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1. Ainevaldkond:

2. Oppeaine:

3. Kooliaste: 11 4. Klass: 5.klass

5. Tundide arv nadalas: 1

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast lahtuvad erisused):

Kooliastme 18puks taotlevad teadmised, oskused ja hoiakud:

vajadust;

on loov ja ettevétlik;

teab, et Uihiskond mdjutab inimest tervikuna, sealhulgas ka tervisekaitumist ja suhtlemist;
mdistab, et murdeea arengutempo on erinev, aktsepteerib oma kehalisi muutusi ja keha eest hoolitsemise

vadrtustab tervist, tervislikku eluviisi ja keskkonda ning mdistab eluviisi ja keskkonna moju tervisele;

teab, kuidas leida usaldusvaarseid terviseinfo allikaid, ja teab, kust terviseprobleemi korral abi kisida.

Opitulemused (sh tildpadevused):

Oppesisu:

Teema 1: Tervis
Tervise olemus

Tervise aspektid: flusiline, vaimne, sotsiaalne tervis.

Tervist mojutavad tegurid - eluviis, périlikkus, keskkond,

tervishoid.
Mdddetavad ja hinnangulised tervisenditajad.

Stress

Stressiga toimetulek.

Meedia osa tervisega seotud otsustes.
Terviseteema-lised veebilehed.
Tervislik eluviis.

Tervist toetavad tegevused: tervist toetav toiduvalik,
fudsiline aktiivsus, uni ja puhkus.

Turvaline elukeskkond (sh meedia) ja tervislik eluviis

Keha eest hoolitsemine (karastamine ja htigieen).

Uldpédevused:

Teema 1: Tervis

Peamised tervisenditajaid inimese tervisliku seisundiga (nt
unekvaliteet, stress, kehatemperatuur, pulss, kehamassiindeks).

Eluviis, parilikkus, keskkond, tervishoid.
Mdddetavad ja hinnangulised tervisenaitajad.
Stress.Stressiga toimetulek.

Teab, et meedia saab md&jutada inimeste tervisekaitumist, toob
néiteid.

Maistab reklaamide eesmarke. Eristab arvamust faktist

Toob néiteid tegevustest, mis muudavad elukeskkonna
turvaliseks, soodustavad kehalist aktiivsust ja tervislikku
toitumist.

Toob naiteid, kuidas meedia abil saab suurendada inimeste
kehalist aktiivsust.

Selgitab keha eest hoolitsemise vajalikkust.

Labivad teemad:




Kultuuri- ja vaartuspadevus - vaartustab tervist, kirjeldab
oma tervisenditajaid.

Sotsiaalne ja kodanikupédevus - arvestab rilhmatoos
inimeste erinevustega, peab kinni suhtlusreeglitest, seab
eesmérke ja viib neid ellu.

Eneseméaaratluspadevus - jargib tervislikke eluviise,
kirjeldab enda tervisenditajaid, analusib Ulesandes enda
tegevust tervise hoidmisel.

Opipédevus - seostab dpitavat varem dpituga, omandab
mdistete selgitused, selgitab mdisteid oma sdnadega, koostab
mdistekaardi ja definitsiooni, Gpib selgeks mdned
vaikuseminutite harjutused ja stressiga tegelemise tdhusad
viisid..

Suhtluspéadevus - véljendab end selgelt ja arusaadavalt,
tootab paaris ja rihmas. Osaleb méngudes ja aruteludes,
arvestab teistega.

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus - kasutab matemaatilisi
stimboleid, arvutab, koostab diagrammi.

Ettevotlikkuspédevus - seab tervise valikutega seotud
eesmarke ja viib neid ellu.

Digipéadevus - kasutab digivahendeid, eristab artiklites
arvamust ja fakti.

Teema 2: Murdeiga ja kehalised muutused

Murdeiga elukaares
Murdeea olulisus

Murdeea fuusilised ja emotsionaalsed, vaimsed ja sotsiaalsed
muutused.

Igathel oma tempo.
Toimetulek muutustega.

Suguline kipsus ja soojatkamine. Viljastumine, rasedus,
lapse stind.

Muutustega seonduvate kehaosade ja elundite nimetused ja
toimimise p6himotted, sh sugurakkude valmimise
seos lapsesaamisvdime ja seksuaalsusega.

Positiivne suhtumine kehasse ja oma keha eest hoolitsemine

Elukestev Ope ja karjaari planeerimine - kujundab
enesekontrolli oskust tervisega seotud eesmérkide elluviimisel.

Keskkond ja jatkusuutlik areng - eristab tilesannetes
erinevaid keskkondi (loodus-, tehis- ja inimkeskkond), jagab
Ulesandes jaadtmed vastavalt nGuetele.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus - planeerib ja viib l&bi
miniuurimuse, osaleb projektiilesannetes, Tdidab Ulesandeid
iseseisvalt.

Kultuurimine identiteet - tutvub erinevate rahvaste toitudega.

Teabekeskkond ja meediakasutus - otsib infot veebist,
ajakirjadest ja raamatutest.

Tehnoloogia ja innovatsioon - kasutab digivahendeid info
otsimiseks.

Tervis ja ohutus - seostab Opitavat endaga, selgitab kuidas
tema ise oma valikutega mdjutab oma tervist.

Vaartused ja kolblus - oskab selgitada tervise olulisust.

Teema 2: Murdeiga ja kehalised muutused

Nimetab murdeeas toimuvaid fuusilisi ja emotsionaalseid
muutusi.

Toob néiteid erinevast arengutempost murdeeas.
Murdeiga elukaares
Murdeea olulisus. Igaliihel oma tempo.

Murdeea fuusilised ja emotsionaalsed, vaimsed ja sotsiaalsed
muutused. Toimetulek muutustega.

Suguline kiipsus ja soojatkamine. Viljastumine, rasedus, lapse
stind.

Muutustega seonduvate kehaosade ja elundite nimetused ja
toimimise pohimatted, sh sugurakkude valmimise
seos lapsesaamisv@ime ja seksuaalsusega.

Positiivne suhtumine kehasse ja oma keha eest hoolitsemine

Labivad teemad:

Elukestev 0pe ja karjaari planeerimine - eesmérgistab oma
tegevust, suhtleb teistega arvestavalt ja lugupidavalt.




Uldpadevused:

Kultuuri- ja véartuspéadevus - selgitab tlesannetes
soorollide olemust ja murdeea t&htsust.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus - arvestab riihmat6ds tema
arvamustest erineva arvamusega. Koostab voldiku
tegemiseks plaani ning jargib seda.

Eneseméaaratluspadevus - selgitab murdeeas toimuvaid
muutusi enesega seoses. Koostab mdistekaardi ja
definitsiooni.

Opipadevus - omandab murdeeaga seotud mdisted, seostab
neid enesega, koostab definitsiooni ja voldiku.

Suhtluspéadevus - véljendab end selgelt ja arusaadavalt,
osaleb arutelus ja mangudes, koostab teksti, kasutab
korrektset keelt, arvestab teistega.

Matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane
padevus - kasutab joonistel simboleid, kasutab korrektseid
suguelundite maisteid.

Ettevotlikkuspadevus - kasutab loovust voldiku
koostamisel, kujundab t66, nditab initsiatiivi ruhmatdddes ja
mangudes.

Digipéadevus - kasutab infootsinguks digiseadmeid.

Teema 3: Turvalisus ja riskikaitumine

Riskikaitumine ja selle liigid (sh terviseriskid).

Ohutus kodus, koolis, avalikus ruumis, sh tule-, vee- ja
elektriohutus.

Riskikaitumist ennetavad ja soodustavad tegurid.
Reeglid ja normid.

Seadused (sh liiklusseadus).

Reeglite ja normide vajalikkus.

Meedia (sh reklaami) mdju otsustele.

Meediaohud ja nende véaltimine ning abi saamise
vBimalused.

Usaldusvaarsed infoallikad.

Infootsing (sh terviseteemaline) usaldusvéarsetest
infoallikatest

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus - teeb koostddd, suhtleb
rahumeelselt riihmas thise eesmargi nimel, koostab ja
kujundab voldiku..

Kultuuriline identiteet - on riihmas salliv teistsuguse
arvamuse suhtes, tunneb juhtumikirjeldustes diskrimineerivad
olukorrad.

Teabekeskkond ja meediakasutus - kasutab lesannete
taitmiseks veebikeskkondi ja teatmikke, jélgib autorsust.

Tehnoloogia ja innovatsioon - kasutab tlesannete tegemisel
erinevaid arvutiprogramme.

Tervis ja ohutus - koostab voldiku higieeni tahtsusest,
lahendab juhtumeid.

Vaartused ja kolblus - on rihmatoos viisakas.

Teema 3: Turvalisus ja riskikaitumine

Toob nditeid elu ja tervist ohustavatest teguritest ja teab,
kuidas neid véltida, hoidub riskikaitumises

Selgitab, miks on normid, sh liiklusseadus kohustuslik koigile
ning jargib neid.

Toob nditeid meediaga seotud ohtudest

Teab, mis on autoridigused ja et need on seadusega kaitstud,
miks peab autoridigusi jargima ja mida voib endaga kaasa tuua
autoridiguste eiramine.

Otsib, leiab ja esitab usaldusvaérsetest allikatest
terviseteemalist infot, jargides autoridigust.




Internet, selle turvaline kasutus.
Interneti ohud ja v8imalused.

Autoridigused. Autoridiguste seadus. Autoridigused ja
dpilane.

Uimastid

Uimastite kahjulik mdju tervisele, otsustele ja kditumisele.
Tervislikud valikud.

Illeegaalsed ja legaalsed uimastid.

Tubaka, alkoholi ja teiste levinud uimastite tarbimisega
seotud riskid tervisele.

Kofeiini ja/voi teisi erguteid sisaldavate jookide (sh kohv,
energiajoogid, energiavesi) mdju tervisele (sh s6ltuvuse
vBmalik kujunemine).

Tdhusad enesekohased ja sotsiaalsed oskused (sh sotsiaalsed
toimetulekuoskused végivalla ja uimastiennetuses).

Oskus oelda “ei”.
Otsused/Otsustamine.
Kaaslaste mdju otsustele
Koolikiusamine.

Kiusamine ja abi saamise voimalused.

Uldpadevused:

Kultuuri- ja vaartuspéadevus - selgitab miks uimastid on
kahjulikud.

Sotsiaalne ja kodanikupéadevus - tunneb kooli kodukorda,
oskab sealt tuua nditeid, teeb rihmattddes koostodd.

.Enesemaaratluspadevus - koostab endale reeglistiku
turvaliseks kéitumiseks, seisab méngulises lilesandes enda
eest.

Suhtluspadevus - osaleb aruteludes ja méngudes, véaljendab
end arusaadavalt ja korrektses keeles, arvestab teistega,
viitab t66s autoritele.

Matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane
padevus - kasutab tlesannete taitmisel tdenduspdhiseid
allikaid ja veebilehti, viitab kasutatud materjalidele.

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

Demonstreerib Gpisituatsioonis, kuidas keelduda ennast ja teisi
kahjustavast tegevusest, kasutades tdhusaid enesekohaseid ja
sotsiaalseid oskusi.

“Ei” itlemise ja vdljendamise viisid.
Vastutus oma otsuste eest.

Otsuste tagajarjed.

Fudsiline, verbaalne, kaudne kiberkiusamine.

Hakkamasaamine ja abi saamise vGimalused.

Labivad teemad:

Elukestev Ope ja karjéari planeerimine - naitab méngulises
ulesandes toimetulekut keerulistes olukordades.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus - osaleb rihmatdddes
aktiivselt, jargib kooli kodukorda ning EV seadusi.

Kultuuriline identiteet - arvestab kdikide rihma liikmetega,
suhtleb sBbralikult ning teisi vaartustavalt.

Teabekeskkond ja meediakasutus - koostab turvaliseks
meediakasutuseks reeglid, selgitab mis on arvamuse ja fakti
erinevus. Tutvub erinevate artiklite ja veebilehtedega, otsib
vajalikku teavet, dpib viitama.

Tehnoloogia ja innovatsioon - valib artiklid, veebilehed jms
vastavalt seatud eesmérgile, kasutab tdenduspdhiseid allikaid,
kasutab erinevaid veebiprogramme.

Tervis ja ohutus - selgitab miks on vaja jargida

liiklusseadust, hoiab oma jalgratta turvalisena, selgitab kuidas
uimastid tervist mojutavad, keeldub mangulises dppeolukorras
uimastitest.




Ettevotlikkuspédevus - demonstreerib mangulises
Opitegevuses kuidas uimastitest keelduda ning enese eest
kiusamise olukorras seista. On (lesannete taitmisel loov,
kasutab erinevaid kujundusviise.

Digipédevus - kasutab digivahendeid info leidmiseks ja t60
vormistamiseks.

Teema 4: Haigused ja esmaabi

Haigused: nakkus- ja
mittenakkushaigused, viirushaigused.

Haigestumise pohjused.
Haigestumise véltimise viisid.
Onnetused.

Onnetuste valtimine.
Esmaabi.

Abi kutsumine.

Tervis - inimese vaartuslikem vara.

Uldpadevused:

Kultuuri- ja vaartuspadevus - selgitab tervise vaartust
rolliméngudes ja projektilesandes.

Sotsiaalne ja kodanikupéadevus -arvestab riihmat6os
inimeste erinevustega, peab kinni suhtlusreeglitest, teeb
kdigiga koostddd, jargib mangulises olukorras ohutust.

Enesemaaratluspadevus - nditab mangulises olukorras
ohutut kaitumist, selgitab ilesandes enda vastutust oma
tervise eest.

Opipadevus - kasutab 8pitut rollimangudes ja praktilistes
ulesannetes, nt elustamisvotteid, sidumist, abi kutsumist ja
andmist.

Suhtluspéadevus -véljendab end selgelt ja arusaadavalt,
tootab paaris ja rihmas. Osaleb mangudes ja aruteludes,
arvestab teistega.

Véaartused ja kdlblus - jargib suhtluses viisakusreegleid,
kuulab k&iki rihmakaaslasi, suhtleb kdigiga, selgitab
mangulises Ulesandes millised eelised on inimesel, kes jargib
ohutust.

Teema 4: Haigused ja esmaabi

Toob néiteid, kuidas enda kaitumisega ennetada
haigestumist.

Demonstreerib Opisituatsioonis esmaabivotteid, teab,
kust otsida vajaduse korral abi.

Onnetuste valtimine. Esmaabi.

Abi kutsumine number 112

Tervis- inimese vaartuslikem vara.

Labivad teemad:

Elukestev 0pe ja karjéari planeerimine - leiab vajaliku info,
eesmargistab mangulises tegevuses oma tegevust, nditab
mangulises tegevuses toimetulekuoskusi dnnetuse olukorras.

Keskkond ja jatkusuutlik areng - toob néiteid dnnetuste
pdhjuste kohta.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus - teeb riihmatdos ja
mangulistes lesannetes koostddd, arvestab reeglitega, on
aktiivne.

Kultuuriline identiteet - arvestab teistega tlesandeid taites.

Teabekeskkond ja meediakasutus - nditab mangulistes
ulesannetes kuidas leida vajalikku infot ja abi.

Tervis ja ohutus - annab méngulises olukorras esmaabi,
kutsub abi.




Matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane Véaartused ja kdlblus - koostab esmaabi juhise.
padevus - esmaabi andes loendab, oskab leida rindkerel dige
koha stidamemassaaziks.

Ettevotlikkuspéadevus - teeb rihmatdos ettepanekuid
manguliste olukordade lahendamiseks, osaleb rihmattds,
kujundab oma toid.

Digipéadevus - kasutab digiseadmeid info leidmisel a t6dde
esitlemisel.

PdhimOoisted:

1.Tervis: fulsiline, vaimne, sotsiaalne; eluviis, parilikkus; keskkond, tervishoid; moddetavad ja hinnangulised
tervisenditajad; stress; stressiga toimetulek; meedia, veebilehed, reklaam, fakt, arvamus; tervislik eluviis, kehaline
aktiivsus ja tervislik toitumine; tervislik eluviis, keha eest hoolitsemine.

2. Murdeiga ja kehalised muutused: Murdeiga elukaares, murdeea olulisus, murdeea fiilisilised ja emotsionaalsed,
vaimsed ja sotsiaalsed muutused; igalihel oma tempo,toimetulek muutustega; suguline kiipsus ja soojatkamine;
viljastumine, rasedus, lapse stind; muutustega seonduvate kehaosade ja elundite nimetused ja toimimise p&himotted,
sh sugurakkude valmimise seos lapsesaamisv@ime ja seksuaalsusega; positiivne suhtumine kehasse ja oma keha eest
hoolitsemine.

3. Haigused ja esmaabi: Haigused: nakkus- ja mittenakkushaigused, viirushaigused; haigestumise pdhjused;
haigestumise valtimise viisid; dnnetused, Gnnetuste valtimine; esmaabi; abi kutsumine ; tervis - inimese vaartuslikem
vara.

Praktilised t66d ja I16iming kooliUritustega/6ppeainetega:

1. Tervis:
Diagrammi koostamine.Tervist mdjutavate tegurite (nt eluviis, arstiabi, keskkond, parilikkus)
Praktiline tlesanne. Oma pikkuse, kaalu, pulsi méaramine (sh kehamassiindeks)
Individuaaliilesanne. Oma nutiseadmes digijaatmete vahendamine.
Ruhmat6o. Liikuma kutsuva reklaami koostamine riihmatoona.
Looviilesanne. Tervise retsepti koostamine. Enda tervisliku eluviisi pdhimdtted.

2. Murdeiga ja kehalised muutused:
M@istekaart. Definitsioon. Murdeea temaatika moistekaardi koostamine.
Voldiku koostamine- Hiigieeni eest hoolitsemine juhend
Individuaaltlesanne. Suguelundite nimetuste kandmine joonistele.

3. Turvalisus ja riskikditumine:

Tutvumine kooli kodukorraga.

Tabeli taitmine. Turvaline kaitumine kodus, tanaval, koolis.

Tutvumine liiklusseadusega jalakaija ja ratturi seisukohast. Isiklik turvalisuse seadustik.
Ruhmat0o. Meedia, s.h sotsiaalmeedia turvalise kasutuse reeglite koostamine.
Tutvumine veebilehega: targaltinternetis.ee
Maistekaart. Uimastite kajulik mdju.

Loovtlesanne. Koomiks kiusamise vastu voitlemise teemal

4. Haigused ja esmaabi:
Praktilised Ulesanded esmaabi andmisel.



http://targaltinternetis.ee/

Rolliméng. Abi kutsumine ja abi andmine dnnetuse olukorras.
Loovilesanne Uhistdo, positiivses votmes dppeaasta jooksul opitu, réhuasetus
tervise vaartustamine koolis ja kogukonnas.

Teadmised, oskused ja hoiakud:

TERVIS

TEEMA OLULISUS: Tervist toetavate valikute tegemiseks vajab 6pilane téenduspdhiseid teadmisi
tervise olemuse ja seda mdjutavate tegurite kohta.

Kooliastme 16puks taotlevad teadmised, oskused ja hoiakud:

teab, et Uhiskond mojutab inimest tervikuna, sealhulgas ka tervisekaitumist ja suhtlemist;
madistab, et murdeea arengutempo on erinev, aktsepteerib oma kehalisi muutusi ja keha eest
hoolitsemise vajadust;

vaartustab tervist, tervislikku eluviisi ja keskkonda ning mdistab eluviisi ja keskkonna maju
tervisele;

on loov ja ettevotlik;

teab, kuidas leida usaldusvaarseid terviseinfo allikaid, ja teab, kust terviseprobleemi korral abi
kisida.

MURDEIGA JA KEHALISED MUUTUSED

TEEMA OLULISUS: Murdeea muutused on oluline osa inimese arengust. Murdeeas toimuvate fuusiliste,
emotsionaalsete, vaimsete ja sotsiaalsete muutuste tundmine annab noorele tuge oma arengu
isearasuste mdistmisel ja nende aktsepteerimisel ning murdeea arenguillesannetega toime tulemisel.

Kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud:

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

TURVALISUS JA RISKIKAITUMINE

TEEMA OLULISUS: Téenduspdhised enesekohased ja sotsiaalsed oskused riskikditumise (sh
terviseriskide) ennetamisel on vétmevaldkond turvalisuse ja heaolu loomisel.

o On iseseisev otsustaja, seostab otsuseid tagajargedega. Teab, et ,ei* Gtlemine on vdimalus
seista oma Oiguste eest.

e Madistab meediast tulenevaid ohtusid oma kaitumisele ja suhetele ning vastutust oma sénade ja
tegude eest.

e Madistab autoridiguste jargimise vajalikkust.

e Teab, kuidas leida usaldusvaarseid terviseinfo allikaid, ja teab, kust terviseprobleemi korral abi
kisida.




Teab, mis on riskikéitumine, teab riskikaitumist ennetavaid ja soodustavaid tegureid ja
riskikaitumise mdju inimese tervisele. Mdistab enda valikute tagajargi.

HAIGUSED JA ESMAABI

TEEMA OLULISUS: Abi andmine ja saamine ning esmaabi andmine on turvalise ja ohutu keskkonna
loomise aluseks, tagades heaolu.

Kooliastme 18puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud:

On loov ja ettevatlik.

Teab, kuidas leida usaldusvaarseid terviseinfo allikaid, ja teab, kust terviseprobleemi korral abi
kisida.

Vaartustab tervist, tervislikku eluviisi ja keskkonda ning mdistab eluviisi ja keskkonna maju
tervisele.




