kdituda ja abi kutsuda, ning demonstreerib
Opisituatsioonis lihtsamaid esmaabivétteid (nt kdhuvalu, kiillmumine, luumurd,
minestamine, nihestus, peapdrutus, palavik, paikesepiste jm);

5) nimetab esmaabivahendeid ja kirjeldab, kuidas neid kasutada

5.6. Keskkond ja tervis (2 tundi)
Tervislik elukeskkond. Tervislik dpikeskkond. Tervis heaolu tagajana.

Opitulemused

Opilane:

1) kirjeldab tervislikku elukeskkonda, 1dhtudes oma kodukoha loodus ja tehiskeskkonnast;
2) toob néiteid tegurite kohta, mis mojutavad elukeskkonna turvalisust ja tervislikkust;
kirjeldab opikeskkonna moju dpilase dpitulemustele.

6. Hindamine:

Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi suuliste vastuste (esituste), kirjalike ja/voi praktiliste
toode ning praktiliste tegevuste alusel, arvestades dpilase teadmiste ja oskuste vastavust
ainekava taotletavate Opitulemustele.

Opitulemuste hindamisel kasutatakse sdnalisi hinnanguid ja numbrilisi hindeid. Hindamise
pohiiilesanne on toetada Opilase arengut, et kujuneks positiivne minapilt ja adekvaatne
enesehinnang.

Inimesedpetuses hinnatakse Opilaste teadmisi ja oskusi, kuid ei hinnata hoiakuid ega véartusi.
Hoiakute ja vdértuste kohta antakse Opilasele tagasisidet.

Suuliste ja kirjalike iilesannete puhul dpilane:

1) selgitab ning kirjeldab moistete sisu ja omavahelisi seoseid

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

3) eristab, rithmitab, vordleb ja analiiiisib olukordi, seisundeid, tegevusi ning tunnuseid
lahtuvalt opitulemustest

4) demonstreerib faktide, mdistete ning seadusparasuste tundmist ldhtuvalt dpiiilesannete
sisust

Praktiliste iilesannete puhul opilane:

1) rakendab teoreetilisi teadmisi praktiliselt dpisituatsioonis

2) demonstreerib dpitulemustes méédratud oskusi dpisituatsioonis

3) kirjeldab dpitulemustes midratud teadmiste ja oskuste rakendamist igapievaelus



