INIMESEOPETUSE AINEKAVA
pohikooli 5.klassile

1. Opieesmiirgid

Inimesedpetuse eesmirk on toetada dpilase sotsiaalsete ja emotsionaalsete oskuste arengut,
oppides ennast tundma, vastutustundlikult oma suhteid kujundama, olema terviseteadlik,
aus,hooliv ja diglane.

Il kooliaste laiendab mina-kasitlust ning keskendub ecakaaslaste moju teemadele, mis selles
vanuseastmes oluliseks muutuvad. Arendatakse varasemast pohjalikumalt sotsiaalseid oskusi,
sh kehtestavat kditumist uimastite vm riskikaditumisega seotud olukordades.

Pdhikooli inimesedpetusega taotletakse, et Opilane tunneb ja vairtustab isiksuse arenemisele
ning sotsialiseerumisele kaasa aitavate teadmiste, oskuste ja hoiakute kujunemist jargmistes
valdkondades:
e enesekohased ja sotsiaalsed oskused:;
fiitisiline, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne areng;
tervis ja tervislik eluviis;
turvalisus ja riskikditumise ennetamine;
iildinimlikud véartused: ausus, hoolivus, vastutustunne ja diglus.

2. Oppesisu

1. Tervis
e Tervise olemus: fiilisiline, vaimne ja sotsiaalne tervis. Tervisenditajad. Tervist
mojutavad tegurid.
e Hea ja halb stress. Keha reaktsioonid stressile. Pingete maandamise voimalused.

2. Tervislik eluviis
e Tervisliku eluviisi komponendid. Tervislik toitumine. Tervisliku toitumise pdhimdtted.
Toitumist mdjutavad tegurid.
e Kehaline aktiivsus. Kehalise aktiivsuse vormid. Tervistava kehalise aktiivsuse
pOhimotted.
e Pievakava ning t606 ja puhkuse vaheldumine. Uni.

3. Murdeiga ja kehalised muutused
e Murdeiga inimese elukaares. Kehalised ja emotsionaalsed muutused murdeeas.

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



4. Turvalisus ja riskikiditumine
e Turvaline ning ohutu kéditumine koolis, kodus ja dues. Eakaaslaste ning meedia mdju
tervise ja ohukditumise alaseid valikud tehes; iseenda vastustus. Vahendatud
suhtlemine.
Tohusad enesekohased ja sotsiaalsed oskused uimastitega seotud situatsioonides.
Valikud ja vastutus seoses uimastitega. Tubaka, alkoholi ja teiste levinud uimastite
tarbimisega seonduvad riskid tervisele.

5. Haigused ja esmaabi
e Levinumad laste ja noorte haigused. Nakkus- ja mittenakkushaigused. Haigustest
hoidumine. HIV, selle levikuteed ja sellest hoidumise voimalused. AIDS.
e FEsmaabi pdhimotted. Esmaabi erinevates olukordades. Kéitumine Onnetusjuhtumi
korral.

6. Keskkond ja tervis
e Tervislik elukeskkond. Tervislik dpikeskkond. Tervis heaolu tagajana.

3. Opitulemused

5. klassi 10petaja:

1) teab, et meedia saab mojutada inimeste tervisekditumist, toob niiteid;

2) toob nditeid, kuidas meedia abil saab suurendada inimeste kehalist aktiivsust ja kuidas
eelarvamused mojutavad igapdevasuhtlust;

3) selgitab, kuidas enesehinnang kujuneb ja selgitab enda erinevate omaduste arendamise
voimalusi;

4) toob niiteid enda positiivsete omaduste kohta ja nditeid, milliste tagajirgedeni vodivad
erinevad otsused viia;

5) nimetab murdeeas toimuvaid fiilisilisi ja emotsionaalseid muutusi;

6) selgitab keha eest hoolitsemise vajalikkust ja tervise tihendust ja seda mojutavaid tegureid;
7) seostab ettevotlikkust tulevase todeluga;

8) néeb tlihe probleemi lahendamise erinevaid vdoimalusi;

9) kirjeldab, kuidas kaaslased vdivad mojutada otsustamist ja millest suhtlemine koosneb;

10) teab, et tal on digus Oelda ,,ei“, ja demonstreerib Opisituatsioonis ,,ei* iitlemist oma tervise
kaitsel ja diguste eest seismisel;

11) toob niiteid hoolivast, ausast, Oiglasest ja vastutustundlikust kditumisest ja nditeid
turvalisest suhtlemisest igapdevaelus, sh internetis ning lahendab Opisituatsioonis
teemakohaseid probleeme;

12) demonstreerib Opisituatsioonis sotsiaalsete oskuste tohusat kasutamist ja kuidas oma
tundeid empaatiliselt ja suhteid tugevdavalt véljendada;

13) eristab mitteverbaalseid ja verbaalseid suhtlemisvahendeid ning analiiiisib nende
vastastikuseid seoseid;

14) selgitab konflikti hdid ja halbu kiilgi, valib dpisituatsioonis konflikti lahendamiseks sobiva
kaitumisviisi, kirjeldab tShusaid ja mittetdhusaid konfliktide lahendusviise;



15) lahendab loovalt ja koostdiselt probleeme ja toob esile erinevate lahenduste eelised ning
puudused;

16) toob nditeid meediaga seotud ohtudest ja selgitab meedia mdju inimese kditumisele ja
suhetele;

17) moistab vastutust oma sonade ja tegude eest, sh sotsiaalmeedias;

18) teab, mis on autoridigused ja et need on seadusega kaitstud, selgitab, miks peab autoridigusi
jargima ja mida voib endaga kaasa tuua autoridiguste eiramine;

19) otsib, leiab ja esitab usaldusviairsetest allikatest terviseteemalist infot, jargides autoridigust;
20) teab, mis on eelarvamused ja stereotiiiipsed hoiakud, tunneb need é&ra ja toob nditeid
eelarvamuste mojust igapdevaelus;

21) seostab peamisi tervisenditajaid inimese tervisliku seisundiga (nt unekvaliteet, stress,
kehatemperatuur, pulss, kehamassiindeks);

22) toob néiteid elu ja tervist ohustavatest teguritest ja teab, kuidas neid véltida, hoidub
riskikditumisest;

23) demonstreerib Opisituatsioonis esmaabivdtteid, teab, kust otsida vajaduse korral abi;

24) kirjeldab tubaka, alkoholi ja teiste uimastite tarbimise kahjulikku moju tervisele;

25) demonstreerib Opisituatsioonis, kuidas keelduda ennast ja teisi kahjustavast tegevusest,
kasutades tohusaid enesekohaseid ja sotsiaalseid oskusi.

4. Hindamine

e Kujundav

e Jooksev

e Kokkuvdttev (poolaasta, aasta)
Jooksva hindamise puhul dpilasel peab olema mitte vihem kui 3 jooksvat hinnet, mille alusel
moodustab poolaasta 15plik hinne.

Jooksev hindamine sisaldab:

Hinded suulise vastuse eest
Hinded kirjaliku kiisitluse alusel
T66 vihikute kontroll
Kontrollt66

Loovt6o

Igal poolaastal viiakse ldbi iiks kontrolltoo voi 2-3 lithikesed tddd / testid.
Aastahinne tuleneb kahe koondhindest

Hindamiskriteeriumid

5 Teab ja iseloomustab teemat, praktilises tegevuses ilmneb omandatu iseseisev




ja loov rakendamine, seletab ja kasutab kontekstis mdisteid.

4 Esineb viiksemaid eksimusi, praktilises tegevuses jadb monel médral puudu
iseseisvusest.

3 Opilane vajab juhendamist ja suunamist, on tiiiipvigad

2 Saab dpilane, kelle suulises vastuses (esituses), kirjalikus t60s on olulisi
puudusi ja eksimusi. Opilane teeb rohkesti sisulisi vigu, ei suuda teadmisi
rakendada ka
suunamise ja juhendamise korral.

1 To606 tegemata jatma.

5. Oppekirjandus

Kersti Lepik Tervist, tervis! 5.klassi inimesedpetuse opik. Koolibri, 2018
Kersti Lepik Tervist, tervis! 5.klassi inimesedpetuse toovihik. Koolibri, 2018

6. Oppevahendid

IKT
Pildid
Tekstid
Filmid




