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Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Pohikooli inimesedpetusega taotletakse, et dpilane:

=

vaartustab isiksuse arenemisele ning sotsialiseerumisele kaasa aitavate enesekohaste ja
sotsiaalsete oskuste kujunemist;

suudab eristada ja mdista oma oskusi, voimeid ja emotsioone ning juhtida oma kéitumist
ja egevust, sh tugineda eneseanaliiiisile haridustee jatkamist kavandades;

loob ja hoiab kaaslastega sobralikke ja hoolivaid suhteid ning kéitub mdistvalt konflikte
lahendades;

mdistab, et inimene ise vastutab oma fiiiisilise, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne
arengu eest;

hoiab oma tervist, elades tervislikku eluviisi, ning kditub nii, et ei sea ohtu enda ega
teiste inimeste ega keskkonna turvalisust;

suhtub lugupidavalt endasse ja teistesse ning jargib iga paev tildinimlikke vaartusi, nagu
ausus, hoolivus, vastutustunne, diglus jne.

Opitulemused

Inimesedpetuse 5.klassi oppimise tulemusena Opilane:

1. kirjeldab fuiisilist, vaimset ja sotsiaalset tervist ning selgitab tervise olemust nendest
mdistetest lahtuvalt;

2. teab enda pohilisi tervisenditajaid ning oskab modta ja hinnata kehakaalu,
kehapikkust, kehatemperatuuri ning pulsisagedust;

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

4. kirjeldab tldisi stressi tunnuseid ja stressiga toimetuleku voimalusi.

5. oskab eristada tervislikke ja mittetervislikke otsuseid igapaevaelus;

6. kirjeldab tervisliku toitumise pohimdtteid ning vaartustab neid;

7. teab kehalise tegevuse moju oma tervisele ja toob selle kohta néiteid,;

8. oskab plaanida oma paevakava, lahtudes tervisliku eluviisi komponentidest;

9. wvadrtustab tervislikku eluviisi.

10. kirjeldab murdeiga inimese elukaare osana ning murdeeas toimuvaid muutusi seoses
keha ning tunnetega;

11. aktseptib oma kehalisi muutusi ja teab, kuidas oma keha eest hoolitseda;

12. teab, et murdeiga on varieeruv ning igaiihel on oma arengutempo;

13. teab sugukiipsuse tunnuseid ja esmaste sugutunnuste seost soojatkamisega.

14. kirjeldab olukordi, kus saab dra hoida dnnetusjuhtumeid,;

15. selgitab, miks on liikluseeskiri kohustuslik kdigile, ning kirjeldab, kuidas seda
jargida;

16. teab, et onnetuse korral ei tohi enda elu ohtu seada, ning oskab abi kutsuda;

17. moistab meedia kaudu suhtlemisel ohtusid oma kaitumisele ja suhetele ning vastutust
oma sonade ja tegude eest;

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

19. kirjeldab tubaka, alkoholi ja teiste uimastite tarbimise kahjulikku moju tervisele;

20. véartustab turvalisust ja ohutut kaitumist.

21. oskab kirjeldada, kuidas hoida &dra levinumaid nakkus- ja mittenakkushaigusi;



22. teab, mis on HIV ja AIDS ning kuidas ennast kaitsta HIViga nakatumise eest;

23. kirjeldab, kuidas hoida dra dnnetusjuhtumeid ning kuidas ennast ja teisi abistada
onnetusjuhtumite korral;

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

25. nimetab esmaabivahendeid ja kirjeldab, kuidas neid kasutada. Kirjeldab tervislikku
elukeskkonda, ldhtudes oma kodukoha loodus- ja tehiskeskkonnast;

26. toob néiteid tegurite kohta, mis mdjutavad elukeskkonna turvalisust ja tervislikkust;

27. kirjeldab opikeskkonna mdju dpilase dpitulemustele.

Oppesisu
Tervis

Tervis

Tervise olemus: fliiisiline, vaimne ja sotsiaalne tervis. Tervisenditajad. Tervist mdjutavad tegurid.
Hea ja halb stress. Keha reaktsioonid stressile. Pingete maandamise voimalused.

Tervislik eluviis.

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

Murdeiga ja kehalised muutused

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

Turvalisus ja riskikditumine

Turvaline ning ohutu kditumine koolis, kodus ja dues. Eakaaslaste ning meedia moju tervise ja
ohukditumise valikud tehes; iseenda vastutus. Vahendatud suhtlemine.

TShusad enesekohased ja sotsiaalsed oskused uimastitega seotud situatsioonides. Valikud ja
vastutus seoses uimastitega. Tubaka, alkoholi ja teiste levinud uimastite tarbimisega seonduvad
riskid tervisele.

Haigused ja esmaabi
Levinumad laste ja noorte haigused. Nakkus- ja mittenakkushaigused. Haigustest hoidumine.

HIV, selle levikuteed ja sellest hoidumise voimalused. AIDS.
Esmaabi podhimdtted. Esmaabi erinevates olukordades. Kditumine dnnetusjuhtumi korral.



Keskkond ja Tervis

Tervislik elukeskkond. Tervislik opikeskkond. Tervis heaolu tagajana.

Pohimoisted: Tervis, toitumine hiigieen, elukaar, murdeiga, fiitisilised ja psiihholoogilised
muutused, ohutus, riskikditumine, esmaabi.
Praktilised tood ja IKT rakendamine

Koostab nddala meniiii, paevakava, oskab leida internet abil terviseinfot ja abi tervisemurede
korral.

Hindamine

Hindamisel ldhtutakse vastavatest kooli Oppekava hindamise korralduse sitetest.

Labivad teemad

Inimesedpetuse 5. klassi viltel késitletakse jargmised ldbivad teemad:

Keskkond ja jiatkusuutlik areng. Toetatakse opilase kujunemist sotsiaalselt aktiivseks,
vastutustundlikuks ja keskkonnateadlikuks inimeseks, kes piitiab leida lahendusi keskkonna- ja
inimarengu kiisimustele, pidades silmas nende jatkusuutlikkust.

Teabekeskkond. Toetatakse opilase kujunemist infoteadlikuks inimeseks, kes tajub ja
teadvustab iimbritsevat infokeskkonda ning suudab seda kriitiliselt analiiiisida ja selles toimida
olenevalt oma eesmérkidest ning {ihiskonnas omaks vdetud kommunikatsioonieetikast

Tervis ja ohutus. Toetatakse Opilase kasvamist vaimselt, emotsionaalselt ja fiilisiliselt terveks
tthiskonnalitkmeks, kes on voimeline kdituma turvaliselt ning kujundama tervet keskkonda.

Loimimise voimalused muude dppeainetega
Inimesedpetuse dpetamisel on voimalus Idimimises jairgmiste dppeainetega:
a) geograafiaga — Eesti loodus, keskkonnaprobleemid
b) kirjandusega-— riskikditumisest tulenevate probleemide késitlemine kirjanduses
c) iihiskonnadpetusega — lihiskonna véairtused ja hoiakud tervise ja keskkonna kiisimustes.
d) matemaatikaga — toidu kogused, kalorsus, toitainete sisaldus

e) bioloogia — inimese anatoomia, siseorganite ehitus

Klassi- ja kooliviline tegevus
Inimesedpetuse dppimise toetamiseks voib dpilastel osaleda inimesedpetuse oliimpiaadidel ja

viktoriinidel, muuseumide ekskursioonidel ja dppekaikudel.
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