JARVE KOOL

Kohtla-Jarve

KJJK ainekava
pdhikoolile

1. Ainevaldkond: Sotsiaalained

2. Oppeaine: Inimesedpetus

3. Kooliaste: 111

4. Klass: 8.

5. Tundide arv nadalas: 1

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast lahtuvad erisused):

1) enesekohased ja sotsiaalsed oskused;

2) flusiline, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne areng;

3) tervis ja tervislik eluviis;
4) turvalisus ja riskikditumise ennetamine;

5) dldinimlikud vaéartused: ausus, hoolivus, vastutustunne ja diglus.

Opitulemused (sh tildpadevused):

Oppesisu:

Opilane:

Kirjeldab flusilise, vaimse, emotsionaalse
ja sotsiaalse tervise vastastikust mdju ning
Seost.

Kirjeldab olulisi tervisenditajaid rahvastiku
tervise seisukohalt.

Analiitsib tegureid, mis vdivad mdjutada
otsuseid tervise kohta, ning demonstreerib
Opisituatsioonis tdhusaid viise, kuidas
langetada otsuseid tervisega seonduvate
valikute puhul individuaalselt ja koost60s
teistega.

Analuusib enda tervise seisundit ning teab,
mis tegurid ja toimetulekumehhanismid
aitavad sdilitada inimese vaimset heaolu.
Analuusib inimese kehalise aktiivsuse ja
toitumise moju tervisele.

Selgitab kehalise aktiivsuse mdju inimese
fhusilisele, vaimsele, emotsionaalsele ja
sotsiaalsele tervisele.

Kirjeldab stressiga toimetuleku viise ning
eristab tohusaid toimetulekuviise
mittetdhusatest, teab abi ja toetuse
vOimalus.

Kirjeldab kriisi olemust ning seda, kuidas
kéituda Kkriisiolukorras.

1. Tervise kaitumine.

Tervis kui heaoluseisund. Fudsiline, vaimne,
emotsionaalne ja sotsiaalne tervis.
Terviseaspektide omavahelised seosed. Eesti
rahvastiku tervisenditajad. Tervislik eluviis
ning sellega seonduvate valikute tegemine ja
vastutus. Tegurid, mis mdjutavad tervisega
seotud valikuid. Tervisealased infoallikad ja
teenused.

Kehaline aktiivsus tervise tugevdajana.
Kehaline vormisolek ja sobiva kehalise
aktiivsuse valik. Toitumise mdju tervisele.
Toitumist mdjutavad tegurid. Vaimne
heaolu. Vaimset heaolu séilitada aitavad
tegevused ja mottelaad.

Stress. Stressorid. Stressi kujunemine.
Stressiga toimetulek. Kriis, selle olemus.




Kirjeldab viise, kuidas luua ning sailitada
mdistvaid, toetavaid ja ldhedasi suhteid
sotsiaalse tervise kontekstis. Soltuvuse
kujunemine. Esmaabi p6himdtted ja
kaitumine ohuolukordades.

Inimene, valikud ja 6nn. Huvide ja vdimete
mitmekesisus ning valikud. Edukus,
vaartushinnangud ja prioriteedid elus. Mina
ja teised kui vaartus. Onn.

Demonstreerib dpisituatsioonis oskusi, mis
aitavad kaasa suhete loomisele ja
séilitamisele: Uksteise aitamine, jagamine,
koostd0, teineteise eest hoolitsemine.
Vaartustab tundeid ja armastust suhetes.
Selgitab seksuaalsuse olemust ja seksuaalse
arengu individuaalsust ning tunnete osa
selles arengus.

Kirjeldab tunnete ja laheduse jagamise
viise; selgitab, milles seisneb partnerite
vastutus seksuaalsuhetes. *

Selgitab soorollide ja soostereotulipide
mdju inimese kaitumisele ning tervisele.
Kirjeldab t6husaid rasestumisvastaseid
meetodeid.

Kirjeldab seksuaalsel teel levivate haiguste
arahoidmise vdimalusi.

Teab, mis on HIV ja AIDS; teab HIVi
nakatumise teid ning nakatumise véltimise
voimalusi.

Eristab HIVi ja AIDSi mute tegelikkusest;
véartustab vastutustundlikku kaitumist
seksuaalsuhetes ning kirjeldab
seksuaaldigusi kui seksuaalsusega seotud
inim@igusi.

Kirjeldab levinumate riskikditumiste
tagajérgi, mdju inimese tervisele ja
toimetulekule.

Kirjeldab ja selgitab levinumate
riskikditumiste &rahoidmise ja neisse
sekkumise véimalusi indiviidi ja rihma
tasandil, lahtudes igapéevaelust, ning
teadvustab ennetamise ja sekkumise
voimalusi Ghiskonna tasandil.

Kirjeldab, mis on vaimne ja flisiline
uimastisdltuvus ning kuidas see kujuneb. ¢
Analisib ennast oma huvide, vBimete ja

Kaitumine kriisiolukorras. Abistamine, abi
otsimine ja leidmine.

2. Suhted ja seksuaalsus.

Sotsiaalne tervis ja suhted. Suhete loomine,
séilitamine ja katkemine. Suhete
vaartustamine. Armastus. Seksuaalsuse
olemus. Seksuaalne orientatsioon. Soorollide
ja soostereotilipide mdju inimese
kaitumisele ning tervisele. Turvaline
seksuaalkaitumine. Rasestumisvastased ¢

Kirjeldab filsilise, vaimse, emotsionaalse ja
sotsiaalse tervise vastastikust mdju ning
seost.

Kirjeldab olulisi tervisenditajaid rahvastiku
tervise seisukohalt.

Analltsib tegureid, mis vdivad mdjutada
otsuseid tervise kohta, ning demonstreerib
Opisituatsioonis tdhusaid viise, kuidas
langetada otsuseid tervisega seonduvate
valikute puhul individuaalselt ja koost6os
teistega.

Analidsib enda tervise seisundit ning teab,
mis tegurid ja toimetulekumehhanismid
aitavad séilitada inimese vaimset heaolu.

Analidsib inimese kehalise aktiivsuse ja
toitumise mdju tervisele.

Seksuaaldigused. Seksuaalsel teel levivate
haiguste véltimine. HIV ja AIDS. Abi ja néu
saamise vdimalused.

3. Turvalisus ja riskikaitumine.

Levinumad riskikaitumise liigid.
Riskikaitumise mdju inimese tervisele ja
toimetulekule. T6husad enesekohased ja
sotsiaalsed oskused riskikaitumisega
toimetulekul.

Uimastid ja nende toime
kesknarvislsteemile. Uimastitega seonduvad
vaaruskumused. Uimastite tarvitamise




iseloomu pdhjal ning seostab seda
valikutega elus.

Uldpadevused:

1)

2)

3)

4)

5)

Digipadevus: oskus kasutada erinevaid
keskkondi info otsimiseks, esitluste
tegemiseks jms.

Ettevotlikkuspéadevus: dpitakse ndgema
probleeme ja neis peituvaid vdimalusi,
plstitama eesmérke, genereerima ideid
ning neid teostama; dpitakse initsiatiivikust
ja vastutust, tegema eesmarkide
saavutamiseks koostodd; Gpitakse tegevust
I6pule viima, reageerima paindlikult
muutustele, vGtma arukaid riske ning
tulema toime ebakindlusega.

Opipadevus: toetatakse oskuste
kujundamise kaudu, kujundatakse
suutlikkust organiseerida dpikeskkonda
ning hankida dppimiseks vajaminevaid
vahendeid ja teavet, samuti oma 6ppimise
planeerimist ning dpitu kasutamist
erinevates kontekstides ja probleeme
lahendades; Gppetegevuse ja tagasiside
kaudu omandavad dppijad eneseanaliilisi
oskuse ning suudavad selle jargi kavandada
oma edasidppimist.

Suhtlupadevus: suutlikkus ennast selgelt ja
asjakohaselt véljendada erinevates
suhtlusolukordades; lugeda ning mdista
teabe- ja tarbetekste ning ilukirjandust;
kirjutada eri liiki tekste, kasutades kohaseid
keelevahendeid ja sobivat stiili; vaartustada
Oigekeelsust ning valjendusrikast keelt
taotlevad kdik valdkonna 6ppeained.
Kultuuri- ja vaartuspadevus: suutlikkus
maoista humanismi, demokraatia ja
jatkusuutliku arengu pohivééartusi ning
nendest oma tegutsemises juhinduda
ajalugu ja thiskonnadpetus; lugupidavat
suhtumist erinevatesse
maailmavaatelistesse tbekspidamistesse

isiklikud, sotsiaalsed, majanduslikud ja
juriidilised riskid. S6ltuvuse kujunemine.

Esmaabi pdhimdtted ja kéditumine
ohuolukordades.




stivendab usundidpetus. Inimesedpetus ja
usundidpetus toetavad vaartussusteemide
mdistmist, mdtete, sGnade ja tunnetega
kooskdlas elamist, oma valikute
pdhjendamist ning enda heaolu kdrval
teiste arvestamist.

6) Enesemadratluspadevus: suutlikkus moista
ja hinnata iseennast; hinnata oma nérku ja
tugevaid kilgi ning arendada positiivset
suhtumist endasse ja teistesse; jargida
tervislikke eluviise; lahendada t6husalt ja
turvaliselt iseendaga, oma vaimse,
flilsilise, emotsionaalse ning sotsiaalse
tervisega seonduvaid ja inimsuhetes
tekkivaid probleeme.

7) Loodusteadustealane padevus: pustitab
hiipoteese ja uurimiskisimusi.

Pohimoisted:

e Tervise kaitumine:
Tervis kui heaoluseisund ja tervise aspektid - fiiiisiline tervis, vaimne tervis ja sotsiaalne tervis.
Tervise aspektide vastastikused seosed. Keskkonnatedalik tegevus lahiiimbruses ja kogukonnas kui terviseedendus.
Eluviisi, keskkonna ja parilikkuse ning tervisteenuste mdju inimese tervisele.Tervisliku eluviisi tahtsus
igapaevaelus.Tegurid, mis mojutavad Eesti rahvastiku (sh noorte) tervisenditajad.

¢ Suhted ja seksuaalsus:
Suhe. Suhte liigid (peresuhe, sdprusuhe, paarisuhe). Lahisuhe ja tunded lahisuhtes.
Paarisuhte loomine, sdilitamine, katkemine.Inimlik Iahedus ja soojus suhetes. Kiindumussuhted varases lapseeas lapse ja
vanema vahel. Sdprus, meeldimine, armumine, armastus. Armastuse liigid ja mitmekesisus paarisuhtes. Lahisuhtevagivad
ja selle liigid. Turvalised lahisuhted. Abi saamise vdimalused.

o Turvalisus, tervise- ja riskikditumine:
Koolikiusamine, koolivégivald ja teised sotsiaalsete suhetega seotud
vdgivalla vormid. Tohus toimetulek ja abi saamise voimalused. T6husad enesekohased ja sotsiaalsed oskused
riskikditumisega toimetulekul. Uimastid ja nende toime kesknarvisiisteemile. Uimastitega seonduvad vaararvamused.
Uimastite tarvitamise isiklikud, sotsiaalsed, majanduslikud ja juriidilised riskid. Séltuvus. Esmaabi pohimdtted ja kditumine
ohuolukordades.

Praktilised t60d ja 16iming koolilritustega/6ppeainetega:

1. Tervise kditumine:

Teksti moistmise iilesanne: Jarelduste tegemine Eesti inimarengu aruande 2023 peatiiki “Eluviisi ja vaimse tervise seosed
inimese elukaarel”. Tekst jagada riihmade vahel ara, vajadusel selgeks teha uued mdisted, panna kirja olulisemad
teemapunktid ning kolm olulist teadmist 8. klassi noorele; Plakati tegemine teemal: “Une olulisus” vdi "Hea une nipid”
Vdimalus teha plakat paberil vdi kasutades veebikeskkonda. Oma néadalase toiduvaliku analiiiis. Erinevate vaimse tervise



https://inimareng.ee/et/eluviisi-ja-vaimse-tervise-seosed-inimese-elukaarel/
https://inimareng.ee/et/eluviisi-ja-vaimse-tervise-seosed-inimese-elukaarel/

teemaliste videote vaatamine ja lilevaate andmine siimbolite ja piltide kaudu. Individuaal- véi riihmat6o: Milliseid tervislikke

voimalikud? Mida peaksin jatkama ja millest loobuma? Miks?
Ldiming:

Uhiskonnadpetus - Kriitiline infoallikate kasutamine, usaldusvaérse allika tunnuste teadmine. Probleemidele lahenduste
pakkumine KOV tasandil.

Eesti keel - tekstist olulise leidmine. Korrektne keelekasutus esitlusel, plakatitel, soovituste kirjutamisel ja analiiiisis.
Kunst - plakatite kujundamine. Kokkuvotte tegemine kasutades siimboleid ja pilte.

Kirjandus- arutluse kirjutamine.

Bioloogia - tervisenditajate olemuse avamine ja mdistmine.

Geograafia - keskkonna, sh loodus- ja inimkeskkonna mdiste, saastlikkuse voimalused.

Matemaatika- keskmiste arvutamine, tabelite ja graafikute lugemine. Tervisenditajate vahemike hindamine.
Liikumisopetus - liikumispausid tundides, liilkumisviiside harjutamine.

Kokandus - tervislike toiduretseptide loomine ja kasutamine.

2. Suhted ja seksuaalsus:

Praktiline lilesanne: kondoomi kasutamine. Vordlev lilesanne: dpilased tutvuvad erinevate rasestumisvastaste vahenditega
ning koostavad iilevaatliku tabeli, kuhu kirjutavad:

*vahendi nimetus

*kasutamine

*kui pikaajaline

*plussid ja miinused

*toimeaine

*ligikaudne maksumus

*kasutatud allikad.

Jargneb Opetajaga arutelu ja topeltmeetodi tutvustamine.
Ldiming:

Eesti keel - loeb ja mdistab loetut, korrektne tekstiloome, videote vaatamine.
Bioloogia - inimese anatoomia ja fiisioloogia.

Kunst - todde kujundamine.

Liikumisopetus - liikkumispausid tundides

3. Turvalisus, tervise- ja riskikditumine:

Riihmatoo: 1") Mida teha, kui mind kiusatakse 2) Mida teha kui nden kiusamist pealt? Mida teha, et koolis ei oleks
kiusamist? Uheskoos vaadatakse juhtumeid ning erinevaid survestamise viise. Seejarel individualselt/paaris/riihmas




pannakse veel kirja nditeid iga survestamise viisi kohta, millega dpilastel on olnud kogemust voi ettekujutus. Arutelu: Mida
saan mina teha, et ei tekiks soltuvust? Mida saavad teha minu lahedased? Mida saab teha riik?

Voimaluse korral dppekaik Tervisemuuseumi. Koolide voi kiirabitootaja kiilalistund.

Ldiming:

Eesti keel- selge asjakohane eneseviljendus. Korrektne keelekasutus kiisimuste koostamisel ja vastamisel.
Bioloogia - inimese anatoomia ja fiisioloogia.

Inglise keel - rahvusvahelised valjendid esmaabis ja uimastitega seonduvalt.

Kunst - todde kujundamine.

Liikumisdpetus - liikumispausid tundides.

Teadmised, oskused ja hoiakud:

e Kasutab terviseinfo saamiseks teaduspdhiseid allikaid ja spetsialistide abi;

o Madistab eluviisi, keskkonna ja parilikkuse moju tervisele ning tervisliku eluviisi ja turvalise kaitumise
téhtsust igapéevaelus.

e Madistab fulsilise, vaimse ja sotsiaalse tervise vastastikust seost ja neid mojutavaid tegureid.

e Vaartustab positiivseid suhteid, nende loomist ja hoidmist. Mdistab ja aktsepteerib inimliku laheduse
erinevaid avaldumisviise.

o Teab, et inimesed erinevad rahvuse, soo, vaimse ja fliusilise suutlikkuse ning vaadete ja usutunnistuste
poolest; on erinevuste suhtes salliv.

o Madistab ja aktsepteerib seksuaalse arengu individuaalsust, seksuaalse identiteedi erinevaid avaldumisvorme
ja seksuaalBigusi.

e Véartustab partnerite vastutustundlikku kéitumist seksuaalsuhetes. Oskab leida infot seksuaaltervist
puudutavate kiisimuste kohta.

e Kasutab terviseinfo saamiseks teaduspdhiseid allikaid ja spetsialistide abi.
Madistab fliusilise, vaimse ja sotsiaalse tervise vastastikust seost ja neid mdjutavaid tegureid.




