Ukraina Haridus- ja Teadusministeerium

TERVISE ALUSED
5.-9. klassid

Oppeprogramm iildhariduslikele Sppeasutustele

Uldise keskhariduse péhihariduse eesmiirk: haritud isiksuse arendamine, mis iihendab endas

loomingulise &ppimispotentsiaali, initsiatiivi enesearenguks ja iseseisvaks Gppimiseks globaalsetes

muutustes ja véljakutsetes, voime identifitseerida end Ukraina tihiskonna olulise ja vastutustundliku

lilkkmena, kes on valmis kaitsma Ukraina rahva rahvuslikke védértusi.
Sellise isiksuse kujunemisel on oluline dpilaste oskus rakendada teadmisi reaalsetes elulistes
olukordades, praktiliste probleemide lahendamisel ning oskus maératleda ja pohjendada oma positsiooni

elus.

Selle eesmirgi realiseerimiseks on pddevuspShise ldhenemise juurutamine iildhariduskooli

oppeprotsessis, mille aluseks on votmepadevused kujunemine dpingute tulemusel.

,» Tervise aluste® dppeaine iilesandeks on dpilaste arendamine 14bi isikliku ja kultuurilise identiteedi
kujunemise, aktiivse kodanikupositsiooni, ettevotlikkuse, keskkonna, vastutustunde kujundamise heaolu ja
stabiilsuse eest tulevikus, aga samuti lébi fiiiisilise ja psiiiihilise, vaimse ja sotsiaalse arengu.

Oppeaine ,, Tervise alused* roll pidevuse kujundamisel

Votmepadevused

Komponendid

1 | Suhtlemine riigikeeles
(ja emakeeltes —
erinevuse korral)

Oskus:

- avaldada oma arvamust suuliselt ja kirjalikult, kuulata vestluskaaslast,
selgitada heaolu, tervise ja turvalisuse tagamise pohimdisteid;

- arutada, diskuteerida ja esitada oma ndgemus ja konsensuslik otsus
Suhtumine:

- vidrtustavad suhtumist riiki ja emakeelde, erinevuste korral kui
suhtlusvahendisse ja oma rahva kultuuri komponenti

Oppevahendid:

- rithmat6dd, arvamuskiisitlused, ajuriinnak, olukorra analiiiis (juttude,
legendide, moistujuttude, muinasjuttude, populaarteaduslike tekstide
kasutamine)




Suhtlemine voorkeeltes

Oskus:

- suhelda voorkeeles elulistes situatsioonides, mis on seotud tervisega ja
ohutusega;

- kasutada Gigesti voorkeelseid termineid;

- kasutada voorkeelseid hoiatusi ohu kohta;

- eristama vilispéritolu toiduainete ja to0stustoodete tarbijatele moeldud
pakendimaterjalide markeeringut ja margistust

Suhtumine:

- austus teiste keelte kui suhtlusvahendite vastu;

- teadlikkus voorkeelte valdamise vajadusest

Oppevahendid:

- interaktiivne suhtlus;

- t00 voorkeelsete tekstidega kui teabeallikatega;

- terminite valjatodtamine Interneti-ressursside, sonaraamatute, sdnastike
kasutamisega;

- osalemine rahvusvahelistes projektides (niditeks  Euroopa
Terviseedenduse Koolide Vorgustik)

Matemaatiline padevus

Oskus:

- rakendada teadmisi matemaatikast (valemid, graafilised ja statistilised
meetodid, arvutused, mudelid) sotsiaalsete ndhtuste mdistmiseks,
igapdevaste probleemide ja eluolukordade lahendamiseks

Suhtumine:

- teadlikkus matemaatiliste teadmiste ja tegevusmeetodite viairtusest
erinevates sotsiaalsetes sfadrides ja igapdevaelus

Oppevahendid:

- sotsiaal-méngulised projektid, sotsiaalsete olukordade modelleerimine,
matemaatiliste meetodite kasutamine praktilistes dppetundides (tervise
kiire hindamine ja monitooring, kaloraazi arvutamine vastavalt
organismi energiakulule)

Loodusteaduste ja
tehnoloogiate peamised
padevused

Oskus:

- rakendada loodusteaduslikke teadmisi (inimese bioloogia, looduskaitse,
loodusuuringute meetodid) heaolu, tervise ja turvalisuse tagamiseks;

- luua pohjuslikke seoseid loodus- ja sotsiaalse keskkonna vahel,
prognoosida kaasaegsete tehnoloogiate kasutamise tagajargi loodus- ja
sotsiaalses keskkonnas

Suhtumine:

- vastutus oma tegevuse eest looduses;

- vaartustav suhtumine loodust kaitsvatesse ja loodust taastavatesse
tehnoloogiatesse;

- keskkonnasdbralik kditumine

Oppevahendid:

- 0koloogiliste ja sotsiaalsete projektide loomine;

- tervise looduslikest ja tehnoloogilistest teguritest soltuvuse uurimine
(toidu koostise analiiiis jne);

- olukordade modelleerimine loodusliku ja tehiskeskkonna mdju kohta
inimeste tervisele ja ohutusele

Informatsiooniline ja
digipadevus

Oskused:
- saada IKT abil teavet heaolu ja turvalisuse kohta;
- IKT ohutult igapédevases elus kasutada;
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- analiiisida, vorrelda ja kriitiliselt hinnata andmeallikate, teabe ja
digitaalse sisu usaldusvédrsust ja usaldusvéirsust

Suhtumine: infovdrkudes suhtlemise eetikast kinnipidamine, teadlikkus
IKT ja sotsiaalvorgustike kasutamise eelistest ja ohtudest
Oppevahendid:

- IKT kasutamine oma projektide esitluste koostamiseks;

- veebilehtede ja saitide loomine suhtlemiseks ning heaolu-, tervise- ja
ohutusalaste projektide elluviimiseks; arvutiprogrammide rakendamine
uurimisto0s, praktilistes toddes, projektides

Voimalus elukestvaks
oppeks

Oskused:

- midrata kindlaks oma individuaalse tdhusa 6ppimise stiil ja meetodid;

- planeerida aega ratsionaalselt;

- teostada enesehinnangut ja -kontrolli

Suhtumine:

- nditab liles tugevat motivatsiooni ja huvi Gppimise vastu;

- teadlik vajadusest elukestva dppe jarele;

- usaldus oma Oppimise kui heaolu tagamise, tervise ja turvalisuse
sdilitamise vahendisse

Oppevahendid: individuaalsete Sppeviiside viljatootamine, mis
arvestavad  individuaalse  Opistiiliga, holmavad  ratsionaalset
ajaplaneerimist, tulemuste kajastamist ja hindamist.

Algatusvdime ja
ettevotlikkus

Oskused:

- ideid ellu viia, raskusi iiletada, riskide ja ettearvamatute olukordade
tingimustes tegutseda;

- saavutada eesmirk, Oppida oma vigadest; olema teadlikud oma
tugevatest ja norkadest kiilgedest

Suhtumine:

- teadlikkus elus edukuse ja tervise kodigi komponentide vahekorrast;

- suhtumine heaolusse ja turvalisusesse kui ettevotlikkuse tunnused;

- demonstreerib kiitumises positiivset maailmavaadet;

- vaartustada suhtumist oma elukogemusse

Oppevahendid:

- simuleeritud olukordades elamine;

- strateegiamangud, mille eesmérk on arendada vastutusvdimet;

- dialoogid ja refleksiooniharjutused;

- harjutused ametialaste vGimete tuvastamiseks

Sotsiaalne (A) ja
kodanikupadevus (B)

Oskused (A):

-tootada meeskonnas, kaitsta isikliku, perekondliku ja sotsiaalse heaolu
huve;

- suhelda konstruktiivselt erinevates keskkondades, nédidata sallivust,
dratada usaldust ja kaastunnet;

- véljendada erinevaid seisukohti;

- saada iile stressist, frustratsioonist;

- teha selget vahet era- ja professionaalsel sfééril

Suhtumine (A):

- nditab positiivset suhtumist koostéosse, pealehakkamist;

- huvitatud suhtumine sotsiaal-majanduslikku  arengusse ja
kultuuridevahelisse suhtlusse;

- hindab vaadete mitmekesisust ning austab ennast ja teisi
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Oppevahendid: Rilhmatods  arutelud, sotsiaalsete  olukordade
modelleerimine ja lahendamine, koolitused

Oskused (B):

- teostada kodanikudigusi ja -vabadusi, eelkdige neid, mis on seotud enda
heaolu, tervise ja turvalisusega igapievastes olukordades

Suhtumine (B):

- inimdiguste austamine;

- tsiviilvastutus isikliku ja sotsiaalse heaolu eest;

- demokraatlik kultuur.

Oppevahendid: olukorra harjutused, probleemsituatsioonid, projektid,
mille eesméark on moista demokraatliku iihiskonna ideid kui heaolu alust,
inimdiguste austamist.

9 | Teadlikkus ja Oskused:
eneseviljendus - oskus vorrelda oma seisukohti teiste arvamusega heaolu kujundamisel,
kultuurivaldkonnas enda ja teiste tervise hoidmisel ja tugevdamisel,

- rakendada sotsiaal-majanduslikke vdimalusi heaolu ja tervise vallas;

- rakendada loomingulisi voimeid ja eluks vajalikke oskusi erinevates
tookeskkondades

Suhtumine:

- teadlikkus universaalsetest vairtustest, mis aitavad kaasa ithiskonna
heaolule, tervisele ja turvalisusele;

- vaartustab suhtumist iimbritsevasse maailma ja iseendasse;

- teadlikkus loova ldhenemise vaértusest heaolu loomisel,

- tarbimis- ja meediakultuur

Oppevahendid: poliiloogid, mille eesmirk on analiiiisida perekonna,
traditsioonide, sotsiaalsete ja majanduslike tegurite, kultuuripdrandi,
traditsioonide moju inimkonna suhtumisele tervisesse, heaolusse ja
turvalisusesse; mineviku ja praeguste kultuuritraditsioonide vordlus.

10 | Keskkonnaalane haritus | Oskused:

ja tervislik eluviis - luua pohjuslikud seosed looduskeskkonna seisundi ja kogukonna
tervise, heaolu ja turvalisuse vahel;

- tegutseda ohuolukordades ja anda esmaabi;

- médrata tervisckomponentide seos; jiargima isikliku hiigieeni,
tasakaalustatud toitumise ja kehalise aktiivsuse reegleid,;

- analiiisida elustiili moju heaolule ja turvalisusele (isiklikule ja
ithiskondlikule)

Suhtumine:

- keskkonnavéirtused kui inimeste ja kogukonna tervise ja heaolu ning
turvalisuse allikas;

- vastutustundlik suhtumine enda ja teiste tervisesse

Opitulemused:

- simulatsioonimidngud ja harjutusmidngud, mis simuleerivad
elusituatsioone ning pakuvad terviklikku l&henemist eluoskuste
kujundamisele ning teadlikku suhtumist enda, teiste tervisesse ja
keskkonda.

Votmepédevusi nagu dppimisvdime, algatusvoime ja ettevotlikkus, keskkonnaalane kirjaoskus ja
tervislik eluviis, sotsiaalsed ja kodanikupddevused on vdimalik kujundada korraga kdikide ainete abil.
Selliste ldbivate votmepéadevuste esiletdstmine Oppekavades nagu ,Keskkonnajulgeolek ja sidstev
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areng*, ,,Kodanikuvastutus“, , Tervis ja turvalisus®, , Ettevétlus ja finantsharitus“ on suunatud
Opilaste oskuste arendamisele rakendada Gppekavades omandatud teadmisi ja oskusi tegelikes olukordades.

,Keskkonnajulgeolek ja sidistev areng® (T-1) on suunatud Opilaste sotsiaalse aktiivsuse,
vastutustunde ja keskkonnateadlikkuse, keskkonnaprobleemide ja ithiskonnaga tegelemises kaasaloomise,
sddstva arengu olulisuse teadvustamise kujundamisele tulevaste pdlvkondade jaoks.

Oppeaine ,,Tervise alused“ suunab opilasi vastutustundlikule suhtumisele keskkonda kui
potentsiaalsesse inimese ja kogukonna tervise, heaolu ja turvalisuse allikasse; soodustab
keskkonnasééstliku motlemise ja kéitumise kujunemist tervisliku eluviisi kujundamise osana; dpetab
Opilasi looma pohjus-tagajarg seoseid looduskeskkonna ning kogukonna tervise, heaolu ja turvalisuse
vahel; slivendab arusaamist rahvusvahelisest keskkonnadigusest, Ukraina keskkonnaseadusandlusest,
infolihiskonnast ja sddstvast arengust.

Lébiva teema ,,Kodanikuvastutus® (T-2) realiseerimine aitab kaasa vastutustundliku kogukonna
ja tihiskonna litkme kujunemisele, kes moistab iihiskonna pdhimdtteid ja funktsioneerimise mehhanisme.

Oppeaine ,, Tervise alused* orienteerib dpilasi kodanikuvastutusele isikliku ja sotsiaalse heaolu,
tervise ja turvalisuse eest; inimdiguste austamine; edendab teadlikkust demokraatliku kodakondsuse
ideedest kui heaolu alusest, inimdiguste austusest, arendab vdimet teostada kodanikudigusi ja -vabadusi, sh
neid, mis seonduvad iseenda heaoluga, tervisega ja turvalisusega.

Lébiva teema ,, Tervis ja ohutus® (T-3) seonduvate kiisimuste uurimine piitiab kujundada dpilasest
vaimselt, emotsionaalselt, sotsiaalselt ja flisiliselt tdisvaartuslikku tihiskonna liiget, kes on vdimeline
hoidma tervislikku eluviisi ja looma turvalist elukeskkonda. Oppeaine ,, Tervise alused* dpetamisel on see
labiv teema juhtivaks ja avaldub koigis 5.-9.klassi teemades.

Lébiva teema ,Ettevotlikkus ja finantsharitus®“ (T-4) eesmirk on arendada juhtimisalgatusi,
voimet kiiresti muutuvas tehnoloogilises keskkonnas edukalt tegutseda, andes parema iilevaate ukrainlaste
noore polvkonna praktilistest aspektidest finantskiisimustes (sddstmine, investeerimine, laenamine,
kindlustamine, krediteerimine jne).

Oppeaine ,,Tervise alused* omab mérkimisviirset potentsiaali sellise isiksuse arengu
votmepadevuse nagu ettevotlikkus kujunemisel, suunab Opilasi mdistma elus edukuse seost tervise koigi
komponentidega; suhtumine tervise hoidmisse ja edendamisse kui ettevotlikkuse —mérki.
Ettevotluspadevuse kujundamisel kohustuslikud ja ddrmiselt kasulikud on praktiliste toode elluviimine
projektide vormis, nagu ,,Eneseharimise projekt® ja ,,To6turu-uuringud massimeedia materjalide alusel”.

Integreeritud dppeaine "Tervise alused" hdlmab tervisepddevuse arendamist, omandades Opilaste
oskused siilitada, tugevdada ja suhtuda vastutustundlikult isikliku ja timbritsevate tervisesse.

Integreeritud dppeaine eesmérk: Opilaste teadliku suhtumise kujundamine oma ellu ja tervisesse,
tervisliku eluviisi pohitddede valdamine, eluks ja terviseks ohutu kéditumise oskused.

Oppeaine ,, Tervise alused* iilesanne:

o Opilastes elu ja tervise eest hoolitsemise motivatsiooni kujundamine;

o Opilastes tugevate veendumuste kujundamine tervise prioriteedist kui inimese fiiiisilise, vaimse,
sotsiaalse ja vaimse potentsiaali realiseerimise peamisest tingimusest, arvestades tema
individuaalseid isedrasusi;

o hoolivuse ja teadliku suntumise kasvatamine enda tervisesse kui iihte korgeimasse inimvéartusse;
enese tundmadppise ja igakiilgse enesetdiendamise vajaduse kujundamine;

o Opilaste tervise parandamisele suunatud inimelu pohiprintsiipide ja -mustrite tutvustamine
loodus- ja sotsiaalses keskkonnas;

o Opilaste jatkusuutliku motiveeriva hoiaku kujundamine tervislikku eluviisi kui tervise hoidmise
ja tugevdamise juhtiv tingimus;



Opilaste tervise tugevdamise pohiprintsiipide, viiside ja meetodite tutvustamine;
enesckaitsemeetodite dppimine, et tulla toime eluohtlikus olukorras;
Opilaste terviseseisundi ja -taseme enesehindamise ning kontrollimise meetodite dpetamine;
oOpilaste tervisliku eluviisi soodustamisele suunatud oskuste arendamine.
Oppeteemade kujundatakse vastavalt riiklikule pdhi- ja iildkeskhariduse standardile. Programmi
igas osas on vélja toodud kohustuslikud Opitulemused, mille eesmirk on saavutada Opilaste tervise-,
sotsiaal-, kultuuri- ja muud padevused.

Konkreetseks Opiviljundiks on Opilaste tervisealaste padevuste arendamine, oskuste ja voimete
stivendamine (sh otsustusvdime, probleemide lahendamine, loov ja kriitiline mdtlemine, suhtlemine,
enesehinnang ja -vairikus, vastupanuvdime negatiivsetele psithholoogilistele mdjudele, emotsioonidest ja
stressist iiletamine ning arengu kaastunne ja kodanikutunne), opilaste teadlikkus vajadusest vastutada enda
ja teiste elu ja tervise eest.

Programmi sisu on jaotatud neljaks osaks:
1) Inimeste tervis.

2) Tervise fiilisiline komponent.

3) Tervise vaimsed komponendid.

4) Tervise sotsiaalne komponent.

O O O O

Jaotises ,,Inimese tervis* saab kujundada tervikliku iilevaate Opilaste tervisest, ohutusest ja arengust,
elustiili ja keskkonna mojust, samuti Opilaste ohutu kiitumise reeglite valdamisest looduslikus ja
tehiskeskkonnas.

Jaotis ,,Tervise fiilisiline komponent“ on suunatud lapse fiilisilist heaolu mdjutavate tegurite
oppimisele.

Jaotis ,,Tervise vaimsed komponendid®“ sisaldab teavet Opilase emotsionaalset, intellektuaalset ja
vaimset arengut mojutavate tegurite kohta. Halbade harjumuste ennetamist vaadeldakse positiivse
enesehinnangu, kriitilise motlemise oskuse ja teadlike otsuste tegemise voime arendamise kontekstis.

Jaotis ,, Tervise sotsiaalne komponent on piihendatud inimese sotsiaalset heaolu mdjutavate tegurite
ja keskkonnas ohutu kiitumise reeglite dppimisele. Halbade harjumuste ennetamist késitletakse Opilaste
negatiivsete sotsiaalsete mojudega voitlemise oskuste arendamise kontekstis.

Programmi oppematerjali sisu koosneb kahest osast: kontseptuaalne ja tegevuslik, mis koosneb
harjutustest votmeoskuste ja -voimete arendamiseks, et sdilitada ja parandada tervist. Marge* tahistab
harjutusi, mida tuleks teha mitte ainult klassiruumis, vaid ka kodus vanemate abiga. Marge ** tdhistab
praktilisi iilesandeid, mida on soovitatav teha viljaspool klassiruumi.

Programm on iiles ehitatud kontsentrilisel pdhimottel. Need jaotised on ldbivad kogu pohikooli
jooksul. Tgas klassis muutub dpilastele pakutava teabe sisu, maht ja jarjestus, selle korraldus vastavalt
Opilaste kasvavatele kognitiivsetele ja psiihholoogilistele vdimetele. Vastavalt dpitulemuste riiklikele
nouetele vOib nende komponentide jarjestus ja tundide arv Opikutes ja kalendriplaanides varieeruda
vastavalt kooli tookavale, vajadusele digeaegselt reageerida konkreetsetele tingimustele (lihenevad
epideemiad, loodusonnetused, nakkushaigused jne).

Integreeritud Oppeaine ,,Tervise alused” tundide lébiviimise meetodi eripira on sSee, et tervist ja
isiksuslikku arengut soodustavate eluoskuste valdamine ndouab korduvat harjutamist, eriti grupisuhtluse
protsessis.

Opilase terve isiksuse kujunemise votmeks on kdigi dppeprotsessis osalejate vastastikune mdistmine,
vastastikune lugupidamine, sallivus, loominguline koostdd. Opetaja tihelepanu tuleks suunata tundide
labiviimisele, kasutades koikide Opilaste aktiivsel osalemisel pShinevaid Oppemeetodeid: riihmat6dd,
arutelu, ajuriinnak, kontseptsiooni véljatootamine, rollimangud, arutelud, loovprojektid, intervjuud, eluliste
situatsioonide analiiiis, ekskursioonid, simulatsioon. probleemide lahendamisest jne.

Erilist tdhelepanu tuleks podrata Opilaste positiivsele motivatsioonile mitte ainult tervisliku eluviisi
valimiseks, vaid ka nende aktiivsele, igapdevasele ja edumeelsele tegutsemisele vastavalt elude padstmise
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ja tervise parandamise reeglitele ja nduetele.

Opilased mdistavad ja rakendavad tervise ja ohutuse edendamise vajadust;

Opilased analiiiisivad iihiskonna, perekonna, eakaaslaste, kultuuri, meedia, tehnoloogia ja muude
tegurite moju tervislikule ja ohutule kaitumisele;

Opilased kasutavad heaolu, tervise ja ohutuse siilitamiseks juurdepdisu usaldusviirsele teabele,
kvaliteetsetele kaupadele ja teenustele;

Opilased tajuvad viljakutseid, loovad suhteid, demonstreerivad suhtlemisoskusi;

Opilased langetavad otsuseid heaolu, tervise, turvalisuse hoidmiseks ja tagamiseks.

Opilased praktiseerivad tervislikku ohutut kiitumist, tajuvad riske ja tulevad nendega toime ning
moistavad riskikditumise mdju.

Opilased seisavad isikliku, perekonna ja sotsiaalse heaolu, ohutuse ja tervise eest.
Demonstreerivad teadliku tarbija ettevotlikke omadusi ja kéitumist.

Oppeaine ,,Tervise alused* programmi edukas elluviimine on vdimalik ainult kdigi dppeprotsessis

osalejate (Opilaste, Opetajate, perede ja kogukondade) aktiivse koostdo, partnerluse alusel, mis tagab ja
vdimaldab:

1) isiksusele orienteeritud ope;

2) integreeritava Oppeine sisu rikastamine emotsionaalse, isiklikult olulise materjaliga;

3) interaktiivsete Oppemeetodite kasutamine;
4) Opilaste positiivsete intellektuaalsete tunnete stimuleerimine, selle aine Oppe jérjekindel
diferentseerimine ja individualiseerimine;
5) oOpilaste tootamine erinevate teabeallikatega, erinevat tiiiipi ja liiki abimaterjalidega;
6) praktiliste tegevuste harjutamine iga teema uurimisel;
7) tingimuste loomine aktiivseks dialoogiks kasvatusprotsessis osalejate-partnerite (dpilased, dpetajad,
pereliikmed, kogukond) vahel ning Opilastele valikuvdimaluste tagamisel kasvatusiilesannete ja

kaitumisviiside ile otsustamisel;
8) Opilaste kaasamine oma tegevuse erinevat laadi enesehindamisse, sealhulgas eluks vajalike oskuste
arendamisse;
9) erinevat tiiilipi dppetegevuse vormide rakendamisel;
10) perekonna ja kogukonna kaasamine aktiivsesse koostoosse.

Opilaste dppeedukuse hindamise objektiks dppeaines ,, Tervise alused* on teadmised, oskused ja vdimed,
emotsionaalne ja viartushoiak timbritsevasse reaalsusesse, Opilaste kditumisreeglid elusituatsioonides.

Positiivselt hinnatakse dpilase iga sammu, mis oli suunatud:
1) teadmiste taseme tdstmisele tervisest ja eluohutusest, tervislikust eluviisist, oskusest kasutada

omandatud teadmisi tervise edendamiseks;

2) tervise kdikide komponentide (fiilisilise, sotsiaalse, vaimse ja vaimse) arengut ja omavahelist

seotust soodustavate oskuste omandamisele;

3) positiivsele suhtumisele tervislikku eluviisi.

5. klass.
(35 tundi, 4 tundi — reservaeg)

Ainekava esitatakse muutmata kujul nditena, mida dppekava Opetajatelt eeldab. Teiste klasside ainekavade
kohta esitatakse Oppeteemad.

Tundide | Opitulemused Oppesisu Libivad
arv teemad
5 Jaotis 1. Inimeste tervis

Teadmiste komponent | Inimeste elu ja tervis. \
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Opilased:

nimetavad:

- turvalise eluviisi pohimatteid;
- ohuolukorras tegutsemise
korda;

- paisteteenistuste
telefoninumbreid,;

- kelle poole poorduda
tervisehdirete korral;

- tthistranspordipeatustes
esineda voivaid ohte;

— tihistranspordis sditjate
kditumisreegleid peatuses,
pealeminekul, liiklemisel ja
véljumisel;

- ohtusid, mis voivad ohustada
reisijaid rahvarohketes
soidukites;

- ohutusvahendid autodes ja
ithistranspordis;

- jalakiijate turvavarustust
Tegevuslik komponent
Opilased:

toovad néiteid ohututest ja
ohtlikest olukordadest;
selgitavad elustiili moju
tervisele;

suudavad:

- modta kehatemperatuuri,

- tee markide, teemérgistuse ja
"silma jargi" méérata
soiduradade arvu teel;

- iiletada mitmerealist teed,
piiratud ndhtavusega teed;

- kdituda
ithistranspordipeatustes ohutult;

- desifreerida ikoone/silte
metroos;

- votta lihistranspordis Onnetuse
korral turvaline asend;

- tulekahju korral sditjateruumis
kaituda Gigesti;
Jjdrgivad kaitumisreegleid
ithistranspordis
Viidrtuskomponent

Opilased:

tunnevad dra

- tilekdiguradade tiitipe ja neid
tahistavaid liiklusmérke;

Tervislik eluviis. Ohutus ja oht. Ohutu
elamise pohimotted.

Praktilised iilesanded, mis on

tegevuskomponendi koostisosaks
» Kiitumise modelleerimine
terviseseisundi halvenemise korral**
* Harjutada kehatemperatuuri
modtmise oskusi. *
* Toimingute algoritmi testimine
ohuolukorras **
Turvalisus teedel
Jalakiijate ohutus. Ulekiiguradade
tiitibid. Teekattemargistus.
Mitmerealine maanteetiletus. Ohutus
thistranspordipeatustes. Reisijate
ohutus. Uhistranspordi kasutamise
reeglid. Reisijate eetika. Reisijate
kaitumine liiklusonnetuse korral.
Praktilised iilesanded, mis on
tegevuskomponendi koostisosaks

* Teel tekkivate olukordade analiiiisi
oskuse harjutamine, sh piiratud
nihtavuse tingimustes **

* Tee iiletamise kohta teadlike otsuste
tegemine *

* Ohtlikus kohas tee iiletamise
pakkumisest keeldumise olukorra
simuleerimine **

* Harjutada kditumisoskusi transpordis
*

* Reisijate kditumise modelleerimine
litklusdnnetuses
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- teekattemargistust;

- tthistranspordi peatusi
tahistavaid liiklusmaérke;

- kdige turvalisemaid kohti
autos;

selgitavad:

- iihissdidukipeatuses sdidutee
iiletamise ohte;

- hddaabiteenistuste
transpordivahendite eelisdigusi

Jaotis 2. Tervise vaimsed komponendid

Teadmiste komponent
Opilased:

nimetavad:

- aktiivse kuulamise etappe;
- tunnete viljendamise
tunnuseid;

oskavad:

- koostada pievakava,

- tuvastada ja votta arvesse
individuaalseid omadusi taju ja
malu;

- valmistuda eksamiteks ja
katseteks;

- kasutada erinevaid Opivétteid;
- ndidata liles austust
taiskasvanute ja eakaaslaste
vastu,

- lahendada erimeelsusi
suhtlusolukorras.
Tegevuslik komponent
Opilased:

Toovad nditeid, kuidas tundide
ajal puhata;

Analiiiisivad planeerimatuse
tagajargi
Viidrtuskomponent
Opilased:

tunnevad dra:

- korrektselt ja valesti
paigutatud mérke tookohal;
- kodut6od aitavaid ja
takistavaid tegureid,;
selgitavad:

- miks on vaja tegeleda voimete
arendamisega;

- enesedistsipliini vajadust;

- emotsioonide ja tunnete
erinevusi;

Oskus oppida
Aja ratsionaalne jaotus. Koolidpilase
igapdevane rutiin. To6koha korraldus.
Eduka oppimise tingimused. V3imete
arendamine. Oppimismotivatsiooni
loomine.
Info tajumise tiitibid. Aktiivne
kuulamine. Parema meeldejdtmise
tehnikad. Ettevalmistus kontrolltéoks.
Austus iseenda ja teiste vastu
Inimese ainulaadsus. Enesehinnangu
arendamine. Austus ja sallivus teiste
inimeste vastu. Oskus té6tada koos.
Tunded ja emotsioonid. Tunnete
ilmingud.
Tunnete véljendamise viisid. Empaatia
ja kaastunne.
Praktilised iilesanded, mis on
tegevuskomponendi koostisosaks

o Harjutada ajaplaneerimise oskusi
arvestades koiki tervisliku eluviisi
reegleid ,,Minu pdevakava“.

e Praktiseerida eduka dppimise
oskusi klassiruumis. Harjutada
tohusaid isedppimise 0sKusi
(raamatukogu, Internet, kaugdpe)
**

e Harjutuste sooritamine
enesehinnangu ja teiste inimeste
austamise arendamiseks. Harjutage
tunnete viljendamise oskusi
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— teiste tunnete austamise ja
abivajajate abistamise tdhtsust

5 Jaotis 3. Tervise fiiiisiline komponent.
Teadmiste komponent Tervise fiiiisiline komponent.
Opilased: Karastamise pdhimdtted ja meetodid.
nimetavad: Motoorne aktiivsus.
- kehakultuuri ja spordi Kehahoiaku  ja  nigemisteravuse
vdimalusi iseloomu hairumise profiilaktika.
arendamiseks ja kujundamiseks; | v/igastuste  ennetamine  aktiivsete
- turvavarustust sportimise ajal; | mangude ning kehakultuuriga
- basseini kasutamise reegleid; | tegelemise ajal.
- viise, kuidas jdd alla sattunuid | Ohuty kaitumise reeglid basseinis ja
aidata ja ennast abistada; jal.
suudavad: Koolilapse puhkus. Visimuse
- sooritada harjutusi dige tunnusmérgid. Tervisliku une
kehahoiu kujundamiseks ja tingimused.
silmade véimlemist; Televisiooni i i méiu tervisel

. . . €levisiooni ja arvutlt moju tervisele
- hinnata koolikoti raskust;
- valida uisutamise ja
rulluisutamise turvavarustust; Praktilised iilesanded, mis on
- aidata ennast ja teisi tegevuskomponendi koostisosaks
kukkumiste ja spordivigastuste + Harjutuste sooritamine dige
korral; kehahoiu kujundamiseks ja silmade
'I:egevuslik komponent v&imlemine.
Op llqs"e d * Portfelli kaalu arvutamine *
analiiiisivad
e . * Spordivigastuste véltimatu abi ja

- unepuuduse tagajirgi tervisele . .
ja Sppimisele; eneseabi _ o_sutamlse olukordade
- televisiooni ja arvuti mdju modelleerimine ** T-2
tervisele; » Jdi alla vajunute abistamise ja
Jjdrgivad teleri vaatamise, eneseabi osutamise olukordade
arvutiga tootamise reegleid modelleerimine **
Vadrtuskomponent « Memo koostamine  teleri
Opilased: vaatamise kohta, arvuti kasutamise
tunnevad dra kohta*
- olukordi, mis voivad viia
kehahoiaku rikkumiseni ja
ndgemisteravuse languseni;
- visimuse tunnuseid; aktiivset
ja passiivset puhkust;
selgitavad:
- tervise edendamise meetodeid;
- Jadl méngimise ohte

16
Jaotis 4. Tervise sotsiaalne komponent

8 Teadmiste komponent Teema 1. Sotsiaalhoolekanne T-4, T2

Opilased:

nimetavad efektiivse suhtlemise
tingimusi;

Tegevuslik komponent
Opilased:

Oigus tervisele Laste digused.

Opilase ja kodaniku kohustused.
Suhtlemine ja tervis. Efektiivne suhtlus.
Kaiitumise mdju tervisele. Enesekindla
Suhtlemine

kéitumise eelised.
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toovad nditeid:

- kditumisreeglite kohta koolis;
- laste diguste realiseerimise
kohta; laste diguste rikkumiste
kohta;

- Opilaste kohustuste kohta
koolis ja kodus;

- soprust soodustava kditumise
kohta;

- olukordade kohta, kus ei peaks

tdiskasvanutega. Austus vanemate ja
Opetajate vastu. Pereliikmete
vastastikune abistamine.

Suhtlemine eakaaslastega. Poiste ja
tiidrukute vahelised suhted.
Agressiooni ja végivalla ilmingute
vastu voitlemine Gpilaste hulgas.
Suhtlemise turvalisus Internetis
Nakkushaiguste  sotsiaalne

,»Nakkushaiguste sotsiaalne

oht.
risk ja

eakaaslaste ettepanekuga inimeste diskrimineerimise véltimine | T-4
noustuma; (HIV, tuberkuloos, SARS jne)*
suudavad: T-4
- suhelda enesekindlalt Praktilised iilesanded, mis on
eakaaslaste ja tiiskasvanutega, tegevuskomponendi koostisosaks
Vay ad_usil poor((jiuda a;bl_ e Lapse oOigused ja kohustused
SaamiISes nenae poole, (memo koostamine) *
- seista vastu agressioonile ja o Harjutage tShusaid
végivallale opilaste hulgas suhtlemisoskusi **
Vidrtuskomponent e Turvalisuse tagamine suhtlemisel
Opilased: Internetis **
tunnevad dra: e Enesekindla kiitumise oskuste
- verbaalseid ja mitteverbaalseid harjutamine: ~ vanematele,
suhtlusviise: oupeta]atele ja tqstele
- passiivset, agressiivset ja taiskasvanutele _ meeldlvate
enesekindlat kiitumist: olukordade modelleerimine T4
- vigivalla ilminguid o Perek_pnna kulud@ _anah’h’is iihe
dpilaskeskkonnas; pereliikme SARS-i ajal* T-2
- vere kaudu nakatumise ohte;
- Internetis suhtlemise ohtusid
selgitavad lapse Giguste
jargimise tahtsust
T-4

Teadmiste komponent Teema 2. Ohutus igapéevases elus ja
Opilased: keskkonnas
nimetavad: Tuleohutus

' T-2

- sissetungijate voimalikke viise
majja sisenemiseks;

- riskifaktorid ilma
tdiskasvanuteta oues viibimisel;
- polengu tekke pohjuseid,;

- majapidamistulekahjude
poOhjuseid;

- kdrgendatud ohuga kohti dues;
- loodusdnnetuste liike;

- ohutu ranna tunnuseid,
olukorrad, mil tuleks ujumisest
hoiduda, ohud, mis dhvardavad
ujujaid,;

Viikeste tulekahjude pohjused ja
kustutamise meetodid. Elektriseadmete
kustutamise isedrasused.
Hingamisteede kaitse tulekahju korral.
Laps on iseseisvas olukorras

Ohutus kodus. Koduvigastuste,
telefoni- ja televisioonipettuste oht,
sissetungijate majja tungimine. Viline
turvalisus.
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Tegevuslik komponent
Opilased:

suudavad:

- uurida koos tdiskasvanutega
oma kodu turvalisust;

- taaskasutada plastpakendeid:;
- keelduda pakkumistest
mingida ohtlikes kohtades,
siitidata 10ket, kahjustada
avalikku vara;

- kustutada vdiksemaid
tulekahjusid, sh elektrivoolust
pohjustatud tulekahjusid;

- ohutult evakueeruda majast ja
kooli ruumidest;

- kaitsta hingamisteid miirgiste
gaaside eest;

- kdituda ohutult tugeva tuule,
dikese, lileujutuse ajal;

- valmistada improviseeritud
materjalidest padstevarustust;

- aidata kuumarabanduse voi
péikesepiste saanud kannatanut;

- anda kannatanutele esmaabi
vee peal;

Jjdrgivad ohutusreegleid kodus
ja Oues, interneti kasutamisel,
Oues puhkamisel

Viidrtuskomponent

Opilased:

toovad nditeid: suiiteallikate;
polevate, tuleohtlike ja
mittesiittivate materjalide kohta;
tunnevad ara ohtlikud kohad
asulas (naabruses);

selgitavad: - eluaseme
turvalisuse reeglite eiramise
ohte, isikuandmete Internetis
avaldamise ohte;

- vajadust véltida korgendatud
ohuga kohti viljas, voimaliku
rahvamassi teket;

- kelle poole ja kuidas abi
saamiseks poorduda, kui ohtlik
olukord on tekkinud v&oraste
inimestega

Suurenenud ohuga kohad.
Aidrmuslikud olukorrad (inimestega
suheldes) vdorastega.

Turvaline keskkond
Keskkonnareostuse tagajirjed inimeste
elule ja tervisele.

Looduskeskkonna séilitamise viisid.
Looduskatastroofid.

Kaitumisreeglid tugeva tuule, dikese
ja iileujutuse korral. Kédeparased
padstemeetmed. Vaba aeg viljas.
Veehoidlates suplemise reeglid.
Tegutsemine ohtlikes olukordades vee
peal.

Praktilised iilesanded, mis on
tegevuskomponendi koostisosaks
e  Kooli ruumidest evakueerimise
oskuste harjutamine
Hingamisorganite miirgiste
gaaside eest kaitsmise oskuste
harjutamine **
e  Teie kodu turvakontroll *.
e Inimestega turvalise kditumise
modelleerimine.
e  Suure rahvahulgaga kohtades
ohutu kiitumise algoritmi
viljatootamine.
e  Ohtlikes kohtades méangudest
loobumise oskuse harjutamine
e Loovtegevus plastpakendite
taaskasutamiseks *
e  Tugeva tuule, dikese ja lileujutuse
ajal ohutu kditumise oskuste
harjutamine.
e Péistevahendite valmistamine
kéepérastest materjalidest *

e Kuumarabanduse voi péikesepiste
ohvrile abi osutamise olukorra
modelleerimine **

T-1

T-1

T-1

T-1

6. klass
(35 tundi, 4 tundi — reservaeg)
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Tundide | Oppesisu
arv

4 Jaotis 1. Inimeste tervis

Inimese elu ja tervis

Elutegevuse ohutus. Tervis ja heaolu. Tervist edendavad eluoskused. Aktiivne pikaealisus
Riskid ja ohud

Riski moiste. PGhjendatud ja pohjendamatud riskid. Riskide hindamine igapéevases elus.
Aidrmuslikud ja hiidaolukorrad.

Keskkond ja tervis. Looduslike tegurite moju inimese tervisele. Keskkonnaohud. Inimtekkelise
keskkonna mdju inimeste tervisele. Keskkonna 6koloogilised probleemid.

Sotsiaalne keskkond ja tervis. Kaitse kuritegelike ohtude eest.

Praktilised iilesanded, mis on tegevuskomponendi koostisosaks

* Kliimatingimuste muutumise tingimustes kditumise modelleerimine.

* Roivaste valik ebasoodsates ilmastikutingimustes *.

* Toimingute algoritmi testimine ekstreemses olukorras.

* Memode koostamine kuritegelike ohtude ennetamiseks.

* Memode koostamine isikliku vara kaitseks (korter, jalgratas, mobiiltelefon) *

6 | Jaotis 2. Tervise filiisiline komponent

Toitumine ja tervis

Vee ja toitumise tihtsus noorukite arengule ja tervisele. Toitained. Toitumise tunnused noorukieas.
Séomisharjumused. Tervisliku toitumise pohimotted. Toidu kalorisisaldus ja energiakulu soltuvalt
kehalisest aktiivsusest.

Joodidefitsiidi ja diabeedi profiilaktika.

Toidu ostmise, tootlemise ja sdilitamise reeglid. Esmaabi toidumiirgituse korral

Isiklik hiigieen

Isikliku hiigieeni komponendid. Nahahooldus. Suuhiigieen. Isiklik hiigieen kehalise kasvatuse ja
spordi ajal.

Pratktilised iilesanded, mis on tegevuskomponendi koostisosaks

e  Toidu markeerimise analiiiis **

e  Memo koostamine: "Isikliku hiigieeni reeglid" *

o  Toidumirgituse korral abi osutamise algoritmi véljatéotamine
e  Tasakaalustatud toiduratsioonide mdiramine

6 | Jaotis 3. Tervise psiilithilised ja vaimsed komponendid

Harjumused ja tervis

Noorukite vaimne areng ja harmoonilise arengu tunnused.

Inimese vajadused, nende areng koos vanusega.

Oskused ja harjumused. Harjumuste moju tervisele. Kasulikud ja halvad harjumused. Harjumuse
kujunemise tegurid.

Enesehinnang ja tervis

Enesehinnangu moiste. Enesehinnangu tiitibid. Adekvaatse enesehinnangu kujunemine.
Kriitiline motlemine ja otsuste langetamise oskus

Lahenduste tiitibid. Algoritm teadlike otsuste tegemiseks. Tervise seisukohalt olulised otsused.
Reklaami m&ju inimese otsustele. Vaata reklaame. Sotsiaalne ja kommertsreklaam.
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Psiihhoaktiivsed ained ja tervis. Eakaaslaste positiivsed ja negatiivsed mdjud. Vastupidavus
survele ja manipuleerimisele.
HIV-nakkusega elavate inimeste tolerantne kohtlemine.

Praktilised iilesanded, mis on tegevuskomponendi koostisosaks

e  Enesetdiendusprojekt® (eesmirgi valik, planeerimine ja saavutamine).

e  Heade harjumuste kujundamise (voi halvast v4i halbadest harjumustest vabanemise) plaani
koostamine.

o  Kaalutletud otsuste tegemise olukorra modelleerimine

e  Kahjulike pakkumiste tagasiliikkamise olukorra modelleerimine.

e Halbade harjumustega seotud rahaliste kulude analiiiis *

Sotsiaalse ja kommertsreklaami analiiiis *

15 | Jaotis 4. Tervise sotsiaalne komponent

7
Teema 1. Sotsiaalne heaolu

Suhtlemine ja tervis

Suhtlusvahendid. Inimeste suhtlemise stiilid. Suhtlemisoskused. Enesekindla kditumise tdhtsus
tervisele.

Suhete tiilibid. Suhted perekonnas, klassis, noorukite keskkonnas. Turvaline suhtlus Internetis
(sotsiaalvorgustikud)

Konfliktid ja tervis

Konflikti moiste. Konfliktide tiitibid ja lahendamise viisid.

Konstruktiivne konfliktide lahendamine. Konflikti eskaleerumise véiltimine. Enesekontroll
konfliktsetes olukordades.

Suhted eakaaslastega

Teismeliste ettevotted. Sobralike, ebasdbralike ja ohtlike ettevdtete tunnused. Agressiooni ja
végivalla vastu voitlemise viisid noorukieas

Praktilised iilesanded, mis on tegevuskomponendi koostisosaks.

e Enesekindla kditumise oskuste harjutamine elulistes situatsioonides

e Inimestevaheliste suhete parandamise plaani koostamine *.

o Konstruktiivse konfliktilahendusega olukorra modelleerimine. Enesekontrolli oskuste
harjutamine konfliktsetes olukordades.

8
Teema 2. Ohutus igapievases elus ja keskkonnas

Ohutus kodus

Gaasiseadmete, elektriseadmete, veevarustuse, soojusvorkude kasutamise reeglid.

Ohutus kodukeemia kasutamisel. Maja tuleohutus

Tulekahju pdhjused. Tulekahju arengu etapid. Tulekaitse. Tuleohutus. Kodust evakueerumise
plaan

Tulekustutid. Hingamisteede kaitse tulekahju piirkonnas. Tegutsemine rdivaste siittimise korral.
Elamine toostuspiirkonnas

Ohtlike todstusrajatiste tiitibid. Koolidpilase tegevus eriolukorra tekkimisel ettevottes. Kdeparased
kaitsevahendid.

Jalgratturite liiklusohutus

Liiklusohutust m&jutavad jalgratta disainielemendid. RGivad jalgratturitele. Jalgratturi
turvavarustus.
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Liikluseeskirjad jalgratturitele. Jalgrattal kaupade vedamise ja mandovrite sooritamise reeglid.
Kiiitumine ekstremaalsetes olukordades

Hédaabi telefoninumbrid. Péddsteteenistuste teated. Péadstjatega suhtlemise reeglid. Esmaabi
elektrilo6gi, nahale sattunud kemikaalide, miirgistuse, liiklusdnnetuste korral

Praktilised iilesanded, mis on tegevuskomponendi koostisosaks
e Ravimite ja kodukeemia ohutu hoidmise oskuste harjutamine. Koduse meditsiinikapi sisuga
tutvumine. *
e Kooli territooriumilt ja kodust evakueerimise oskuse harjutamine **
e Harjutage ohutu kiitumise oskusi elektril66gi ohu korral ja abistamist elektriloogi korral. **
e  Hoolduse modelleerimine kodukeemia organismi sattumise ja nendega miirgituse korral
e  Eriteenistuse sdidukite majja sissepddsu voimaluste hindamine. Paésteteenistuse olukorra
modelleerimine **

7. klass
(35 tundi, 4 tundi — reservaeg)

Tundide | Oppesisu
arv

9 | Jaotis 1. Inimeste tervis

Tervis ja elustiil

Tervise vaartuslikkus. Tervisliku eluviisi eelised. Tervisele kahjulikud harjumused. Elu pohimdtete
seos tervisega

Haiguste profiilaktika

Nakkuslikud ja mittenakkuslikud haigused

Organismi kaitsereaktsioonid ja infektsioonide levimise tdkked. Nakkuslike ja mittenakkuslike
haiguste ennetamise profiilaktilised meetmed.

Ohutu elutegevuse pohimétted Looduslikud, tehislikud ja sotsiaalsed ohud. Riski liigid ja allikad.
Riskitasemed.

Liiklusohutus teedel

Reisijate ohutus. Sdiduauto turvavarustus. Ohutusmeetmed veoautoga reisimisel. Ohtlikud kaubad.
Liiklusonnetuste liigid. Kehaasendid, mis vihendavad vigastuste ohtu liiklusonnetuse ajal.
Liiklusdnnetuse tunnistajate tegevus

Kodune julgeolek

Kodu turvalisus. Ohutuseeskirjad kodukeemia, gaasiseadmete ja ahjukiitte kasutamisel
Tuleohutus avalikes kohtades

Tuleohutusreeglid koolis. Tulekahjuhdire. Peamised tulekustutid. Tegutsemine tulekahju ajal avalikus

kohas.

Praktilised iilesanded, mis on tegevuskomponendi koostisosaks
e « Tervislikku eluviisi propageeriva sotsiaalreklaami loomine *
e [gapidevaelu riskianaliilis **

e Reisijate kditumise modelleerimine liiklusdnnetuse korral.
Tegutsemise modelleerimine avalikus kohas puhkenud tulekahju korral.

| 4 | Jaotis 2. Tervise fiiiisiline komponent

Noorukite individuaalne areng
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Bioloogilise, vaimse, sotsiaalse, vaimse kiipsemise tunnusmargid.
Noorukite fiiiisilise arengu néitajad. Fiilisilise vormi parandamise viisid
Teismeliste nahaprobleemid
Nabha tervist ja funktsiooni mojutavad tegurid.
Terve naha funktsioneerimise sdilitamise isedrasused noorukieas, vottes arvesse nahatiilipi. Naha ja
juuste hooldus.

Praktilised iilesanded, mis on tegevuskomponendi koostisosaks
o Fiiiisilise tervise individuaalsete néitajate médramine.
o Naha- ja juuksetiiiibi madramine.
o Kosmeetika valik vastavalt vanusele ja nahatiiiibile (projekt) *

| 9 | Jaotis 3. Tervise psiiiihilised ja vaimsed komponendid

Psiiiihiline ja vaimne areng
Noorukite vaimse arengu tunnused. Arendamise vajadus. Isiksuse vaimne areng. Eluvéartused ja
tervis.
Oskus oppida
Eduka oppimise tingimused.
Taju, tihelepanu, méilu, loovuse arendamine
Emotsionaalne heaolu
Emotsioonide mdju tervisele ja otsuste tegemisele. Tunnete viljendamise kultuur. Enesekontrolli
meetodid.
Psiihholoogilise tasakaalu tunnused.
Stress ja tervis. Stressi ja ellujddmise tegurid darmuslikes olukordades
Konfliktid ja tervis
Konfliktide pohjused ja etapid. Konfliktide dhutamine. Konfliktide konstruktiivse lahendamise viisid

Pratktilised iilesanded, mis on tegevuskomponendi koostisosaks
o » Harjutused keskendumiseks, milu, kujutlusvoime arendamiseks. **
o Enesekontrollioskuste harjutamine
o Ajaplaneerimise oskuse harjutamine
o Konfliktide konstruktiivse lahendamise véimaluste modelleerimine.
¢ Eneseabi ja stressi leevendamine.
o Positiivse adekvaatse enesehinnangu kujundamine

|9 | Jaotis 3. Tervise sotsiaalne komponent

Tervise sotsiaalsed komponendid

Kodukoha sotsiaalne turvalisus. Riik lapse diguste kaitsel. Noorteliikumise roll noorte tervisliku
eluviisi kujundamisel. Noorte kliinikud. Massimeedia moju tervisele.

Lapse ldhikeskkond. Perekonna ja sdprade moju. Inimestevaheliste suhete kujunemise pdhimatted.
Teismeliste ettevotete vormid. Ohtlike ettevGtete tunnusmérgid.

Tsivilisatsiooni haigused Sotsiaalsed riskitegurid ,.tsivilisatsioonihaiguste* jaoks. Siidame-
veresoonkonna, vihi, diabeedi, rasvumise ennetamise profiilaktika. Kommertsreklaami mdju tervisele.
Arvuti-, midngu- ja internetisoltuvus

Sotsiaalse tihtsuse omandanud haiguste profiilaktika

Narkootikumide tarvitamise tagajarjed. Kriminaalseadusandluse sétted uimastikaubanduse vastase
voitluse valdkonnas. Narkootikumide kasutamise vastu voitlemine.
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Nakkushaiguste (HIV, tuberkuloos jne) ennetusmeetmed riiklikul ja isiklikul tasandil. Ukraina
Oigusaktid HIV-epideemiaga voitlemise valdkonnas Habimargistamise ja diskrimineerimise pohjused
ja tagajérjed

Praktilised iilesanded, mis on tegevuskomponendi koostisosaks

¢ Noorte psithholoogiliste ja sotsiaalteenuste raviasutuste, usaldusbiiroode telefoninumbrite nimekirja
koostamine *

o Tervisliku eluviisi loomine

¢ Oskuste arendamine partnerluse loomisel perekonnas ja sdpradega

o Negatiivse sotsiaalse mdju vastu voitlemise viisid

8. klass
(35 tundi, 4 tundi — reservaeg)

Tundide Oppesisu
arv

6 Jaotis 1. Inimeste tervis

Taiskasvanuea livel.

Fiisioloogiline, psithholoogiline ja sotsiaalne kiipsus. Sotsiaalsed rollid ja eluoskused tianapieva
maailmas.

Hidaolukord

Ohuolukordade klassifikatsioon. Inimeste padstmise ja kaitsmise pohiprintsiibid erakorralistes
olukordades. Ukraina digusaktide peamised sitted inimeste paédstmise ja kaitse kohta erakorralistes
olukordades.

Kannatanu seisundi kindlaksmédramine. Esmaabi ohuolukordades. Tegewvused inimeste padstmiseks
tulekahju ajal.

Pratktilised iilesanded, mis on tegevuskomponendi koostisosaks

¢ Ohuolukordade kohta meediateadete saamise korral toimingute skeemi viljato6tamine **
o Inimeste pddstmise oskuste harjutamine tulekahju korral
Kannatanule esmaabi andmise oskuste harjutamine

5 | Jaotis 2. Tervise fiiiisiline komponent

Tervisesiisteemid Tervisesiisteemide ja nende komponentide mdiste.

Toiduohutus

Toiduvalikud. Traditsioonilised ja kaasaegsed toidusiisteemid. Tasakaalustamata haiguste ennetamine.
Toidulisandid.

Toidumiirgituse siimptomid. Miirgised taimed ja seened. Toidumiirgituse ennetamine. ESsmaabi
toidumiirgistuse ja sooleinfektsioonide korral

Praktilised iilesanded, mis on tegevuskomponendi koostisosaks
o Esmaabioskuste harjutamine toidumiirgistuse ja sooleinfektsioonide korral

5 | Jaotis 3. Tervise psilithilised ja vaimsed komponendid

Isiksuse kujunemine

Isiksuse biosotsiaalne olemus. Isiksuse arendamine. Eneseteadvuse kujunemine noorukieas. Isiksuse
vaimse arengu komponendid. Viirtussiisteemi kujunemine. Isiksuse moraalne areng. Vajaduste
pliramiid. Tuleviku planeerimine.
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llu ja tervis

llu ja tervise ideaalid. Moesuundade mdju tervisele.

Oskus oppida

Opioskuste komponendid. Hiilestamise tihtsus edu saavutamiseks. Efektiivse dppimise takistused.
Loogilise ja kujundliku mdtlemise arendamine. Meeldejatmise pohimotted. Mélu ja tdhelepanu
arendamine.

Praktilised iilesanded, mis on tegevuskomponendi koostisosaks

o Eesmargi seadmise ja saavutamise siisteemi véljato6tamine.
o Modelleerimisvotted tohusaks meeldejatmiseks, keskendumiseks
Harjutused mélu ja tdhelepanu arendamiseks.

15 | Jaotis 3. Tervise sotsiaalne komponent

5 Teema 1. Sotsiaalne heaolu
Puberteedi sotsiaalsed aspektid.

Poiste ja tiidrukute suhtlus.

Vordse suhtluse pohimotted.

Tubakasuitsu, alkoholi ja narkootikumide moju tunnused noorukite reproduktiivsiisteemi arengule.

Varajase seksuaalvahekorra psiihholoogilised ja sotsiaalsed tagajirjed, rasedus noorukieas.
HIV-nakkuse oht, sugulisel teel levivad infektsioonid (STI-d) ja nakkuse eest kaitsmise meetodid.
Kriminaalvastutus seksuaalse iseloomuga kuritegude eest

Pratktilised iilesanded, mis on tegevuskomponendi koostisosaks

o Kiitumise néidete véljatootamine ohtlikest pakkumistest keeldumiseks surve all.
Vorddiguslikkuse ja végivallatu kditumise reeglite véljatddtamine (memo koostamine)

Teema 2. Ohutus igapievases elus ja keskkonnas. Liiklusohutus teedel

Liikluskorraldus. Ohutu teekeskkonna mudel (,,ohutuskolmnurk®). Liikluseeskirjad. Liikluse
reguleerimine. Prioriteedid liikluses. Mootorratas ja ohutus. Reeglid mootorratturitele ja mootorrattal
soitjatele. Oht mootorsdiduki juhtimisest ebakaines olekus.

Okoloogiline ohutus
Keskkonna ja tervise saastamine. Joogivesi ja tervis. Reostunud vees ujumise oht.
Atmosfadrisaaste ja selle moju tervisele.

Transpordi mdju keskkonnale ja tervisele. Pinnase saastumise mdju tervisele.

Sotsiaalne turvalisus

Ukraina diguslik vastutus ja seadused. Alaealiste digused, kohustused ja seaduslik vastutus.
Oigusrikkumiste liigid. Noorukite kiiitumine politsei kinnipidamise korral. Kaitse kuritegelike ohtude
eest. Enesekaitse ja selle piirid.

Inimkaubanduse vastu vditlemine.

Lapse kodutuks ja hooletussejétmine. Destruktiivsetesse sotsiaalsetesse rithmadesse sattumise oht.
Terrorismi oht.

Infoturve

Meedia moju inimeste tervisele ja kditumisele. Arvuti turvalisus. Turvalisus interneti avarustes.

Praktilised iilesanded, mis on tegevuskomponendi koostisosaks

e Prioriteetide kindlaksméédramine tdnavaliikluses**

e Oskuste harjutamine sdidukitega seotud ohtlike pakkumiste valtimiseks
Oskuste harjutamine riinnakute, roovimiste valtimiseks, destruktiivsetesse sotsiaalsetesse gruppidesse
kaasamise viltimiseks
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9. klass
(35 tundi, 4 tundi — reservaeg)

Tundi | Oppesisu
de arv

3 Jaotis 1. Inimeste tervis

Tervisliku eluviisi jérgimine. Kaasaegne ettekujutus tervisest. Tervise fliiisiliste, vaimsete,
sotsiaalsete ja vaimsete komponentide vastastikune seos. Rahvatervist mojutavad tegurid. Inimese
eluvaldkonnad

Praktilised iilesanded, mis on tegevuskomponendi koostisosaks
e Oma elustiili ja isiklike eesmérkide analiiiis
o Pikaajaline planeerimine oluliste eluvaldkondadega

6 | Jaotis 2. Tervise fiiiisiline komponent

Tervise fiiiisilise komponendi hoidmine ja tugevdamine

Fiisilise tervise komponentide vastastikune seos.

Motoorse aktiivsuse tiitibid. Fiiiisilise tegevuse mdju inimeste fiiiisilisele, psithholoogilisele ja
sotsiaalsele heaolule.

Isikliku hiigieeni komponendid. Hiigieenilised protseduurid.

Bioloogilised riitmid ja tervis. Une tdhtsus noorukieas.

Toitumine erinevate fiiisiliste tegevuste jaoks. Kehakaalu kontroll.

Tervise monitooring

Fiiisilise tervise monitooringu liigid.

Fiiisilise tervise néitajad

Praktilised iilesanded, mis on tegevuskomponendi koostisosaks

¢ Dieedi kalorisisalduse arvutamine vastavalt organismi energiakulule.
Ekspress-hinnang individuaalse fiiiisilise tervise taseme kohta.

12 | Jaotis 3. Tervise psiiiihilised ja vaimsed komponendid

Isiksuse eneseteostus

Eneseteostus noorukieas ja noorukieas. Eneseteostuse komponendid. Enese tundmine ja isiksuse
kujunemine.

Enesehinnangu kujunemine. Elulise enesemidramise moiste. Elulise eneseméiramise
komponendid. Elukutse valiku kriteeriumid ja motiivid. Karjaarindustamine

Emotsionaalne heaolu

Emotsioonide olemus ja liigid. Emotsionaalse kiipsuse mdiste. Eneseregulatsioon. Enesekontrolli
meetodid.

Oskus oppida

Tingimused efektiivseks Oppimiseks. Aktiivne ja passiivne Ope. Taju ja Oppimise individuaalsed
isedrasused. Riiklikuks 1oplikuks atesteerimiseks valmistumine Efektiivse dppimise ja eksamiteks
valmistumise viisid. Aja planeerimine.

Oma iseloomu kasvatamine

Iseloomujooned. Faktorid, millest soltub inimese iseloom. Eluvéartuste roll iseloomu kujunemisel.
Vairtused ja elukvaliteet. Isiksuse moraalne areng. Iseloomu enesekasvatus
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Praktilised iilesanded, mis on tegevuskomponendi koostisosaks

e Enesehinnang iseloomule. Eneseharimise projekt. *

e Individuaalse Opistiili kindlaksméiramine

o Ratsionaalse ajaplaneerimise oskuse ja riiklikuks 16pueksamiks valmistumise harjutamine
e Kutsealaste vOimete tuvastamine

e * Miniprojekt: ,,To6turu-uuring massiinformatsiooni vahendite materjalide pdhjal*

Ekskursioon toohoivekeskusesse.

10 | [ Jaotis 3. Tervise sotsiaalne komponent

6 Teema 1. Sotsiaalne heaolu Sotsiaalne pidevus.
Suhted ja suhtlustasandid. Tohusad suhtlemisoskused. Inimestevaheliste suhete kujunemise

pohimatted. Suhted tdiskasvanute ja eakaaslastega.

Perekonna vairtus. Tugeva perekonna tegurid. Valmisolek pereeluks

Noorte reproduktiivtervis

Ukraina noorte reproduktiivtervise olukord. Varase seksuaalvahekorra negatiivsed tagajéarjed.
Sugulisel teel levivate haiguste ennetamine. Rasestumisvastased vahendid. Psiihhoaktiivsete ainete
moju reproduktiivtervisele. Stinnidefektide profiilaktika.

HIV/AIDS: inimeste probleem ja inimkonna probleem

Individuaalse kaitse valem.

HIV, B- ja C-hepatiidi testimine / HIV-positiivsete inimeste diskrimineerimise vastu voitlemine.
Moraalsete vadrtuste tdhendus STI ennetamisel Riigi sotsiaal-psithholoogilised ja meditsiinilised
teenused noortele.

Praktilised iilesanded, mis on tegevuskomponendi koostisosaks

e TGhusate suhtlemismeetodite harjutamine suhtlemisel tdiskasvanutega ja eakaaslastega.
e Flukohajargseid sotsiaalpsiihholoogilisi ja meditsiiniteenuseid pakkuvate asutuste tooga
tutvumine
e Oskuste harjutamine, et saada usaldusvéarset teavet oma keskkonnas esinevate nakkuslike
ja mittenakkuslike haiguste kohta.
Tervise asukoha médratlemine oma véértuste hierarhias
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4 Teema 2. Kaasaegsete turvaprobleemide kogum

Turvalisus kui inimese vajadus. Ohtude tiitibid ja tasemed. Ohutusmeetmed. Isikliku, riikliku ja
globaalse julgeoleku suhe. Ukraina riikliku julgeoleku kontseptsioon. Riikliku julgeoleku
valdkonnad.

Inimtegevusest tulenevad globaalsed ohud ja selle mdju tervisele

Keskkonnaséistliku mdtlemise ja kditumise arendamine tervisliku eluviisi kujundamise
komponendina

Rahvusvaheline keskkonnadigus. Ukraina keskkonnaalased digusaktid. Infoiihiskonna ja sddstva
arengu moiste

Praktilised iilesanded, mis on tegevuskomponendi koostisosaks
o Isiklikke riskide hindamise oskuse harjutamine
o Oma elukohas kogukonna tervist mojutavate keskkonnaohtude hindamine**
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