Ainekava

I Oppeaine nimetus

Inimeseodpetus

Il Klass
5. klass

III Tundide arv nadalas

1 tund

IV Oppeaine kirjeldus

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

Inimesedpetuses kasitletakse inimest ja tema sotsiaalset keskkonda tervikuna. Véértuskasvatus
ja hoiakute kujundamine toimub {iksteist mdistvas Ohkkonnas ning on suunatud Opilaste
positilvse motlemise arendamisele oma arengu- ja toimetulekuvdimaluste iile. Soodne
sotsiaalne Oppekeskkond toetub eelkdige Opilaste isikupdra ja isiklike seisukohtade
austamisele, voimaluste tagamisele vabaks arvamusavalduseks, initsiatiiviks, osalemiseks ja
tegutsemiseks nii iiksi kui ka koos teistega.

Oppetegevused muutuvad pdhikooli kolme kooliastme jooksul lihtsamatest keerukamateks, ent
peavad olema Opilasele mdistetavad ja tdhenduslikud ning toetama arusaama Opitava
vajalikkusest. Inimesedpetus on kontsentriline dppeaine, mille votmeteemasid késitletakse i1gal
kooliastmel, arvestades arengulist késitlust. Inimesedpetuses vOib teemasid kisitleda nii
iiksteisele jdrgnevatena kui ka integreerituna, et saavutada oskuste, teadmiste ja védrtuste pohjal
dpitulemused. Opitavat kisitletakse vdimalikult igapdevaeluga seonduvalt, kusjuures dppes on
olulisel kohal aktiivoppemeetodid.

Il kooliaste laiendab mina-kisitlust ning keskendub eakaaslaste moju teemadele, mis selles
vanuseastmes oluliseks muutuvad. Arendatakse varasemast pohjalikumalt sotsiaalseid oskusi,
sh kehtestavat kéditumist uimastite vm riskikditumisega seotud olukordades. Eneseteadvuse ja
iseseisvuse tousuga muutuvad olulisteks ka tervise ning tervislike valikute teemad, néiteks

toitumine, kehaline aktiivsus jms.



V Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud

1. Teab, et iihiskond mdjutab inimest tervikuna, sealhulgas ka tervisekditumist ja suhtlemist.
2. Viirtustab inimeste positiivseid omadusi ning positiivset motlemist, mdistab inimeste
individuaalseid erinevusi ja on erinevuste suhtes salliv.
3. Mdistab, et murdeea arengutempo on erinev, aktsepteerib oma kehalisi muutusi ja keha eest
hoolitsemise vajalikkust.
4. On loov ja ettevotlik.
5. On iseseisev otsustaja, seostab otsuseid tagajargedega. Teab, et ,,ei* {itlemine on voimalus seista
oma Oiguste eest.
6. Kirjeldab tohusaid sotsiaalseid oskusi igapdevaelus. Véairtustab hoolivust, ausust, Oiglust,
vastutustunnet, iiksteise abistamist, sOprust ja armastust vastastikuse toetuse ning usalduse
allikatena.

7. Mdistab, et konfliktid on osa elust, teab konfliktide voimalikke pdhjusi ja tdhusaid lahendusviise,
mdistab erinevate kditumisviiside tagajérgi.

8. Mdistab meediast tulenevaid ohtusid oma kéditumisele ja suhetele ning vastutust oma sdnade ja
tegude eest.
0. Mbistab autoridiguste jargimise vajalikkust.
10. Teab, kuidas leida usaldusviirseid terviseinfo allikaid, ja teab, kust terviseprobleemi korral abi
kiisida.

11. Vaartustab tervist, tervislikku eluviisi ja keskkonda ning mdistab eluviisi ja keskkonna moju
tervisele.

12. Teab, mis on riskikditumine, teab riskikditumist ennetavaid ja soodustavaid tegureid ja
riskikditumise moju inimese tervisele. Mbistab enda valikute tagajirgi.
13. Moistab uimastite tarbimisega kaasnevaid riske, védrtustab tervislikku elu uimastiteta ja teeb

tervislikke valikuid.

VI Opitulemused
IT kooliastmes késitletakse tervise ja suhtlemise teemasid, sealhulgas murdeiga ja kehalised
muutused, turvalisus ja riskikditumine, haigused ja esmaabi, konfliktid ja probleemilahendus,

positiivne motlemine.



Opilane:

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

2) toob néiteid, kuidas meedia abil saab suurendada inimeste kehalist aktiivsust;

3) selgitab, kuidas enesehinnang kujuneb;

4) toob nditeid enda positiivsete omaduste kohta;

5) selgitab enda erinevate omaduste arendamise voimalusi;

6) nimetab murdeeas toimuvaid fiilisilisi ja emotsionaalseid muutusi,

7) toob nditeid erinevast arengutempost murdeeas;

8) selgitab keha eest hoolitsemise vajalikkust;

9) kirjeldab, kuidas kaaslased vdivad mojutada otsustamist;

10) toob néiteid, milliste tagajirgedeni voivad erinevad otsused viia;

11) teab, et tal on digus 6elda ,,ei”, ja demonstreerib dpisituatsioonis ,,ei* litlemist oma tervise
kaitsel ja diguste eest seismisel;

12) toob néiteid hoolivast, ausast, diglasest ja vastutustundlikkust kéitumisest;

13) demonstreerib Opisituatsioonis sotsiaalsete oskuste tdhusat kasutamist;

14) toob néiteid turvalisest suhtlemisest igapdevaelus, sh internetis ning lahendab dpisituatsioonis
teemakohaseid probleeme;

15) toob néiteid meediaga seotud ohtudest;

16) selgitab meedia mdju inimese kéitumisele ja suhetele;

17) mdistab vastutust oma sOnade ja tegude eest, sh sotsiaalmeedias;

18) otsib, leiab ja esitab usaldusvéirsetest allikatest terviseteemalist infot, jdrgides autoridigust;
19) selgitab tervise tdhendust ja seda mojutavaid tegureid;

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

21) toob niiteid, kuidas enda kditumisega ennetada haigestumist;

22) toob nditeid tegevustest, mis muudavad elukeskkonna turvaliseks, soodustavad kehalist
aktiivsust ja tervislikku toitumist;

23) toob niiteid elu ja tervist ohustavatest teguritest ja teab, kuidas neid véltida, hoidub
riskikditumisest;

24) demonstreerib dpisituatsioonis esmaabivotteid, teab, kust otsida vajaduse korral abi;
25) kirjeldab tubaka, alkoholi ja teiste uimastite tarbimise kahjulikku moju tervisele;

26) demonstreerib Opisituatsioonis, kuidas keelduda ennast ja teisi kahjustavast tegevusest,

kasutades tohusaid enesekohaseid ja sotsiaalseid oskusi.



VII Oppesisu
Teema 1. Tervis.

e Tervis ja tervise olemus

e Tervise aspektid: flilisiline, vaimne, sotsiaalne tervis.

e Tervist mdjutavad tegurid - eluviis, périlikkus, keskkond, tervishoid.

e Moddetavad ja hinnangulised terviseniitajad.

e Stress ja stressiga toimetulek.

e Meedia osa tervisega seotud otsustes. Terviseteemalised veebilehed.

e Tervislik eluviis.

e Tervist toetavad tegevused: tervist toetav toiduvalik, flilisiline aktiivsus, uni ja puhkus.
e Turvaline elukeskkond (sh meedia) ja tervislik eluviis

e Keha eest hoolitsemine (karastamine ja hiigieen).

Praktilised t60d, opiprojektid, dppetegevus véljaspool klassiruumi, muud dppetegevused

Kehalise aktiivsuse jalgimise plaan
Rithmat6od

Pulsi mdotmine, kaalumine, pikkuse modtmine
Aktiivsed arutelud

Liikumispausid

Aktiivsed ainetunnid

Ouetunnid

Tund arvutiklassis

Teema 2. Murdeea muutused.
e Murdeiga elukaares
e Murdeea olulisus
e Murdeea fiiiisilised ja emotsionaalsed, vaimsed ja sotsiaalsed muutused.
e Igaiihel oma tempo ja toimetulek muutustega.
e Suguline kiipsus ja soojitkamine. Viljastumine, rasedus, lapse siind.
e Muutustega seonduvate kehaosade ja elundite nimetused ja toimimise pohimdtted, sh
sugurakkude valmimise seos lapsesaamisvdime ja seksuaalsusega.

« Positiivne suhtumine kehasse ja oma keha eest hoolitsemine



Praktilised t60d, opiprojektid, dppetegevus véljaspool klassiruumi, muud dppetegevused

Murdeea loengud Seksuaaltervise Kliinikus
Oppefilmide vaatamine

Aktiivsed arutelud

Toovihiku tilesanded

Tooraamatu tilesanded

Teema 3. Turvalisus ja riskikiitumine.

o Riskikditumine ja selle liigid (sh terviseriskid).

e Ohutus kodus, koolis, avalikus ruumis, sh tule-, vee- ja elektriohutus.

o Riskikéditumist ennetavad ja soodustavad tegurid

e Reeglid ja normid. Seadused (sh liiklusseadus).

o Reeglite ja normide ning nende vajalikkus.

o Uimastid. lllegaalsed ja legaalsed uimastid.

o Uimastite kahjulik mdju tervisele, otsustele ja kditumisele. Tervislikud valikud.

e Tubaka, alkoholi ja teiste levinud uimastite tarbimisega seotud riskid tervisele.

« Kofeiini ja/vai teisi erguteid sisaldavate jookide (sh kohv, energiajoogid, energiavesi)
moju tervisele (sh sdltuvuse voimalik kujunemine).

o Tohusad enesekohased ja sotsiaalsed oskused (sh sotsiaalsed toimetulekuoskused
végivalla ja uimastiennetuses).

e Oskus 6elda “e1”. “E1” iitlemise ja vdljendamise viisid.

e Otsused/Otsustamine. Otsuste tagajirjed. Vastutus oma otsuste eest.

o Kaaslaste mdju otsustele

o Koolikiusamine. (fiilisiline, verbaalne, kaudne kiiberkiusamine).

« Kiusamisega hakkama saamine ja abi saamise voimalused.

Praktilised t66d, Opiprojektid, Oppetegevus viljaspool klassiruumi, muud dppetegevused

Situatsiooniilesannete lahendamine
Rolliméngud

Riithmat6od

Aktiivne arutelu

Stuudium: Tera

Tund arvutiklassis



Teema 4. Haigused ja esmaabi.
o Haigused: nakkus- ja mittenakkushaigused, viirushaigused.
o Haigestumise pdhjused ja haigestumise viltimise viisid.
« Onnetused ja nende viltimine.
o Esmaabi ja abi kutsumine.

e Tervis - inimese vairtuslikem vara.

Praktilised t66d, Opiprojektid, Oppetegevus vialjaspool klassiruumi, muud Oppetegevused

Praktiline esmaabi (stabiilne kiililiasend, sidumine jne)
Kite pesemise tehnika dpetamine

Pédsteameti kiilastamine

Kriisiolukordade ldbiméngimine

Stuudium: Tera

Oppekeskkonnad

Tartu Mart Reiniku Koolis on inimesedpetuse tunni labiviimiseks valitud ruumid, kus saab
mooblit vajadusel iimber tdsta (riihmatdddeks). Kasutusel on paberkandjal dppematerjalid.
Meie koolis on olemas internetiiihendus nii dpetajatele kui dpilastele. Opetaja teeb vajadusel
valiku veebilehekiilgedest ning veebikeskkondadest, mida kasutada (sh Stuudiumi Tera).
Klassides on audiovisuaalsete esitluste voimalus. VOimalik on kasutada tunni 1dbiviimiseks
riiperaale ning arvutiklassi. Tunnid toimuvad ka oues (litkkuma kutsuv hoov, Hurda park jne)
vO1 mones asutuses (nt seksuaaltervise kliinik, muuseum jne) ning kdime dppekéikudel.

Opetaja piiiiab koostdds Opilastega luua iiksteist toetava, turvalise ning iiksteise arvamust

aktsepteeriva vaimse keskkonna, kus tiksteise vastu nédidatakse iiles austust.

Seosed kooli ja oma piirkonna eripidraga

5. klassis kaisitletavaid tervise teemasid saab seostada Tartu Mart Reiniku Kooli timbritseva
linnaruumiga: dhukvaliteet, linnaruumi puhtus, valgusreostus, miira tase, arstiabi kittesaadavus,
kergliiklusteed aktiivseks kooliteeks, spordivdistlused, erinevad voimalused tervisespordiks
(uisuvédljad, spordihooned, terviserajad, pargid, matkarajad, kergliiklusteed, vélijousaalid),
huviringide paljusus.

Tartu Mart Reiniku Kool on liitunud Liikuma Kutsuva Kooli ning KiVa programmiga, milles

késitletavaid teemasid ning tegevusi saab seostada 5. klassi inimesedpetuse oppesisuga. Meil on



litkuma kutsuv hoov, head sportimisvéimalused kooli hoovis ja ldhitimbruses, liikumispeod,
ajalooringi orienteerumisméngud, spordipdevad ning talvel uisuvili, mis toetab tervisliku eluviisi
kujunemist. Muusika kallakuga klass, pillidppe vdimalus ning paljud huviringid soodustavad

enesearengut ning positiivse mina-pildi kujunemist.

Tartu Mart Reiniku Kooli eripiraks on ka koostdd tegemine teiste institutsioonidega. 5. klassid
kdivad Seksuaaltervise Kliinikus murdeea teemalistel loengutel Vaksali tdnaval, mis asub meie
kooli ldhedal. 2024/2025 dppeaastal osaleb iiks 5. klass TU Kliinikumi ,,Kogukonna kooli”
projektis, mille eesmirgiks on tdsta dpilaste terviseteadlikkust ning tutvuda Kliinikumi t66 kui

tervikuga ja vihendada arsti juures kdimise hirmu.

Meie kooli dpetajad on valmis koostdo projektideks, et saaks toimuda 16iming inimesedpetuse ja

teiste Oppeainete vahel.

VIl Hindamise erisused

Hindamine ei erine ainevaldkonnas kirjeldatust.



