Opetaja tookava niidis, inimesedpetus 5. klass
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Kasutatav Kersti Lepik (2012). Tervist, tervis! 5. klassi dpik. Koolibri.
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Opitulemused:
5. klassi I6petaja:
1) kirjeldab, millised kehalised ja emotsionaalsed muutused toimuvad murdeeas, aktsepteerides nende individuaalsust;

2) kirjeldab, mis on fllsiline, vaimne ja sotsiaalne tervis, ning arvestab tervisliku eluviisi komponente igapaevaelus;



3) kirjeldab uimastite tarbimisega kaasnevaid riske ja vaartustab tervislikku elu uimastiteta; demonstreerib Gpisituatsioonis, kuidas keelduda ennast ja teisi
kahjustavast tegevusest;

4) teab ja oskab Opisituatsioonis leida erinevaid lahendusviise otsuste langetamisel;
5) teab, kuidas toimida ohuolukorras, oskab Gpisituatsioonis abi kutsuda ning valdab esmaabivotteid;

6) kirjeldab tegevusi, mis muudavad tema elukeskkonna turvaliseks ja tervist tugevdavaks.

Teemad:
1. Tervis (4 tundi)
2. Tervislik eluviis (5 tundi)
3. Murdeiga ja kehalised muutused (6 tundi)
4. Turvalisus ja riskikditumine (10 tundi)
5. Haigused ja esmaabi (7 tundi)
6. Keskkond ja tervis (3 tundi)
Oppemeetodid/hindam
; ~ . Léiming A hendid
Tun 5 ine/ A aeslEE Oppevahendid/
. Teemad Opitulemused I,PP, ! labivate
d praktilised t66d ja IKT oiming teemadega dppekeskkonnad
kasutamine
| Tervis (4 tundi)
1.-3. | Sissejuhatus 1. Kirjeldab Opieesmarkide Kunst Keskkond ja LINK
flilsilist, vaimset | seadmine kooliaastaks. | (eneseviljendus | jatkusuutlik
. ja t toetavad areng, tervis
Tervise olemus: . LINK
L. tegevused), ja ohutus
Sissejuhatus teemasse. .
Kehaline



http://sinditervis.webs.com/tervismisseeon.htm
http://koolielu.ee/waramu/search/sort/created/curriculumSubject/33757849

fudsiline, vaimne
ja sotsiaalne
tervis.

Tervisenaitajad.
Tervist mojutavad
tegurid

sotsiaalset
tervist ning
selgitab tervise
olemust nendest
moistetest
lahtudes.

2. Teab enda
pohilisi
tervisenaitajaid:
kehakaalu ja
kehapikkust,
kehatemperatuu
ri, pulsisagedust
ning
enesetunnet.

3. Nimetab
tervist
tugevdavaid ja
tervist
kahjustavaid
tegevusi ning
selgitab nende
mdoju inimese
flisilisele,
vaimsele ja
sotsiaalsele
tervisele.

Paarist66: Moistekaart.
Mis on tervis? Mida
tahendab tervis
erinevatele inimestele?
Millest séltub tervis?

Loeng ja suunatud
selgitused

Miniuurimuse
labiviimine
Uurimuslikud tlesanded

Naited:
Kas eelistad eestimaist?

Ma armastan komme,
kuid mul keelatakse
neid stda.

Opilaste
toitumisharjumsed

kasvatus (ohutu
liikumine ja
liiklemine)

http://elamus.onepagefree.com/?id=1
7240&

http://inimeseopetuse.weebly.com/

http://www.inimeseopetus.eu/Opetaj
alt-opetajale



http://elamus.onepagefree.com/?id=17240&
http://elamus.onepagefree.com/?id=17240&
http://inimeseopetuse.weebly.com/
http://www.inimeseopetus.eu/Opetajalt-opetajale
http://www.inimeseopetus.eu/Opetajalt-opetajale

eluviisist - diskusioon

4, Hea ja halb stress. | 1. Eristab pohilisi | Paaristd6: positiivne Kehaline Tervis ja Tervise Arengu Instituudi trikised ja
Keha reaktsioonid | organismi motlemine, Juhtumi kasvatus ohutus, valjaanded.
. . reaktsioone UmbersGnastamine (kehalise vadrtused ja
stressile. Pingete . - - . .. - ~
. stressi korral positiivse sisekdne abil. aktiivsuse moju | kolblus, .
maandamise . . N T. Elenurm, A.Kasmel, A. Kidron
o ning o tervisele) elukestev 6pe | . Y )
vOimalused Aktiivt66: tunnete ja karjadri- jt.(1997). ,,Stressi teejuht”. Tallinn.
kirjeldab kaardid. Arutelu -
o planeerimine
nendega tunnete maojust inimese .
. . Vaike kriisimeelespea
toimetuleku elule ja otsustele.
voimalusi. http: I . kriisi.html
http://www.lahendus.n b://raulpage.org/kriisi.htm
2. Vaartustab et/
oma tervist.
LINK
Il Tervislik eluviis (5 tundi)
5.-7. | Tervisliku eluviisi 1. Oskab Loeng ja diskussioon Loodusopetus Tervis ja LINK
) eristada (inimene) ohutus,
komponendid. e v .
o tervislikke ja . . vaartused ja o
Tervislik Juhtumianaliiiis voi KBlblus http://inimeseopetuse.weebly.com/
toitumine. mittetervislikke Oppemang
Tervisliku otsuseid o )
. L http://www.inimeseopetus.eu/Opetaj
toitumise igapdevaelus. . X
L Individuaalne t060 - alt-opetajale
pShimotted. 5 Kirieldab seviku pidami
Toitumist t. I-rjﬁk a paeviku pidamine
mojutavad tegurid e'rV|s I' !
toitumise Film tervislikust
Mt s m
pShimotteid tim tervisiikus



http://www.lahendus.net/
http://www.lahendus.net/
http://www.lapsemure.ee/index.php?kust_leida_abi
http://raulpage.org/kriisi.html
http://sinditervis.webs.com/tervislikeluviis.htm
http://inimeseopetuse.weebly.com/
http://www.inimeseopetus.eu/Opetajalt-opetajale
http://www.inimeseopetus.eu/Opetajalt-opetajale

ning vaartustab
neid

3. Selgitab,
kuidas on
toitumine

seotud tervisega.

4. Kirjeldab
tegureid, mis
mdjutavad
inimese
toiduvalikut.

Kehaline aktiivsus.

Kehalise aktiivsuse
vormid. Tervistava
kehalise aktiivsuse
pohimotted.
Paevakava ning
160 ja puhkuse
vaheldumine. Uni

1. Teab kehalise
tegevuse moju

oma tervisele ja
toob selle kohta
naiteid.

2. Oskab hinnata
oma paevakava,
l[ahtudes
tervisliku eluviisi
komponentidest.

3. Hindab ja
oskab planeerida
kehalise
aktiivsuse
piisavust oma

Paaristo6 moistekaart:

Kuidas mojutab tks
valitud spordiala sinu
vaimset, fllsilist ja
sotsiaalset tervist?

Arutelu. Miks on
liilkumine tervisele
kasulik? Millised
sportimis- ja
liilkumisvéimalused on
minu kodukohas?

Individuaaltoo. Jalgi
nadala jooksul enda
kehalist aktiivsust ja

Kehaline
kasvatus
(teadmised
spordist ja
liilkumisviisidest)

Tervis ja
ohutus,
vaartused ja
kolblus

Tervise Arengu Instituudi trikised ja
vdljaanded.

LINK

=
=~



http://sinditervis.webs.com/tervisjakitumine.htm
http://koolielu.ee/waramu/search/sort/created/curriculumSubject/33779180

igapdevategevus
es.

4. Vaartustab
tervislikku
eluviisi.

tdida liilkumispaevik.
Kehalise aktiivsuse
plaani analtis.

Il Murdeiga ja kehalised muutused (6 tundi)

10.-
12.

Murdeiga inimese

elukaares.
Kehalised ja
emotsionaalsed
muutused
murdeeas.
Kehaliste
muutuste erinev
tempo

murdeeas.
Suhtumine
kehasse ja oma
keha eest
hoolitsemine

1. Kirjeldab
murdeiga
inimese

elukaare osana
ning murdeeas
toimuvaid
muutusi seoses
keha ning
tunnetega.

2. Aktsepteerib
oma kehalisi
muutusi ja teab,
kuidas oma keha
eest hoolitseda.

3. Teab, et
murdeiga on
varieeruv ning

Loeng, esitlus: murdeea

kehalised muutused,
isiklik hiigieen, valimus.
P6himdistete selgitus.

Paariso0:
juhtumianaliiis.

Poiste tund: hiigieen,
tervis, diskussioon
meheks olemisest.

Tidrukute tund:
hiigieen, tervis,
diskussioon naiseks
olemisest.

Loodusopetus
(inimene)

Tervis ja
ohutus,
vaartused ja
kolblus

http://amor.ee/galerii/landscape

Noormeeste terviselehekiilg
http://noorte.kliinik.ee/

Seksuaalkasvatus Il ja Il kooliaste.
Opetajaraamat. Tallinn 2005. M. Kull,
K. Part

LINK

Noorte ndustamiskeskused.



http://amor.ee/galerii/landscape
http://noorte.kliinik.ee/
http://lft.ee/admin/upload/files/Seksuaalkasvatus_II_ja_III_kooliaste_est.pdf

igalihel oma

arengutempo.
13.- | Suguline kiipsusja | Teab Loeng ja suunatud Loodusopetus Kodanikualgat | Eesti Seksuaaltervise Liit. Armastuse
14. soojatkamine sugukipsuse diskussioon (inimene) us, tervis ja Aabits
tunnuseid ja ohutus,
v . http://www.amor.ee/17230
esmaste . o vadrtused ja
Videofilmid, o
sugutunnuste ] o kolblus,
animatsioonid inimese i . L
seost i kultuuriline Seksuaaltervise Kliinik
suguelundite . .
) o identiteet
soojatkamisega. | anatoomiast ja LINK
fusioloogiast. ESL . ) )
videofilmid “Ah nii see Opllz.:\se seksu?alférw.s. Tegevusjuhend
Kiibki” Videofilmi kooli tervishoiutdotajale.LINK
arutelu
Vaikestes riihmades
juhtumianaliiiis
15. Kordamine ja Rakendab Praktilised lilesanded. Elukestev 6pe | LINK
labitud omandatud (omandatud
teemablokkide teadmisi ja . teadmiste ja
. . Enesehinnang:
jooksul oskusi. oskuste
saavutatud .
omandatud Soitul te koht kasutamine
teadmiste ja oprtuiemuste konta praktilises
oskuste tegevuses)

kontrollimine

IV Turvalisus ja riskikditumine (10 tundi)



http://www.amor.ee/17230
http://www.seksuaaltervisekliinik.ee/?go=seksuaalsus
http://www.amor.ee/vvfiles/5/5c76964199a3f9d564e6e4f9a8184e2d.pdf
http://koolielu.ee/waramu/search/sort/created/curriculumSubject/33833835

16.-
19.

Turvaline ning
ohutu

kditumine koolis,
kodus ja dues.
Eakaaslaste ning
meedia md&ju
tervise ja
ohukaitumise
alaseid valikud
tehes; iseenda
vastustus.
Vahendatud
suhtlemine

1. Kirjeldab
olukordi, kus
saab dra hoida
onnetusjuhtume
id.

2. Selgitab, miks
on liikluseeskiri
kohustuslik
koigile, ning
kirjeldab, kuidas
seda jargida.

3. Teab, et
onnetuse korral
ei tohi enda elu
ohtu seada ning
kuidas abi
kutsuda.

4. Nimetab
meediast
tulenevaid riske
oma kaitumisele
ja suhetele.

5. Suheldes
meedia
vahendusel,
mdistab
vahendatud

Soojendusharjutus,
mang: mis on
turvalisus? Ma tundsin
end turvaliselt siis kui...

Rihmatoo: reeglid
Ghiskonnas ja
kogukonnas, mis
tagavad turvalisuse.

Loovt6o: videoklipp,
plakat, voldik, reklaam:
Kust leida abi ja n6u?
Kuidas kaituda
kiusamise korral?

Videofilmi vaatamine ja
analiiiis.Oppefilm ,Sul
on ainult tiks elu”

Oppefilm ,Olla mdnusad
uimastiteta”

Uhiskonnadpet
us (meedia ja
teave)

Tervis ja
ohutus,
vaartused ja
kolblus,
keskkond ja
jatkusuutlik
areng,
teabekeskkon
d, tehnoloogia
ja
innovatsioon

LINK

http://sinditervis2.webs.com/

—

~

http://www.lahendus.net/est/kiusami
ne

Portaal El KIUSA

http://www.htk.tlu.ee/eikiusa

LINK



http://koolielu.ee/waramu/search/sort/created/curriculumSubject/33805842
http://sinditervis2.webs.com/
http://www.politsei.ee/et/nouanded/noorele/koolivagivald/
http://www.lahendus.net/est/kiusamine
http://www.lahendus.net/est/kiusamine
http://www.htk.tlu.ee/eikiusa
http://www.targaltinternetis.ee/noortele/kuberkiusamine/

suhtlemise
olemust ning
vastutust oma
sOnade ja tegude
eest.

6. Vaartustab
turvalisust ja

ohutut
kaitumist.
20.- | T6husad 1. Modistekaart: mida teme | LoodusOpetus, Kodanikualgat | H.Saat, M. Kull. (2001). ,Sotsiaalsete
25. enesekohased Demonstreerib uimastitest. Arutelu. bioloogia us, tervis ja toimetulekuoskuste Gpetus. 4.-6.
. ) Opisituatsioonis, (kesknarvisliste | ohutus, klassile ja gimnaasiu-mile.
ja sotsiaalsed L . .
) . emi ehitus ja vadrtused ja
oskused kuidas kasutada | Téoélehed . ~
) ) N ) talitlus). kolblus .
uimastitega tohusaid H.Saat, M. Kull. (2004). ,Sotsiaalsete
seotud enesekohaseid ja . . toimetulekuoskuste 6petus. 7.-9.
. L . . Rithmat6o: . . .
situatsioonides. sotsiaalseid klassile ja glimnaasiu-mile.

Valikud ja vastutus
seoses
uimastitega.
Tubaka, alkoholi ja

teiste levinud
uimastite
tarbimisega
seonduvad riskid
tervisele

oskusi tubaka,
alkoholi ja teiste
uimastitega
seotud
olukordades:
emotsioonidega
toimetulek,
enesetunnetami
ne, kriitiline
motlemine,
probleemide

juhtumianallils, otsuse
langetamise dilemma.

Aktiivt66, rollimang:
kuidas oelda EI?
Minasdnumi harjutus.

Videofilmi vaatamine ja
analiiis.

Oppefilm ,M&tteaine”

LINK

=
=~



http://sinditervis.webs.com/suitsetaminejatubakas.htm
http://sinditervis.webs.com/alkohol.htm

lahendamine ja
suhtlusoskus.

2. Kirjeldab
tubaka ja
alkoholi
tarbimise
kahjulikku mdju
inimese
organismile.

3. Vaartustab
mitmekesist
positiivset ja
tervislikku elu
uimastiteta.

V Haigused ja esmaabi (7 tundi)

26.- | Levinumad laste-
27. ja

noortehaigused.
Nakkus- ja
mittenakkushaigus
ed. Haigustest
hoidumine. HIV,
selle levikuteed ja
sellest hoidumise
vOimalused. AIDS

1. Oskab
kirjeldada,
kuidas hoida ara
levinumaid
nakkus- ja
mittenakkushaig
usi.

2. Selgitab ja
toob naiteid,
kuidas haigusi
ravitakse

Soojendusharjutus:
mida tean haigustest?

Loeng esitlus: laste- ja
noortehaigused;
nakkus- ja
mittenakkushaigused;

STLH, HIV/AIDS olemus
ja ennetamine,

Kehaline
kasvatus
(teadmised
spordist ja
liilkumisviisidest)

Tervis ja
ohutus

Seksuaalkasvatus Il ja Il kooliaste.
Opetajaraamat. Tallinn 2005. M. Kull,
K. Part

LINK

10



http://www.youtube.com/watch?v=4F7jwyTAXA0
http://lft.ee/admin/upload/files/Seksuaalkasvatus_II_ja_III_kooliaste_est.pdf

meditsiiniliste ja

kondoomi Gige

rahvameditsiini kasutamine
vahenditega.
3. Teab, mis on
HIV ja AIDS ning
kuidas ennast
kaitsta HIViga
nakatumise eest.
28.- | Esmaabi 1. Kirjeldab, Soojendusharjutus, Kehaline Tervis ja Paasteameti 6ppefilm ,,Miks see kiill
32. pohimdtted. kuidas ennast ja | diskussioon: mis on kasvatus ohutus, meiega juhtuma pidi?”
£ bi teisi inimesi esmaabi, kuidas abi (teadmised vaartused ja http:// /20698
s!'naa tl abistada kutsuda? kditumisest kolblus D/ Tescue.ee
erinevates onnetusjuhtumi ohuolukordades
olukordades. . . o
N korral. . , lihtsad Elup&astev esmaabi videod
Kaitumine Loeng, esitlus, .
. . ) ) o esmaabivotted)
onnetusjuhtumi 2. Teab, kuidas esmaabivotete LINK
korral toimida demonstreerimine.
turvaliselt Praktilised harjutused

ohuolukorras ja
abi kutsuda, ning
demonstreerib
Opisituatsioonis
lihtsamaid
esmaabivotteid
(nt kdhuvalu,
kilmumine,
luumurd,
minestamine,
nihestus,
peapdrutus,

erinevate
esmaabivotete
omandamiseks.

Paaristoo:
juhtumianaliits, mida
teha dnnetusjuhtumi
korral?

11



http://www.rescue.ee/20698
http://www.youtube.com/watch?v=cgGshQlH9g0&feature=plcp

palavik ja
paikesepiste).

3. Nimetab
esmaabivahende
id ja kirjeldab,
kuidas neid
praktikas
kasutada.

4. Vaartustab
enda ja teiste
inimeste elu.

Oppefilmid, filmide
analiiis.

Riihmato0: kuidas
onnetusi ja ohuolukordi
valtida?

Individuaalt6o: esmaabi
test

VI Keskkond ja tervis (3 tundi)

33.-
34.

Tervislik
elukeskkond.
Tervislik
Opikeskkond.

Tervis heaolu
tagajana

1. Kirjeldab
tervislikku
elukeskkonda,
lahtudes oma
kodukoha
loodus- ja
tehiskeskkonnas
t.

2. Eristab
tegureid, mis
muudavad
elukeskkonna
turvaliseks ja

Soojendusharjutus,
diskussioon:

mis on elukeskkond ja
Opikeskkond.

Kuidas mina seda
mojutan?

Individuaaltdo - Minu
Opikeskkond kodus ja
koolis

Loodusopetus

(elu
mitmekesisus
maal,
elukeskkonnad
Eestis)

Vaartused ja
kdlblus,
keskkond ja
jatkusuutlik
areng,
elukestev Gpe
ja karjaari-
planeerimine,

kodanikualgat
usja

ettevotlikkus

=
=2
=

=
=2
=

12



http://koolielu.ee/waramu/search/sort/created/curriculumSubject/33828504
http://foodweb.ut.ee/s2/209_281_93_Laanemere_keskkond_toit_ja_tervis_harjumustest_t.pdf

tervist
tugevdavaks voi
mitteturvaliseks

Miiitide kummutamine

ja tervist L
Lehekiiljega
kahjustavaks. http://foodweb.ut.ee
. tutvumine
3. Kirjeldab

Opikeskkonna
mdoju Opilase
Opitulemustele.

35. Kordamine ja Rakendab Praktilised lilesanded. Elukestev 6pe | LINK
labitud omandatud (omandatud
teemablokkide teadmisi ja . teadmiste ja
. . Enesehinnang:
jooksul oskusi. oskuste

saavutatud .
omandatud Soitul te koht kasutamine
teadmiste ja oprtulemuste konta praktilises
oskuste tegevuses)
kontrollimine

Hindamine

Hindamisel Iahtutakse vastavatest pdhikooli riikliku dppekava lildosa satetest. Hindamine inimesedpetuses tahendab konkreetsete dpitulemuste
saavutatuse ja Oppija arengu toetamist, kusjuures pohiréhk on Gpilase arengu toetamisel. Hinnatakse Gpilase teadmisi ja oskusi suuliste vastuste (esituste),
kirjalike ja/vGi praktiliste t66de ning praktiliste tegevuste alusel, arvestades &pilase teadmiste ja oskuste vastavust taotletavatele Gpitulemustele. Kirjalikke
tilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t66 sisu, kuid parandatakse ka &igekirjavead, mida hindamisel ei arvestata. Opitulemuste hindamisel kasutatakse
sdnalisi hinnanguid ja numbrilisi hindeid. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse ning milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ja millised on
hindamise kriteeriumid.

13


http://foodweb.ut.ee/
http://koolielu.ee/waramu/search/sort/created/curriculumSubject/33833835

Hindamise pohililesanne on toetada Opilase arengut, et kujuneks positiivne minapilt ja adekvaatne enesehinnang, kusjuures oluline on dpilase enda roll
hindamisel, pakkudes véimalusi enesehindamiseks.

Inimesedpetuses hinnatakse Gpilaste teadmisi ja oskusi, kuid ei hinnata hoiakuid ega vaartusi. Hoiakute ja vaartuste kohta antakse Gpilasele tagasisidet.

Aineteadmiste ja -oskuste ning hoiakute hindamine vdib kanda nii kujundava kui ka kokkuvdtva hindamise llesandeid, kusjuures pdhiréhk on kujundaval
hindamisel. Opitulemuste hindamise vormid on mitmekesised, sisaldades suulisi, kirjalikke ja praktilisi Gilesandeid.

Suuliste ja kirjalike ilesannete puhul dpilane:

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 analtisib olukordi, seisundeid, tegevusi ning tunnuseid ldhtuvalt dpitulemustest;

4) demonstreerib faktide, mdistete ning seadusparasuste tundmist lIdhtuvalt dpililesannete sisust.

Praktiliste Glesannete puhul Gpilane:
1) rakendab teoreetilisi teadmisi praktiliselt Opisituatsioonis;
2) demonstreerib Gpitulemustes maaratud oskusi Opisituatsioonis;

3) kirjeldab 6pitulemustes maaratud teadmiste ja oskuste rakendamist igapaevaelus.
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