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5. klass INIMESEOPETUS Aine maht: 1 tundi nddalas, 35 tundi aastas

(:)PETAMISE KOKKULEPE
Opetaja, lapsevanem ja dppija teevad koostddd, et leida parimad voimalused ennastjuhtiva dppija kujundamiseks. Kéik dpetajad kasutavad oma tundides
I6imitud (sh digipadevuste) ja elulahedast dpet, dpetavad teadlikult dpistrateegiaid, sh lugemisstrateegiaid lugemisoskuse toetamiseks. Koik 6petajad

vaartustavad ja arvestavad &ppija individuaalsust.

OPPEAINE EESMARGID

1. VAartustab tervist, tervislikku eluviisi ja keskkonda ning moistab eluviisi ja keskkonna moju tervisele.
2. Kirjeldab, millised kehalised ja emotsionaalsed muutused toimuvad murdeeas, aktsepteerides nende individuaalsust.
3. Kirjeldab, mis on fuusiline, vaimne ja sotsiaalne tervis, ning arvestab tervisliku eluviisi komponente igapaevaelus.
4 Kirjeldab uimastite tarbimisega kaasnevaid riske ja vaartustab tervislikku elu uimastiteta; demonstreerib dpisituatsioonis, kuidas keelduda ennast ja
teisi kahjustavast tegevusest.
5. Teab, kuidas toimida ohuolukorras, oskab dpisituatsioonis abi kutsuda ning valdab esmaabivétteid.
6. Kirjeldab tegevusi, mis muudavad tema elukeskkonna turvaliseks ja tervist tugevdavaks.
OPITULEMUSED OPPESISU sh p.raktilise~d t66d, opiprojektid, dppetegevus valjaspool klassiruumi,
kogukonnapraktika vm dppetegevused
TERVIS

Kirjeldab flusilist, vaimset ja sotsiaalset tervist
ning selgitab tervise olemust nendest moistetest
[&htuvalt.

Teab enda pdhilisi tervisenaitajaid: kehakaalu,
kehapikkust, kehatemperatuuri, pulsisagedust ning
enesetunnet.

Nimetab tervist tugevdavaid ja tervist kahjustavaid
tegevusi ning selgitab nende madju inimese
fuusilisele, vaimsele ja sotsiaalsele tervisele.
Eristab pdhilisi organismi reaktsioone stressi korral
ning kirjeldab nendega toimetuleku vdimalusi.

Alateemad
e Tervise olemus: flUsiline/ vaimne/ sotsiaalne tervis
e Tervisenaitajad
e Tervist mdjutavad tegurid
o Heaja halb stress
e Keha reaktsioonid stressile
¢ Pingete maandamise véimalused

Tegevused tunnis

o Kilassiarutelu moistete avamiseks.
e Praktiline Glesanne - oma pikkuse, kaalu, pulsi maaramine (sh kehamassiindeks).
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Vaartustab oma tervist.

Rihmat6é. Stressi tekitavad olukorrad, stressi kehalised ja vaimsed reaktsioonid,

stressiga toimetuleku tdhusad viisid.

KESKOND JA TERVIS

Kirjeldab tervislikku elukeskkonda, lahtudes oma
kodukoha loodus- ja tehiskeskkonnast.

Eristab tegureid, mis muudavad elukeskkonna
turvaliseks ja tervist tugevdavaks voi
mitteturvaliseks ja tervist kahjustavaks.

Kirjeldab dpikeskkonna mdju dpilase
Opitulemustele.

Alateemad

Tervislik elukeskkond
Tervislik dpikeskkond
Tervis heaolu tagajana

TERVISLIK ELUVIIS

Oskab eristada tervislikke ja mittetervislikke
otsuseid igapaevaelus.

Koostab endale tervisliku toidumenuiu ja analudsib
seda, lahtudes tervisliku toitumise pdhimdtetest.
Kirjeldab tervisliku toitumise pdhiméotteid ning
vaartustab neid.

Selgitab, kuidas on toitumine seotud tervisega.
Teab kehalise tegevuse moju oma tervisele ja
toob selle kohta naiteid.

Oskab hinnata oma paevakava, lahtudes tervisliku
eluviisi komponentidest.

Hindab ja oskab planeerida kehalise aktiivsuse
piisavust oma igapaevategevuses.

Alateemad

Tervisliku eluviisi komponendid

Tervislik toitumine. Tervisliku toitumise péhimdtted
Toitumist méjutavad tegurid

Kehaline aktiivsus. Kehalise aktiivsuse vormid
Tervistava kehalise aktiivsuse pohimdtted
Paevakava ning t606 ja puhkuse vaheldumine

Uni/ une olulisus

Tegevused tunnis

Oma uneharjumuste analuus.
Plakat “ Hea une saladus”.
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MURDEIGA JA KEHA MUUTUSED

¢ Kirjeldab murdeiga inimese elukaare osana ning Alateemad

murdeeas toimuvaid muutusi seoses keha ning e Murdeiga inimese elukaares

tunnetega. e Kehalised ja emotsionaalsed muutused murdeeas
o Aktsepteerib oma kehalisi muutusi ja teab, kuidas o Kehaliste muutuste erinev tempo murdeeas

oma keha eest hoolitseda. e Suhtumine kehasse ja oma keha eest hoolitsemine
e Teab, et murdeiga on varieeruv ning igatihel oma e Suguline kipsus ja soojatkamine

arengutempo.
e Teab sugukupsuse tunnuseid ja esmaste Tegevus tunnis

sugutunnuste seost soojatkamisega. e Klassiarutelu moistete avamiseks.

TURVALISUS JA RISKIKAITUMINE

e Toob naiteid elu ja tervist ohustavatest teguritest Alateemad

ja teab, kuidas neid valtida, hoidub e Turvaline ning ohutu kaitumine koolis, kodus ja dues

riskikaitumisest. e Eakaaslaste ning meedia mdju tervise ja ohukaitumise alaseid valikud tehes; Iseenda
e Selgitab, miks on normid, sh liiklusseadus vastustus

kohustuslik kdigile ning jargib neid. ¢ Vahendatud suhtlemine
e Toob naiteid meediaga seotud ohtudest. e Tohusad enesekohased ja sotsiaalsed oskused uimastitega seotud situatsioonides
¢ Kirjeldab tubaka, alkoholi ja teiste uimastite o Valikud ja vastutus seoses uimastitega

tarbimise kahjulikku méju tervisele. e Tubaka, alkoholi ja teiste levinud uimastite tarbimisega seonduvad riskid tervisele

e Demonstreerib dpisituatsioonis, kuidas keelduda
ennast ja teisi kahjustavast tegevusest, kasutades | Tegevused tunnis
téhusaid enesekohaseid ja sotsiaalseid oskusi. Klassiarutelu moistete avamiseks.

e Suheldes meedia vahendusel, mdistab Arutelu voi rihmatdd. Kas ja millega noored riskivad?

vahendatud suhtlemise olemust ning vastutust Tabeli taitmine. Turvaline kaitumine kodus, tanaval, koolis.
oma sdnade ja tegude eest. Tutvumine kooli kodukorraga. Millised punktid kodukorras aitavad tagada turvalisust

o Vasrtustab turvalisust ja ohutut kiitumist. (futsiline, vaimne, sotsiaalne).
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HAIGUSED JA ESMAABI

Toob naiteid, kuidas enda kaitumisega ennetada
haigestumist.

Demonstreerib dpisituatsioonis esmaabivétteid,
teab, kust otsida vajaduse korral abi.

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

Teab, mis on HIV ja AIDS ning kuidas ennast
kaitsta HIViga nakatumise eest.

Kirjeldab, kuidas ennast ja teisi inimesi abistada
onnetusjuhtumi korral.

Teab, kuidas toimida turvaliselt ohuolukorras ja abi
kutsuda, ning demonstreerib dpisituatsioonis
lihtsamaid esmaabivdtteid (nt kbhuvalu,
kilmumine, luumurd, minestamine, nihestus,
peapdrutus, palavik ja paikesepiste).

Nimetab esmaabivahendeid ja kirjeldab, kuidas
neid praktikas kasutada.

Vaartustab enda ja teiste inimeste elu.

Alateemad

Levinumad laste ja noorte haigused.

Nakkus- ja mittenakkushaigused.

Haigustest hoidumine.

HIV, selle levikuteed ja sellest hoidumise vdimalused. AIDS. Esmaabi pohimétted.
Esmaabi erinevates olukordades.

Kaitumine dnnetusjuhtumi korral.

Tegevused tunnis

o Klassiarutelu moistete avamiseks.

o Katlemise mang. HIV ja teiste nakkuslike haiguste leviku mdistmiseks.

e RuUhma- ja seejarel klassi Uhine t60. Tervist toetavad ja haigestumist ennetavad
tegevused.




