ARE KOOLI inimesedpetuse ainekava Opetajad Marju Sepp, Leelo Lusik

Inimesedpetus
5. klass (35 tundi)
Oppesisu ja - tegevus 5. klassi lopetaja opitulemused

1. TERVIS (4 tundi) o Kirjeldab fiiiisilist, vaimset ja sotsiaalset tervist ning selgitab tervise olemust nendest
Tervise olemus. Tervist mdjutavad tegurid. mdistetest lahtudes.
Tervise hindamine. Tervislik eluviis. Hea ja e Teab enda pdhilisi tervisenditajaid: kehakaalu ja kehapikkust, kehatemperatuuri, pulsisagedust
halb stress. Keha reaktsioonid ning enesetunnet.
stressile. Pingete maandamise voimalused. e Nimetab tervist tugevdavaid ja tervist kahjustavaid tegevusi ning selgitab nende mdju inimese

fiiisilisele, vaimsele ja sotsiaalsele tervisele.
Eristab pohilisi organismi reaktsioone stressi korral ning kirjeldab nendega toimetuleku vdimalusi.
Viirtustab oma tervist.

2. TERVISLIK ELUVIIS (5 tundi)
Tervisliku eluviisi komponendid. Tervislik
toitumine. Tervisliku toitumise pohimdtted.
Toitumist mdjutavad tegurid. Kehaline aktiivsus.
Kehalise aktiivsuse vormid. Tervistava kehalise
aktiivsuse pohimotted. Pdevakava ning to6 ja
puhkuse vaheldumine. Uni.

Oskab eristada tervislikke ja mittetervislikke otsuseid igapdevaelus.
Kirjeldab tervisliku toitumise pohimotteid ning vairtustab neid

Selgitab, kuidas on toitumine seotud tervisega.

Kirjeldab tegureid, mis mdjutavad inimese toiduvalikut.

Teab kehalise tegevuse moju oma tervisele ja toob selle kohta néiteid.
Oskab hinnata oma pédevakava, ldhtudes tervisliku eluviisi komponentidest.

Hindab ja oskab planeerida kehalise aktiivsuse piisavust oma igapdevategevuses.
Viirtustab tervislikku eluviisi.

3. MURDEIGA JA KEHALISED

Kirjeldab murdeiga inimese elukaare osana ning murdeeas toimuvaid muutusi seoses keha

MUUTUSED (6 tundi) ning tunnetega.
Murdeiga inimese elukaares. Kehalised ja e Aktsepteerib oma kehalisi muutusi ja teab, kuidas oma keha eest hoolitseda.
emotsionaalsed muutused murdeeas. e Teab, et murdeiga on varieeruv ning igaiihel oma arengutempo.

Kehaliste muutuste erinev tempo murdeeas.
Suhtumine kehasse ja oma keha eest
hoolitsemine. Suguline kiipsus ja

e Teab sugukiipsuse tunnuseid ja esmaste sugutunnuste seost soojatkamisega.

soojiatkamine.

4. TURVALISUS JA RISKIKAITUMINE ¢ Kirjeldab olukordi, kus saab &ra hoida dnnetusjuhtumeid.

(10 tundi) o Selgitab, miks on liikluseeskiri kohustuslik kdigile, ning kirjeldab, kuidas seda jérgida.

Turvaline ning ohutu kditumine koolis, kodus ja e Teab, et dnnetuse korral ei tohi enda elu ohtu seada ning kuidas abi kutsuda.
oues. Eakaaslaste ning meedia moju tervise ja e Nimetab meediast tulenevaid riske oma kditumisele ja suhetele.
ohukéitumise alaseid valikud tehes; iseenda e Suheldes meedia vahendusel, mdistab vahendatud suhtlemise olemust ning vastutust oma
vastustus. Vahendatud suhtlemine. Tohusad sOnade ja tegude eest.
enesekohased ja sotsiaalsed oskused uimastitega e Viirtustab turvalisust ja ohutut kiitumist.

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

e Demonstreerib Opisituatsioonis, kuidas kasutada tdhusaid enesekohaseid ja sotsiaalseid oskusi

tubaka, alkoholi ja teiste uimastitega seotud olukordades: emotsioonidega toimetulek,
enesetunnetamine, kriitiline mdtlemine, probleemide lahendamine ja suhtlusoskus.
Kirjeldab tubaka ja alkoholi tarbimise kahjulikku mdju inimese organismile.

Viiartustab mitmekesist positiivset ja tervislikku elu uimastiteta.

5. HAIGUSED JA ESMAABI (7 tundi)
Levinumad laste- ja noortehaigused. Nakkus- ja
mittenakkushaigused. Haigustest hoidumine. HIV,
selle levikuteed ja sellest hoidumise voimalused.
AIDS. Esmaabi pohimdtted.

Esmaabi erinevates olukordades. Kéitumine
onnetusjuhtumi korral.

Oskab kirjeldada, kuidas hoida dra levinumaid nakkus- ja mittenakkushaigusi.

Teab, mis on HIV ja AIDS ning kuidas ennast kaitsta HIViga nakatumise eest
Kirjeldab, kuidas ennast ja teisi inimesi abistada dnnetusjuhtumi korral.

Teab, kuidas toimida turvaliselt ohuolukorras ja abi kutsuda, ning demonstreerib
Opisituatsioonis lihtsamaid esmaabivétteid (nt kdhuvalu, kiillmumine, luumurd, minestamine,
nihestus, peaporutus, palavik ja péikesepiste).

Nimetab esmaabivahendeid ja kirjeldab, kuidas neid praktikas kasutada.
Viirtustab enda ja teiste inimeste elu.

6. KESKKOND JA TERVIS (3. tundi.)
Tervislik elukeskkond. Tervislik dpikeskkond.
Tervis heaolu tagajana

Kirjeldab tervislikku elukeskkonda, l1dhtudes oma kodukoha loodus- ja tehiskeskkonnast.
Eristab tegureid, mis muudavad elukeskkonna turvaliseks ja
tervist tugevdavaks voi mitteturvaliseks ja tervist kahjustavaks.

Kirjeldab opikeskkonna moju Opilase dpitulemustele.

6. klass (35 tundi)

Oppesisu ja — tegevus

6. klassi lopetaja opitulemused

I teema ,,Mina ja suhtlemine®, 4 tundi

1. Enesesse uskumine. Enesehinnang.
Eneseanaliiiis. Enesekontroll. Oma véértuste
selgitamine Enesekontrolli vatted

2. Konfliktid iseendaga. Sisemiste konfliktide
lahendamine

1) analiilisib enda iseloomujooni ja -omadusi, vairtustades positiivseid jooni ja omadusi;

2) moistab, mis mojutab enesehinnangut ning kuidas see kujuneb;

3) mdistab enesekontrolli olemust ning demonstreerib dpisituatsioonis oma kditumise kontrolli,
saades hakkama vihaga ja teiste emotsioonidega;

4) oskab selgitada ja pohjendada oma védrtusi seoses eneseanaliiiisiga.

II teema ,,Suhtlemine teistega®, 9 tundi

1. Minu ja teiste vajadused. Vajaduste hierarhia
2. Suhtlemise komponendid. Verbaalne ja
mitteverbaalne suhtlemine. Aktiivne kuulamine.
Tunnete viljendamine. Eneseavamine.
Eelarvamused. Kehtestav, agressiivne ja alistuv
kditumine. Ei litlemine seoses ennast ja teisi

1) tunneb &ra enda ja teiste inimeste pdhilised vajadused ning teadvustab neid,

2) teab suhtlemise olemust ning vaartustab tGhusate suhtlusoskuste vajalikkust;

3) eristab verbaalset ja mitteverbaalset suhtlemist;

4) kirjeldab erinevaid mitteverbaalseid suhtlusvahendeid ning nende moju verbaalsele
suhtlemisele;

5) demonstreerib Opisituatsioonis aktiivse kuulamise votteid;

Selgitab ja toob niiteid, kuidas haigusi ravitakse meditsiiniliste ja rahvameditsiini vahenditega.
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kahjustava kditumisega
3. Suhtlemine ja viisakus
4. Vabandamine ja siiiiteo iilestunnistamine

6) mdistab eneseavamise mdju suhtlemisele;

7) demonstreerib Opisituatsioonis, kuidas véljendada oma tundeid verbaalselt, sdilitades ja
tugevdades suhteid;

8) teadvustab eelarvamuste mdju suhtlemisele igapievaelus ja toob selle kohta niiteid;

9) eristab ning kirjeldab kehtestavat, agressiivset ja alistuvat kditumist ning mdistab nende
kditumiste moju suhetele;

10) teab, et ,,ei” litlemine on oma Jiguste eest seismine, ning oskab partnerit arvestavalt 6elda ,,ei”
ennast ja teisi kahjustava kditumise korral ning aktsepteerib partneri ,,ei” litlemist ennast ja teisi
kahjustava kditumise korral;

11) véértustab positiivset suhtumist endasse ja teistesse.

III teema ,,Suhted teistega®, 9 tundi

1. Tohusad sotsiaalsed oskused: iiksteise
aitamine, jagamine, koostd0 ja hoolitsemine.
Sallivus enda ja teiste vastu. Hoolivus.
Soprussuhted. Usaldus suhtes. Empaatia. Vastutus
suhetes. Kaaslaste moju ja surve 2. Erinevuste ja
mitmekesisuse viirtustamine. Isikuisedrasused.
Soolised erinevused. Erivajadustega inimesed

3. Toetus ning abi teistele inimestele ja teistelt
inimestelt

4. Eelarvamuste moju suhetele

1) kirjeldab tShusate sotsiaalsete oskuste (liksteise aitamise, jagamise, koosto0 ja hoolitsemise)
toimimist igapdevaelus;

2) oskab abi pakkuda ning teistelt abi vastu votta;

3) véartustab hoolivust, sallivust, koost6dd ja iiksteise abistamist;

4) eristab inimeste erinevaid rolle suhetes ning nende muutuvat iseloomu;

5) demonstreerib dpisituatsioonis oskust ndha olukorda teise isiku vaatenurgast;

6) tidhtsustab oskust panna end teise inimese olukorda ja mdista tema tundeid ning vairtustab
empaatilist suhtlemist;

7) vairtustab soprust kui vastastikuse usalduse ja toetuse allikat;

8) kirjeldab kaaslaste rithma arvamuste, valikute ja kditumise moju ning surve tagajérgi;

9) moistab isikuiseédrasusi ning teadvustab soolisi erinevusi ja inimeste erivajadusi

IV teema ,,Konfliktid*, 3 tundi
1.Konfliktide olemus ja pdhjused. Tohusad ja
mittetohusad konfliktide lahendamise teed.
Kriitikaga hakkamasaamine

2. Léabirddkimiste pidamine

1) selgitab konflikti hdid ja halbu kiilgi ning aktsepteerib konflikte kui osa elust;
2) teab, eristab ja kirjeldab efektiivseid ning mitteefektiivseid konflikti lahendamise viise;
3) kasutab dpisituatsioonis konflikte lahendades tGhuseid viise ning véértustab neid.

V teema ,,Otsustamine ja probleemilahendus*,
5 tundi

Otsustamine ja probleemide lahendamine.
Erinevate kditumisviiside leidmine probleeme
lahendades. Tagajirgede arvestamine
probleemilahenduses. Vastustus otsustamisel
Sotsiaalsete dilemmade lahendamine otsustamisel

Opilane: 1) teab ja oskab dpisituatsioonis otsuseid langetades leida erinevaid lahendusviise;
2) kirjeldab otsustades erinevate lahendusviiside puudusi ja eeliseid;

3) moistab otsustades lahendusviiside liihi- ja pikaajalisi tagajargi,

4) selgitab ja kirjeldab eri situatsioonidesse sobiva parima kditumisviisi valikut;

5) véirtustab vastutuse votmist otsuseid langetades.
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VI teema ,,Positiivne motlemine*, 2 tundi
Positiivne motlemine. Positiivsed jooned ja
omadused endas ning teistes, nende markamine
Positiivne mina.

Opitegevus

Kasutatakse erinevaid dppemeetodeid, sh
aktiivopet: vestlus, arutelu, riihmat6od;
looviilesande, kava, moistekaardi, Opimapi
koostamine; praktilised ja uurimist6dd (nt t66
allikate, to6lehe ja tditmine, loovtoo kirjutamine,
infootsing teabeallikatest (raamatud, internet,
meedia), voimalusel tegevuspohine dpe (nt
dramatiseeringud, rollimdngud, filmiklipid),
kasutatakse Oppimisel ja kordamisel erinevaid
digimaterjale ja —keskkondi.

Voimalusel ekskursioonid ja dppekdigud,
kiilalisesinejad, dpitoad.

1) nimetab ja vdidrtustab enda ning teiste positiivseid omadusi;
2) védrtustab positiivset motlemist.

7. klass (35 tundi)

Oppesisu ja — tegevus

7. klassi lopetaja opitulemused

1. Inimese elukaar ja murdeea koht selles
Areng ja kasvamine. Arengut ja kasvamist
mojutavad tegurid. Inimese elukaar. Murde- ja
noorukiea koht elukaares. Inimene oma elutee
kujundajana. Enesekasvatuse alused ja
voimalused. Vastutus seoses valikutega.

1) iseloomustab murde- ja noorukiea arenguiilesandeid iileminekul lapseeast tdiskasvanuikka;

2) kirjeldab, kuidas mdjutavad inimese kasvamist ja arengut périlikud ning keskkonnategurid,
3) toob nditeid inimese vdimaluste kohta ise oma eluteed kujundada ning mdistab enda vastutust
oma elutee kujundajamisel;

4) kirjeldab pohilisi enesekasvatusvotteid: eneseveenmist, enesetreeningut, eneseergutust ja -
karistust ning enesesisendust.

2. Inimese mina
Minapilt ja enesehinnang. Eneseanaliiiis: oma
iseloomujoonte, huvide, voimete ja vddrtuste

médramine. Konfliktide véltimine ja lahendamine.

1) selgitab, mis on minapilt ja enesehinnang;

2) kirjeldab positiivse endassesuhtumise kujundamise ja sdilitamise voimalusi;

3) kasutab eneseanaliiiisi oma teatud iseloomujooni, huve, vdimeid ja vaértusi miérates;

4) vaartustab voimalusi oma iseloomu, huve, voimeid ja vairtusi positiivses suunas kujundada
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ning toob nende kohta néiteid;

5) kirjeldab inimeste erinevaid iseloomujooni, huve, voimeid ja vddrtusi ning moistab toetavate
suhete rikastavat iseloomu;

6) kirjeldab suhete sdilitamise ning konfliktide véltimise voimalusi;

7) demonstreerib dpisituatsioonis tohusaid konfliktide lahendamise viise.

3. Inimene ja rithm

Erinevad riihmad ja rollid. Rollide suhtelisus ja
kokkuleppelisus. Reeglid ja normid riihmas.
Inimsuhteid toetavad reeglid ja normid. Rithma
kuulumine, selle positiivsed ja negatiivsed kiiljed.
Hoolivus rithmas. Rithma surve ja toimetulek
sellega. Soltumatus, selle olemus. Autoriteet.

1) iseloomustab erinevaid rithmi ning liigitab neid suuruse, liikmetevahelise ldheduse ja iilesande
Jérgi;

2) kirjeldab inimeste erinevaid rolle riihmades ning nende mdju inimese kéitumisele;

3) moistab normide ja reeglite vajalikkust tihiselu toimimisel ja korraldamisel;

4) vordleb erinevate rithmade norme ja reegleid ning kirjeldab nende erinevusi;

5) kirjeldab riihma kuulumise positiivseid ja negatiivseid kiilgi;

6) demonstreerib Opisituatsioonis toimetulekut rithma survega;

7) selgitab sdltumatuse ja autoriteedi olemust inimsuhetes;

8) véirtustab inimsuhteid toetavaid reegleid ja norme.

4. Turvalisus ja riskikiditumine

Tohusad enesekohased ja sotsiaalsed oskused, et
valtida riskikditumist: emotsioonidega toimetulek,
enesetunnetamine, Kriitiline motlemine,
probleemide lahendamine, suhtlusoskus.
Hakkamasaamine kiusamise ja vigivallaga.
Erinevad legaalsed ja illegaalsed uimastid.
Uimastite tarvitamise liihi- ja pikaajaline moju.

1) demonstreerib Opisituatsioonis, kuidas kasutada tohusaid sotsiaalseid oskusi uimastitega seotud
olukordades: emotsioonidega toimetulek, enesetunnetamine, kriitiline motlemine, probleemide
lahendamine ja suhtlemisoskus;

2) demonstreerib Opisituatsioonis tohusaid kditumisviise kiusamise ja végivalla korral koolis;

3) eristab legaalseid ja illegaalseid uimasteid;

4) kirjeldab uimastite tarvitamise liihi- ja pikaajalist moju inimese fiitlisilisele tervisele.

5. Inimese mina ja murdeea muutused

Varane ja hiline kiipsemine — igaiihel oma tempo.
Muutunud vilimus. Nooruki pohimured
kiipsemisperioodil. Sugukiipsus. Naiselikkus ja
mehelikkus. Soorollid ja soostereotiiiibid.
Lihedus suhetes. Soprus. Armumine. Kidimine.
Lahedus ja seksuaalhuvi. Vastutus
seksuaalsuhetes ja turvaline seksuaalkéitumine.

1) kirjeldab pdhimuresid kiipsemisperioodil ning nendega toimetuleku vdimalusi;

2) selgitab, milles seisneb sugukiipsus;

3) kirjeldab omadusi, mis teevad noormehe ja neiu meeldivateks suhtluskaaslasteks;

4) selgitab soorolli olemust ning kirjeldab soostereotiiiipset suhtumist; 5) kirjeldab inimliku
laheduse erinevaid avaldumisviise: vastastikust seotust ja meeldimist, sdprust ja armumist;
6) kirjeldab, milles seisneb inimese vastutus seksuaalsuhetes;

7) selgitab turvalise seksuaalkditumise pohimdtteid.

6. Onn
Onn. Toimetulek iseenda ja oma eluga onne
eeldusena.

Opilane mdistab, et toimetulek iseenda ja oma eluga tagab dnne ning rahulolu.
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Opitegevus

Kasutatakse erinevaid dppemeetodeid, sh
aktiivopet: vestlus, arutelu, riihmat6od;
looviilesande, kava, moistekaardi, Opimapi
koostamine; praktilised ja uurimist6dd (nt t66
allikate, to6lehe ja tditmine, loovtoo kirjutamine,
infootsing teabeallikatest (raamatud, internet,
meedia), voimalusel tegevuspohine dpe (nt
dramatiseeringud, rollimingud, filmiklipid),
kasutatakse Oppimisel ja kordamisel erinevaid
digimaterjale ja —keskkondi.

Voimalusel ekskursioonid ja dppekdigud,
kiilalisesinejad, dpitoad.

8. klass (35 tundi)

Oppesisu ja - tegevus

8. klassi lopetaja opitulemused

1. TERVIS (12 tundi)
Minu tervis. Rahvastiku tervis. Minu eluviis ja
valikud. Inimese sugu, kui kditumise ja tervise
mojutaja. Tervisealased teabeallikad. ROOm
litkumisest. Milleks meile toit, toitained? Otsusta
ise, mida s66d. Toitumine ja tervis. Vaimne tervis
kui vaimne heaolu. Stress ja sellega toimetulek.
Kriis inimeses endas.

Kirjeldab fiitisilise, vaimse, emotsionaalse ja sotsiaalse tervise vastastikust mdju ning seost.
Analiiiisib enda tervise seisundit.

Kirjeldab tdhtsaid tervisenditajaid rahvastiku tervise seisukohalt; analiiiisib tegureid, mis
voivad mojutada otsuseid

tervise kohta, ning demonstreerib dpisituatsioonis tdhusaid viise otsuste langetamisel tervisega
seonduvate valikute puhul individuaalselt ja koostds teistega.

Analiiiisib ja hindab erinevate tervise infoallikate ning teenuste kasutamise voimalusi ja
usaldusvédrsust.

Selgitab kehalise aktiivsuse mdju inimese fiilisilisele, vaimsele, emotsionaalsele ja sotsiaalsele
tervisele; oskab planeerida eri tiilipi igapdevast kehalist aktiivsust oma ning véértustab seda
eluviisi osana.

Analiilisib oma igapédevatoidu vastavust tervisliku toidu pdhimdtetele; analiilisib inimese
kehalise aktiivsuse ja toitumise mdju tervisele.

Teab, mis tegurid ja toimetulekumehhanismid aitavad siilitada inimese vaimset heaolu.
Selgitab stressi olemust, pohjuseid ja tunnuseid.

Kirjeldab stressiga toimetuleku viise ning eristab tGhusaid toime-tulekuviise mitte-tdhusatest;
kirjeldab kriisi olemust ja seda, kuidas kiituda kriisiolukorras;
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teab abi ja toetuse voimalusi.

2. SUHTED JA SEKSUAALSUS (11 tundi)
Lihedased suhted ja nende areng. Armastus.
Seksuaalsus siinnist alates. Seksuaaldigused ja
seksuaalsed erinevused. Seksuaalsuse
trepiastmed. Seksuaalsus suhetes. Turvaline seks.
Rasedusest hoidumine. Kaitsmata
seksuaalvahekord. Seksuaalsel teel levivad
nakkused. Uhiskond ja seksuaalsus.

Kirjeldab viise, kuidas luua, jagada ning siilitada ldhedasi suhteid sotsiaalse tervise kontekstis.
Selgitab partnerite vastutust seksuaalsuhetes.

Demonstreerib dpisituatsioonis suhete loomise ja sdilitamise oskusi, aitamine, jagamine,
koostd0, hoolitsemine.

Vidrtustab tundeid, armastust ja vastutustundlikku seksuaalkditumist.

Selgitab seksuaalsuse individuaalset olemust ja arengut ning tunnete osa selles.

Selgitab soorollide ja soostereotiilipide moju inimese kditumisele ning tervisele.

Kirjeldab, millised on tdhusad rasestumisvastased meetodid noortele.

Kirjeldab seksuaaldigusi kui seksuaalsusega seotud inimdigusi.

Kirjeldab, millised kéditumisviisid aitavad dra hoida nakatumist seksuaalsel teel levivatesse
haigustesse. Kirjeldab seksuaalsel teel levinumate haiguste d&rahoidmise voimalusi.

Teab, mis on HIV ja AIDS ning HIVi nakatumise teid ja voimalusi nakatumist viltida.
Eristab HIVi ja AIDSi miitite tegelikkusest.

Nimetab, kuhu saab pddrduda abi ja ndu saamiseks seksuaaltervise teemadel.

3. TURVALISUS JA RISKIKAITUMINE (9
tundi)
Turvalisus ja riskikéditumine. Vigivald suhetes.
Uimastid. Soltuvus. Uimastite tarvitamisega
seotud riskid. Esmaabi. Esmaabi eriolukordades.
Haigused, mille puhul inimene vdib vajada
esmaabi.

Kirjeldab levinumate riskikditumiste tagajargi ning moju inimese tervisele ja toimetulekule.
Kirjeldab ja selgitab levinumate riskikditumiste drahoidmise ning sekkumise voimalusi
indiviidi ja riihma tasandilt, l1ihtudes igapédevaelust, ning teadvustab ennetamise ja sekkumise
voimalusi iihiskonna tasandil.

Kirjeldab, mis on vaimne ja fiilisiline uimastisdltuvus ning kuidas see kujuneb.

Kirjeldab ja demonstreerib Opisituatsioonis, kuidas kéituda uimastitega seotud olukordades.
Teab, kuidas kdituda turvaliselt ohuolukorras ning kutsuda abi allergia, astma, diabeedi,
elektriSoki, epilepsia, lambumise, miirgituse, palaviku ja valu korral.

Demonstreerib dpisituatsioonis esmaabivotteid kuumakahjustuse, teadvusekaotuse,
siidameseiskumise ja uppumise korral.

4. INIMENE JA VALIKUD (3 tundi)
Sina ise kujundad oma tuleviku. Védrtused.
Heaolukompass. Sina koos teistega. Tuleviku
kujundamine.

Analiiiisib ennast oma huvide, vdimete ja iseloomu pohjal ning seostab seda valikutega elus




