Inimesedpetuse ainekava

pohikooli 7.klassile

1. Opieesmirgid.

Opilane:

1) teab nimetada ja demonstreerib Opisituatsioonis moningaid enesekasvatuse viise;

2) teab, mis on tervislik eluviis, oskab igapdevaelus teha tervislikke valikuid ja analiiiisida enda
vastutust valikutes, sh tulevast haridusteed ja to6elu kavandades;

3) teab tervisliku toitumise ja kehalise aktiivsuse pohimdtteid ning mdistab nende rakendamise
tahtsust igapdevaelus;

4) teab, mis arengumuutused toimuvad murdeeas, ja mdistab murdeea eripéra teiste
eluperioodide seas;

5) moistab seksuaalsuse olemust ja seksuaalse arengu individuaalsust ning teab turvalise
seksuaalkditumise pohimotteid ja oma vastutust selles; véaartustab seksuaaldigusi;

6) analiiiisib riskikditumist mojutavaid tegureid ja moju inimese tervisele ning demonstreerib
opisituatsioonis, kuidas kasutada tohusaid enesekohaseid ja sotsiaalseid oskusi riskikaitumisega
seotud olukordades;

7) kirjeldab rithma mdju inimese kéitumisele ning demonstreerib dpisituatsioonis oskust keelduda
tegevusest, mis kahjustab teda ennast ja teisi;

8) teab kooselu reegleid ja norme toetavates inimsuhetes, mdistab nende vajalikkust rithmas ning
védrtustab hoolivust, ausust, diglust ja vastutustunnet;

9) teab ning oskab otsida olulisi infoallikaid terviseteabe ja -abi saamiseks ning demonstreerib
Opisituatsioonis esmaabi pohilisi votteid ja kirjeldab tohusat kaditumist ohuolukordades;

10) teab, kuidas luua ja sdilitada toetavaid ning lahedasi suhteid; véartustab sdprust ja armastust
vastastikuse toetuse allikana;

11) teab inimest abistavate elukutsete t60 sisu ja eeldatavaid voimeid, isiksuseomadusi jms ning
analiilisib enda sobivust selleks tooks.

2. Oppesisu ja épitulemused.

1.Inimese elukaar ja murdeea koht selles - 5 tundi

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.

Opitulemused

Opilane:

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

2) kirjeldab, kuidas mdjutavad inimese kasvamist ja arengut parilikud ning keskkonnategurid;
3) toob niiteid inimese voimaluste kohta ise oma eluteed kujundada ning mdistab enda vastutust
oma eluteed kujundades;

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

2.Inimese mina - 8 tundi
Minapilt ja enesehinnang. Eneseanaliiiis: oma iseloomujoonte, huvide, vdimete ja védirtuste
médramine. Konfliktide véltimine ja lahendamine.



Opitulemused

Opilane:

1) selgitab, mis on minapilt ja enesehinnang;

2) kirjeldab positiivse endassesuhtumise kujundamise ja sdilitamise voimalusi;

3) kasutab eneseanaliiiisi oma teatud iseloomujooni, huve, voimeid ja vaartusi maarates;
4) vairtustab enesekasvatust ning toob néiteid enesekasvatusvotete kohta;

5) kirjeldab suhete sdilitamise ning konfliktide véltimise voimalusi;

6) demonstreerib dpisituatsioonis tohusaid konfliktide lahendamise viise.

3.Inimene ja rithm - 5 tundi

Erinevad rithmad ja rollid. Rollide suhtelisus ja kokkuleppelisus. Reeglid ja normid rithmas.
Inimsuhteid toetavad reeglid ja normid.

Rithma kuulumine, selle positiivsed ja negatiivsed kiiljed. Hoolivus riihmas. Rithma surve ja
toimetulek sellega. Soltumatus, selle olemus. Autoriteet.

Opitulemused

Opilane:

1) iseloomustab erinevaid rithmi ja toob niiteid enda kuuluvuse kohta erinevatesse rithmadesse;
2) vordleb erinevate rithmade norme ja reegleid ning kirjeldab enda rolli, digusi ja kohustusi
erinevates rithmades;

3) mdistab normide ja reeglite vajalikkust {ihiselu toimimisel ning korraldamisel;

4) kirjeldab rithma kuulumise positiivseid ja negatiivseid kiilgi;

5) demonstreerib Opisituatsioonis toimetulekut rithma survega;

6) selgitab sdltumatuse ja autoriteedi olemust inimsuhetes.

4. Turvalisus ja riskikditumine — 8 tundi

Tohusad enesekohased ja sotsiaalsed oskused, et véltida riskikditumist: emotsioonidega toimetulek,
enesetunnetamine, kriitiline mdtlemine, probleemide lahendamine, suhtlusoskus. Hakkamasaamine
kiusamise ja végivallaga. Erinevad legaalsed ja illegaalsed uimastid. Uimastite tarvitamise liihi- ja
pikaajaline mdju.

Opitulemused

Opilane:

1) demonstreerib Opisituatsioonis, kuidas kasutada tohusaid sotsiaalseid oskusi uimastitega seotud
olukordades: kriitiline motlemine, probleemide lahendamine, ohuolukordade drahoidmine, ei
titlemine, kehtestav kditumine, abi andmine ja abi kutsumine;

2) demonstreerib dpisituatsioonis tdhusaid kditumisviise kiusamise ja vagivalla korral,

3) eristab legaalseid ja illegaalseid uimasteid ning tahtsustab seaduste rolli laste tervise kaitsel,

4) Kirjeldab uimastite tarvitamise liihi- ja pikaajalist moju tervisele.

5.Inimese mina ja murdeea muutused - 9 tundi

Varane ja hiline kiipsemine — igaiihel oma tempo. Muutunud vélimus. Nooruki pdhimured
kiipsemisperioodil. Sugukiipsus. Naiselikkus ja mehelikkus. Soorollid ja soostereotiiiibid. Ldhedus
suhetes. SOprus. Armumine. Kédimine. Lihedus ja seksuaalhuvi. Vastutus seksuaalsuhetes ja
turvaline seksuaalkéitumine.

Opitulemused

Opilane:

1) kirjeldab pohimuresid kiipsemisperioodil ning nendega toimetuleku voimalusi;
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 ldheduse erinevaid avaldumisviise: vastastikust seotust ja meeldimist, sGprust
jaarmumist;

6) kirjeldab, milles seisneb inimese vastutus seksuaalsuhetes;

7) selgitab turvalise seksuaalkditumise pohimotteid.

6.Tervis. - 6 tundi

Tervis kui heaoluseisund. Terviseaspektid: fiiiisiline, 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. Tervise infoallikate usaldusvéérsus. Kehaline aktiivsus
tervise tugevdajana. Kehaline vormisolek ja sobiva kehalise aktiivsuse valik. Toitumise moju
tervisele. Toitumist mdjutavad tegurid. Vaimne heaolu. Vaimset heaolu séilitada aitavad tegevused
ja mottelaad. Stress. Stressorid. Stressi kujunemine. Stressiga toimetulek. Kriis, selle olemus.
Kaitumine kriisiolukorras. Abistamine, abi otsimine ja leidmine.

Opitulemused

Opilane:

1) kirjeldab fiiiisilise, vaimse, emotsionaalse ja sotsiaalse tervise vastastikust moju ning seost;

2) kirjeldab olulisi tervisenditajaid rahvastiku tervise seisukohalt;

3) analiitisib tegureid, mis vdivad mdjutada otsuseid tervise kohta, ning demonstreerib
Opisituatsioonis tdhusaid viise, kuidas langetada otsuseid tervisega seonduvate valikute puhul
individuaalselt ja koost60s teistega;

4) analiilisib ja hindab erinevate tervise infoallikate ning teenuste kasutamise voimalusi ja
usaldusvéarsust;

5) analiiiisib enda tervise seisundit ning teab, mis tegurid ja toimetulekumehhanismid aitavad
sdilitada inimese vaimset heaolu;

6) analiilisib inimese kehalise aktiivsuse ja toitumise mdju tervisele;

7) analiilisib oma igapdevatoidu vastavust tervisliku toidu pdhimdtetele;

8) selgitab kehalise aktiivsuse moju inimese fliiisilisele, vaimsele, emotsionaalsele ja sotsiaalsele
tervisele;

9) oskab plaanida eri tiiiipi kehalist aktiivsust oma igapaevaellu ning vaartustab kehalist aktiivsust
eluviisi osana;

10) selgitab stressi olemust, pdhjusi ja tunnuseid,;

11) kirjeldab stressiga toimetuleku viise ning eristab tShusaid toimetulekuviise mittetdhusatest, teab
abi ja toetuse voimalusi;

12) kirjeldab kriisi olemust ning seda, kuidas kaituda kriisiolukorras; teab abi ja toetuse voimalusi.

7.Suhted ja seksuaalsus. 16 - tundi

Sotsiaalne tervis ja suhted. Suhete loomine, séilitamine ja katkemine. Suhete véartustamine.
Armastus. Seksuaalsuse olemus: ldhisuhted, seksuaalidentiteet, seksuaalne nauding, soojdtkamine,
seksuaalne areng. Seksuaalne orientatsioon. Soorollide ja soostereotiiiipide moju inimese
kéitumisele ning tervisele. Seksuaalvahekord. Turvaline seksuaalkditumine. Rasestumisvastased
meetodid. Seksuaaldigused. Seksuaalsel teel levivate haiguste véltimine. HIV ja AIDS. Abi ja ndu
saamise voimalused.

Opitulemused

Opilane:

1) kirjeldab viise, kuidas luua ning sdilitada mdistvaid, toetavaid ja ldhedasi suhteid sotsiaalse
tervise kontekstis;

2) demonstreerib opisituatsioonis oskusi, mis aitavad kaasa suhete loomisele ja sdilitamisele:
iiksteise aitamine, jagamine, koost60, teineteise eest hoolitsemine;

3) vadrtustab tundeid ja armastust suhetes;



4) selgitab seksuaalsuse olemust ja seksuaalse arengu individuaalsust ning tunnete osa selles
arengus;

5) kirjeldab tunnete ja 1dheduse jagamise viise;

6) selgitab, milles seisneb partnerite vastutus seksuaalsuhetes;

7) selgitab soorollide ja soostereotiilipide moju inimese kaitumisele ning tervisele;

8) kirjeldab tohusaid rasestumisvastaseid meetodeid;

9) kirjeldab seksuaalsel teel levivate haiguste drahoidmise voimalusi;

10) teab, mis on HIV ja AIDS; teab HIVi nakatumise teid ning nakatumise véaltimise voimalusi;
11) eristab HIVi ja AIDSi miiiite tegelikkusest;

12) vaartustab vastutustundlikku kaitumist seksuaalsuhetes ning kirjeldab seksuaaldigusi Kui
seksuaalsusega seotud inimdigusi;

13) nimetab, kuhu saab po6rduda abi ja ndu saamiseks seksuaaltervise kiisimustes.

8.Turvalisus ja riskikiditumine. - 8 tundi

Levinumad riskikditumise liigid. Riskikéditumise mdju inimese tervisele ja toimetulekule. Tohusad
enesekohased ja sotsiaalsed oskused riskikditumisega toimetulekul. Uimastid ja nende toime
kesknirvisiisteemile. Uimastitega seonduvad vadruskumused. Uimastite tarvitamise isiklikud,
sotsiaalsed, majanduslikud ja juriidilised riskid. Soltuvuse kujunemine. Esmaabi pohimdtted ja
kditumine ohuolukordades.

Opitulemused

Opilane:

1) kirjeldab levinumate riskikditumiste tagajirgi, moju inimese tervisele ja toimetulekule;

2) kirjeldab ja selgitab levinumate riskikditumiste drahoidmise ja neisse sekkumise vdimalusi
indiviidi ja riihma tasandil, ldhtudes igapaevevaelust, ning teadvustab ennetamise ja sekkumise
voimalusi tihiskonna tasandil;

3) kirjeldab, mis on vaimne ja fiiiisiline uimastisdltuvus ning kuidas see kujuneb;

4) kirjeldab ja demonstreerib dpisituatsioonis, kuidas kaituda uimastitega seotud olukordades;
5) teab, kuidas kaituda turvaliselt ohuolukorras ning kutsuda abi allergia, astma, diabeedi,
elektrisoki, epilepsia, lambumise, miirgituse, palaviku ja valu korral;

6) demonstreerib dpisituatsioonis esmaabivotteid dnnetusjuhtumite ja traumade korral (nt
kuumakahjustus, teadvusekaotus, siidameseiskumine, uppumine jne).

9.Inimene, valikud ja 6nn -5 tundi

Huvide ja voimete mitmekesisus ning valikud. Edukus, vdirtushinnangud ja prioriteedid elus. Mina
ja teised kui vdidrtus. Onn. Toimetulek iseenda ja oma eluga dnne eeldusena.

Opitulemused

Opilane:

1) analiilisib ennast oma huvide, vdimete ja iseloomu pdhjal ning seostab seda valikutega elus;
2) moistab, et toimetulek iseenda ja oma eluga tagab dnne ning rahulolu.

3. Hindamine
e Kujundav
e Jooksev

e Kokkuvottev (veerand, aasta)



Jooksva hindamise puhul dpilasel peab olema mitte vahem kui 3 jooksvat hinnet, mille
alusel moodustab veerandi 16plik hinne.

Jooksev hindamine sisaldab:
e Hinded suulise vastuse eest
e Hinded kirjaliku kiisitluse alusel
e To60 vihikute kontroll
e Kontrollt6o eest

e Loovtoo eest

Hinne

Inimeseopetus

1)selgitab ning kirjeldab mdistete sisu ja omavahelisi seoseid;

2)selgitab oma arvamusi, hinnanguid, seisukohti ja suhtumisi, seostades neid omandatud
teadmistega;

3) eristab, riihmitab, vordleb ja analiiiisib olukordi, seisundeid, tegevusi ning tunnuseid
lahtuvalt dpitulemustest;

4) demonstreerib faktide, mdistete ning seadusparasuste tundmist 1&htuvalt
Opiiilesannete Sisust.

I)teab ja iseloomustab inimesedpetuse temad.
2)seletab ja kasutab inmesedpetuse moisteid.
3)todtab tekstidega, piltidega.

1)teab vaadeldava temat ja peamisi mdisteid.
2)tootab piltidega, aga on tiilipvigad .

I)teab vihem kui 49% vaadeldava temaatika kiisimustele vastusi
2)ei oska tootada allikmaterjaliga ja piltidega.

4.

5.

Oppekirjandus:
e Inimesedpetus 7 klass .

e Toovihik

Oppevahendid:
¢ internetikeskond
e toOvihikud

e videofilmid




