Tervisest nii- ja naapidi

Inimesedpetus Il kooliastmele, | osa
Abiks Opetajale Oppetdod planeerimisel
Voimalusi hindamiseks

e Kujundav hindamine +/o/-

+ tehtud Ulesanne,

(o poolenisti v6i lohakalt tehtud (ilesanne),

— tegemata Ulesanne.
Trimestri I0pus saab neist kujundada Uhe lisahinde.

® Suuliste vastuste eest saab Gpilane tunni IGpus +. Viie plussmargi (+) eest saab Ghe lisa-,viie”.

e Opitulemusi kontrolliv hindamine kontrolliilesannetega. Teadmiste kontrollimiseks vdib kasutada ka td6raamatu iilesandeid. Hindamiseks sobivad lilesanded on
tookavas margitud.
Kokkuvdttev hindamine iiks kord trimestris/poolaastas/aastas, vastavalt kooli hindamisjuhendile.
Kontrolliilesandeid saab Gpetaja ise kohandada ja koostada ka veebis, nditeks Socrative, Classtime, Google docs jm keskkondi kasutades.

Kasutatud lihendid
TR —té6raamat

Ul - tlesanne

L — lisatilesanded

K — kontrollilesanne

tervis mitte (iksnes haiguste puudumine, vaid ka
fliiisilise, vaimse ja sotsiaalse heaolu seisund.

Miks on tervis oluline? Miks peab tervisest radkima
ka noorte ja tervetega? Noore tdnased valikud
mdojutavad tema tervist mitte ainult praegu, vaid ka
tulevikus. Noores eas omandatud tervisliku eluviisi
harjumused saadavad meid Iibi elu.

Tundide | Teema/alateema Omandatavad Opitulemused ja Opivahendid ja -meetodid, td6raamatu (TR) ja Hindamine Markused,
arv kujundatavad padevused (ndited | lisalilesanded (L) projektid, 16iming
padevustest)
1 Sissejuhatus ainesse. Arutelu tervise teemadel. Mis on tervis, kuidas seda + suuliselt
seletada? osalevatele
Ulemaailmse terviseorganisatsiooni mddratluses on Opilastele.




Kasutada voib veebilehekiilge answergarden.ch,
kiisimusena kasutada méarksdna ,tervis”. Opilased
saavad nutiseadme vahendusel kirjutada omakorda
marksonu, mis nende arvates on tervis.

Alustuseks sobib ka L: rihmat6o Ul 1.

TR (il 1. Opilaste pakutud mdtted v&ib kirjutada
suurele paberile ja panna klassis seinale.

1. TERVIS JA SELLE
MOJUTAJAD
Tervise olemus:

flitisiline, sotsiaalne ja

vaimne tervis.
Tervist toetavad ja
kahjustavad tegurid.
Tervise osad, nende

omavaheline seotus ja
terviklikkus. Tervis kui

Vaartustab oma tervist ja
tervislikke eluviise.
Kirjeldab flitsilist, vaimset
ja sotsiaalset tervist ning
selgitab tervise olemust
nendest mdistetest
ldhtuvalt.
Suhtluspadevus: valjendab
oma arvamust viisakal ja
arusaadaval moel, kuulab
teisi vahele segamata.
Enesemaaratluspadevus:
anallitsib enda tegevust
tervise hoidmisel.
Sotsiaalne padevus: teeb
koostood.

Opetaja selgitused. TR |k 6 infokastide alusel. Tervise
osad on omavahel tihedalt seotud. Néiteks mojutab
liikumine nii fiidisilist kui ka vaimset tervist.

TR (il 2. Opilane kirjutab ristikheinalehele oma
mdotted marksénadena. Kindlasti tuleks parast
arutada, milliseid marksonu kasutati. On faktoreid,
mis sobivad rohkem kui Gihte kohta, naiteks uni,
stress. Valesid vastuseid tegelikult siin pole.

TR Ul 3. Individuaalne {ilesanne. Vdib jatta ka kodus
mdotlemiseks.

L: mang dl 2.

L: rithmatoo ul 3.

+/—TR Ul 2
Ulesannet vdib ka
hinnata.

Saab alustada K il
1, kui seda
tehakse kogu
Oppeaasta valtel.
+ suuliselt
osalevatele
Opilastele.

L&iming
kunstidpetusega:
kollaaz teemal
Ltervis”,

Tervist mdjutavad
tegurid: parilikkus,
keskkond, arstiabi,
eluviis.

Vaartustab oma tervist ja
tervislikku eluviisi.
Nimetab tervist
tugevdavaid ja tervist
kahjustavaid tegevusi ning
selgitab nende moju
inimese fuusilisele,
vaimsele ja sotsiaalsele
tervisele.

Sotsiaalne padevus: teeb
koostood.

Opetaja selgitused. TR Ik 9 info alusel. Arutelu kdigus
tuleb juhtida tdhelepanu protsentidele. Meie tervis
sOltub kdige enam meist endist.

Arutelu Gpilastega: millal ja milline laps on terve?

TR (il 4. Kisimused on hea enne vastuste kirja
panemist Opilastega labi arutada, lasta dpilastel tuua
naiteid.

L: rthmat6o il 7.

+/—-TR Ul 4.

Ul 4 kiisimustele
vastamise osa
sobib ka
hindamiseks, kui
Opilane teeb selle
iseseisvalt.
Hindamiseks sobib
Kal2.

+ suuliselt
osalevatele
Opilastele.




e Suhtluspadevus: vdljendab
oma arvamust viisakal ja
arusaadaval moel, kuulab
teisi vahele segamata.

e Enesemadaratluspadevus:
analliGsib enda tegevust
tervise hoidmisel.

e Opipadevus: analiiisib ja
seostab Opitavat.

Tervisenditajad

e Teab enda pohilisi
tervisenaitajaid: kehakaalu
ja kehapikkust,
kehatemperatuuri,
pulsisagedust ning
enesetunnet.

e Suhtluspadevus: valjendab
oma arvamust viisakal ja
arusaadaval moel, kuulab
teisi vahele segamata.

e Matemaatikapadevus:
teeb tdenduspdhiseid
otsuseid.

Opetaja selgitused. TR Ik 12 infokastis on selgitatud
objektiivsete ja subjektiivsete tervisnaitajate
moisteid. VOib paluda dpilastel lisaks naiteid tuua.

TR (il 5. Oiged vastused alates iilesande algusest: M —
M-H-H-H-M-H-M-H-M-H-H.

L—mang Ul 8.

+/—TR Ul 5.
+ suuliselt
osalevatele
Opilastele.

Kordamine

Opitulemuste kordamine ja
kinnistamine.

Kordamiseks sobivad L: mangud (il 4, 5, 6).

Hindamiseks saab
kasutada K Ul 3, 4.
K Ul 4 voib siis, kui
Opilased on
joonimise
IGpetanud, koos
veel enne
hindamist Gle
vaadata.

Sobivad vastused
leiad
Opetajajuhendi
IGpust.




K tl 3 asemel voib
teema IGpus
kasutada TR il 17
(Glesande vGib

teha eraldi

paberile).
2. TERVISLIK ELUVIIS Teab kehalise tegevuse Alustuseks vGib meelde tuletada, mis on eluviis. +/—TR Ul 6 Projektllesandeks
Tervis ja liilkumine. moju oma tervisele ja toob | Arutelu dpilastega: milleks meile liikkumine? Hindamiseks sobib
Liilkumisega seotud selle kohta naiteid. Liikumine pole ainult sportimine, vaid ka nditeks sobivad L Gl 11. Seda saab
mdisted: joud, Hindab ja oskab koristamine, puude ladumine vms, kus kasutatakse 1) kodune [6imida mitme
tasakaal, kiirus, planeerida kehalise lihaseid tahtliku eesmdérgiga. Liikumise all ei méelda | Glesanne L (il 10, Oppeainega.
painduvus, aktiivsuse piisavust oma nditeks silmade pilgutamist, toidu seedimist jms. 2)Kuls5,6.

koordinatsioon,

vastupidavus, osavus.

Kehalise aktiivsuse
vormid: igapaevane
lilkumine, sport,
tippsport.
Aeroobne liikumine.
Noortele sobivad
spordialad.

igapadevategevuses.
Vaartustab tervislikku
eluviisi.

Vaartuspadevus:
teadvustab enda
vaartushinnanguid tervise
0sas.

Sotsiaalne padevus:
mdistab teiste inimeste
vaartushinnangute
erinevusi.
Suhtluspadevus: véljendab
oma arvamust viisakal ja
arusaadaval moel, kuulab
teisi vahele segamata.
Ettevotlikkuspadevus: seab
eesmarke.

Opipadevus: otsib
probleemidele lahendusi.
(Lal13)

Digipadevus (L il 10):
kasutab digivahendit
Oppetoos.

Opetaja selgitused. Liikumise tort TR Ik 15. Tordi
alumise astmega on méeldud, et iga inimene, kes on
selleks voimeline, peab igapdevaselt liikkuma. Nditeks
lastele soovitab Tervise Arengu Instituut (TAl)
vdhemalt 60 minutit aktiivset liikumist: sportimist,
fliiisilist tegevust, aktiivset liikuvat médngimist.

Tordi keskmine aste viitab sportimisele treeningu
méttes. Ulemine aste aga lihaste ja vastupidavuse
arendamisele.

Infot liikumise kohta leiab ka siit:
https://tarkvanem.ee/lilkkumine/11-18-a-laps/
https://www.terviseinfo.ee/et/valdkonnad/liikumine

TR Ul 6. Ketsi Umber tuleb markida marksénu.
Spikker on kill Ik 16 olemas, aga sellisel kujul seda
kasutada ei saa. Opilased, kes méargivad, et nad
liiguvad pdevas aktiivselt vahemalt 60 minutit,
voiksid kaaslastele raékida, kuidas nad seda
saavutavad.

TR Ul 7 votab aega terve koolitunni ning sobib kogu
teema labimiseks. Parast spordialade le arutelu
(miks see on kasulik, mida arendab) saab tabelit
mangida bingona — Opetaja nimetab tabelis olevaid
spordialasid (selleks peab eelneva tegevuse kdigus
need endale liles markima), 6pilased tombavad

K Gl 5 vastused on
kdesoleva juhendi
[Gpus.

K Ul 6 endaga
seotud takistused,
naiteks ei viitsi.
Keskkonnaga
seotud takistused,
naiteks laheduses
pole spordiringe.
Teistega seotud
takistused, nditeks
s6brad mangivad
nutimange ja
tahan nendega
aega veeta.
Jatkata K Gl 1.

+ suuliselt
osalevatele
Opilastele.



https://tarkvanem.ee/liikumine/11-18-a-laps/
https://www.terviseinfo.ee/et/valdkonnad/liikumine

Enesemaaratluspadevus:
analllsib enda tegevust.

nimetatud maha. Bingorida on tarnidega tahistatud.
Ulesanne jatkub Ik 19.

L—méngud al 9, 12 / anagramm @l 13

Ul 13 vastus on , kehaline aktiivsus®.

Video ,,Leopoldvéimlemise laul” Youtube’is
https://www.youtube.com/watch?v=6g4gwD5udOs
sobib |Gbusaks I0petuseks voi alguseks.

Tervislik toiduvalik.
Tervisliku toiduvaliku
pOhima&tted.

Toit, toiduained,
toitained.
Toidugrupid,
toiduplramiid.
Toitained: valgud,
rasvad, susivesikud,
vitamiinid,
mineraalained, vesi.
Lisaained toidus.
Igapaevane toit:
soogikordade
jagunemine pdeva
|Gikes.

Tervislik Idunataldrik.

Kirjeldab tervisliku
toitumise p&himdotteid
ning vadrtustab neid.
Selgitab, kuidas on
toitumine seotud
tervisega.

Kirjeldab tegureid, mis
mojutavad inimese
toiduvalikut.

Vaartustab tervislikku
eluviisi.

Suhtluspadevus: valjendab
oma arvamust viisakal ja
arusaadaval moel, kuulab
teisi vahele segamata.
Mdistab tekstist loetut.
Kodanikupadevus: austab
teiste kultuuride tavasid
(TR GI11).

Digipadevus
(toitumine.ee): kasutab
digivahendit dppetdos,
otsib infot.

Opipadevus: seostab
Opitavat varem dpituga.
Enesemaaratluspadevus:
jargib tervislikke eluviise,
anallitsib enda tegevust.

Milleks meile toit? Arutada Opilastega, miks me Gieti
s6ome (keha saab energiat, aju saab toimida,
liikumiseks, kasvamiseks).
Lisainfo on leitav
Infokastid TR Ik 21-25.
TR Ul 8. Siin ei ole Gigeid ega valesid vastuseid. Siiski
on vaja, et opilased mdistaksid, et toit ongi meie
keha — nii fiiiisilise kui vaimse — toimimise aluseks.
Moaistlik toiduvalik téhendab sellist sé66givalikut, mis
tagab kehale piisavalt energiat ja toitaineid.

Arutelu Opilastega toidu tervislikkuse teemal.
Opetaja selgitused. Tahvlile toidupiiramiid, toidu- ja
toitainete grupid koos naidetega (toitumine.ee).
Toidupilramiidi saab toitumine.ee lehel naidata
tervislikkuse poolelt ja selle poolest, kuidas eestlased
tegelikult s66vad.

TR Ul 9-12.

Ul 10 lahendada dpetaja abiga. M&ned niited
sobivad mitme pShimdttega. Paris Gigeid ja valesid
vastuseid siin pole. Hea oleks koos Opilastega
arutada, milline naide millise toitumist kirjeldava
mottega sobib.

Vastavus vajadusele: nditeks organism saab kaiki
toiduaineid, mida vajab; sportiv noor vajab rohkem
toitu kui mittesportiv.

Tasakaalustatus: nditeks paevamentis on kdikidesse
gruppidesse kuuluvaid toiduaineid.

Md&odukus: naiteks kdike voib siilia, aga moistlik
peab olema; siilia tuleb piisavalt.

veebilehelt.

+/-TR Ul 8-11.
Hindamiseks
sobivad

1) TR al 12,

2) kodune
Ulesanne L (il 16,
3)K il 7, 8.

K Ul 8 puhul anda
Opilastele
kasutada TR-s
infokastid
tervisliku
toitumise kohta.
Jatkata K Gl 1.

+ suuliselt
osalevatele
Opilastele.

Projektitoodeks

sobivad L Gl 14, 15,

18, 19.
LSiming eesti
keelega K Uil 7.




Sotsiaalne padevus: teeb
koostod.

Mitmekesisus: naiteks stla tuleb erinevaid
toiduaineid.

Ulekaal tekib kasutamata energiast: sobib nii
moddukus kui ka vastavavus vajadusele.

TR (il 11 lisada saab naiteks pihade ajal kindlad
toidud, kui tiihi kdht on jne.

Lal17, 20, 21.

Teemasse slivenemiseks voib teha

L al 22, 23.

Video ,,S66mise masinavdrk” Youtube’is

https://www.youtube.com/watch?v=EdwVRilgh2U

Toitumine.ee lehel on leitavad liihikesed videoklipid
,Feedi karu”

Tervist toetav
pdevakava.
T60 ja puhkuse
vaheldumine.
Une tahtsus.

Oskab hinnata oma
pdevakava, lahtudes
tervisliku eluviisi
komponentidest.
Vaartustab tervislikku
eluviisi.
Enesemaaratluspadevus:
jargib tervislikke eluviise,
analllsib enda tegevust.
Opipadevus: analiiiisib ja
seostab Gpitavat.
Suhtluspadevus: véljendab
oma arvamust viisakal ja
arusaadaval moel, kuulab
teisi vahele segamata.
Digipadevus (L il 20, 21):
otsib ja analiisib infot.

Opetaja selgitused. Tervist toetav on té6 ja puhkuse
vaheldumine. 11-12-aastane noor peaks magama
8-9 tundi. Ekraanide ees ei peaks veetma rohkem kui
maksimaalselt 2-3 tundi pdeva kohta. Pdevas peaks
olema nii aktiivset liikumist, sGprade ja perega
suhtlemist, huvidega tegelemist. Hoolitsema peab
hiigieeni eest ja s66ma tervislikku toitu. Tervisliku
paeva komponendid on vélja toodud L il 24 tabelis.
TR Gl 13, 14.

TR (il 13. Plaani koostamisel peab olema konkreetne.
Naiteks valib 6pilane padevakummutist tegevuse
,Loen raamatut”. Plaan: 1. valin raamatu. 2. otsustan,
mitu lehekiilge paevas loen. 3. loen iga paev nii palju
lehekiilgi, kui endale lubasin.

TR Ul 14. Uni toetab fiiiisilises mottes: une ajal laps
kasvab, immuunsiisteem téétab, lihased puhkavad,
stida 166b aeglasemalt, keha kogub energiat.
Vaimses mottes: aju korrastab infot ja té6tleb
emotsioone, maandab stressi ja véhendab vaimset
vasimust.

+/—-TR 13, 14.
Hindamiseks sobib
K alo9.

+ suuliselt
osalevatele
Opilastele.




L Gl 24 sobib tihe koolitunni raames koos Gpetaja
selgitustega katma kogu pdeva planeerimise teemat.

Karastamine.
Karastamise viisid.
Tervist toetavad
valikud.

Tervist kahjustavad
valikud.

Tervislik eluviis.

e Vaartustab tervislikku
eluviisi.

® Sotsiaalne padevus: teeb
koostdod.

e Suhtluspadevus: vdljendab
oma arvamust viisakal ja
arusaadaval moel, kuulab
teisi, vahele segamata.

e Kultuuri- ja
vadrtuspadevus,
Opipadevus,
suhtluspadevus (L Ul 26):
viib 1abi intervjuu ja
vordleb tulemusi.

Opetaja selgitused. Karastamine ei tihenda
ilmtingimata jédaugus suplemist. Karastamist tuleb
alustada pisitasa, nditeks suvel ujumas kdimisega
ning hommikuti harjumuspdrasest pisut jahedama
veega ndo pesemisest.

TR (il 15. Sobivad vastused on juhendtabeli all.

TR (il 16. Teha kindlasti koos Opilastega arutelu
kaigus. Harjumus on méni inimesele omane tegevus
v8i métteviis. Opilased nimetavad harjumusi
(koolikoti 6htul valmis panemine, kilnte narimine,
nutiseadmes aja veetmine jne), mis tabelisse
kirjutatakse. Kahjulike harjumuste puhul tuleks
arutada koos, kuidas sellest loobuda saab voi mida
saab selle asemel teha.

L al 27, 30.

+/—TR Ul 15, 16.
+ suuliselt
osalevatele
Opilastele.

Projektilesanne
koduse téona L Ul
26.
Projektilesanne
klassis L Ul 25.

Kordamine

Opitulemuste kordamine ja
kinnistamine.

Klassiarutelu teemal ,Tervislik eluviis“. Korrata lle
tervisliku eluviisi komponendid (TR Ik 9).

TR Ul 17. Kuna t66raamatus on selle jaoks ruumi
pisut vahe, voib teha eraldi lehele.

Kordamiseks sobivad

L Gl 28, 29.

Hindamiseks sobib
TR Gl 17, vOib teha
naad K al 3.
Jatkata K Gl 1.

Projektiilesandeks
sobib klassi Gihine
t60 ,,Meie klassi
oOpilaste tervislikud
valikud“.

LOiming eesti
keelega voi
kunstidpetusega
TR il 17.

3. VAIMNE TERVIS
Tunded ja nende
valjendamine.

Hea ja halb stress.
Pinge maandamise
vGimalused.

Oppimise tervishoid.

Positiivne
enesehinnang.

e Opilane vairtustab oma
tervist.

e Eristab pohilisi organismi
reaktsioone stressi korral
ning kirjeldab nendega
toimetuleku voimalusi.

e Tunneb &ra kiusamise.

® Oskab end kehtestavalt
vdljendada.

Opetaja selgitused. Kdik tervise osad on omavahel
tihedalt seotud. Vaimne tervis s6ltub nii tunnetest,
enesehinnangust, pingeliste olukordadega
hakkamasaamisest, aga ka lilkumisest, toitumisest,
unest voi suhetest teistega.

Infokastid TR Ik 36—37.

Klassiarutelu tunnete ja stressi teemal. Opilastega
saab arutleda n-6 heade ja halbade emotsioonide
Ule. Koik tunded on normaalsed. Emotsioonid ei kuku
meile kusagilt peale, vaid tekivad meie sees ja on

+/—TR il 18, 19.
Hindamiseks
sobivad.

1) TR Ul 21, 22, 23;
2) Kl 10, 11.
Jatkata K Gl 1.

+ suuliselt
osalevatele
Opilastele.

Vaikuseminutite
harjutuste
Opetamine
Opilastele, kui seda
ei ole tehtud
varem. Valiku leiab
L 4l 32.
Projektilesanne,
[8iming
kunstiGpetuse ja




Suhtluspadevus: mdistab
loetud teksti, moistab
teiste inimeste tundeid.
Enesemaaratluspadevus:
mdoistab enda tundeid,
moistab positiivse
enesehinnangu olemust ja
moju vaimsele tervisele.
Opipadevus: analiilisib
enda 6ppimist, planeerib
Oppimist.

Sotsiaalne padevus: teeb
koostood.
Ettevotlikkuspadevus: seab
eesmarke, koostab plaane.
Vaartuspadevus,
sotsiaalne padevus (L Gl
37): hindab dldinimlikke
vaartusi, aktsepteerib
teiste vaartushinnanguid.

meile omased. Keskkonnas olevad tegurid (inimesed,
Oppetdé, olukorrad) voivad saada kiill tunnete
pddstikuks, aga ei ole tunnete péhjustajad.

L Gl 31 —tunnete rivi; 33 — ndoilmed. Kasutada voib
Jakobsoni ,Tunnete kaarte” voi valmistada kaardid
ise.

TR Uil 18. Ulesannet tehes on hea arutada, mis (iht vdi
teist neist tunnetest voib vallandada. Kui Opilased
Gtlevad ,teised inimesed” siis suunata motlema, mis
nende inimeste kditumises ja miks.

TR Ul 19 koduse Ulesandena. Jargmises tunnis saab
selle alusel motteid jagada. Jalgida, et Gpilased
mdistaksid tervise osade omavahelist seotust.
Stressi teema juures on oluline, et dpilased dpiksid
selgeks mdoned lihtsad stressi maandamise vétted. (L
Ul 32) Pingetega tuleb kindlasti tegeleda.

Infokastid TR Ik 40-41.

Stressi teema kohta on Youtube’is héid liihikesi
videoid (inglise keeles) ja peaasi.ee lehel infot stressi
ja sellega toimetuleku kohta.

TR Gl 20, 21. Murekoti (il 21) Glesande puhul voiks
Opilastega koos arutada, kuidas seal olevaid pingeid
saab maandada. Kui koolis on psiihholoog, siis on
vaga hea kutsuda tema antud tundi labi viima.

L Gl 35.

Oppimisega seonduv (soovi korral)

TR Ul 22.

L al 36.

Positiivne enesehinnang. Enesehinnangu all
moeldakse inimese suhtumist iseendasse ja temaga
seotud asjaoludesse. Positiivse enesehinnanguga laps
julgeb katsetada uusi asju, enese eest seista,
kaaslaste eest vilja astuda. Ta mdistab, et pingete ja
ebadnnestumistega on véimalk hakkama saada ning
et need ongi osa elust. Negatiivse enesehinnanguga
laps ei usu enesesse, ta arvab, et on teistest halvem.

eesti keelega L Ul
34,




Negatiivset enesehinnangut kompenseeritakse kahel
moel — enesessetémbumisega voi ndiliku korge
enesehinnanguga. Esimesega voib kaasneda
kiusatavaks olemine, kéega I66mine, stress ja
enesehinnangu veelgi madalamale langemine.
Teisega kaasneb sageli kiusajaks olemine ning
agressiivsus. Molemal juhul vajab laps abi eneseusu
taastamisel. Last saab tunnustada tema saavutuste
eest, leida talle klassist toetav kaaslane. Koolis on

olemas tugispetsialistid. Kindlasti tuleb kaasata pere.

TR Uil 23,
L il 37.

4. TERVISLIK
ELUKESKKOND
Tervislik elu- ja
Opikeskkond.
Keskkonna osad:
loodus-, tehis- ja
inimkeskkond.
Tervisliku elukeskkonna
hoidmine.

Opilane kirjeldab
tervislikku elukeskkonda,
lahtudes oma kodukoha
loodus- ja
tehiskeskkonnast.

Eristab tegureid, mis
muudavad elukeskkonna
turvaliseks ja tervist
tugevdavaks voi
mitteturvaliseks ja tervist
kahjustavaks.

Kirjeldab Gpikeskkonna
moju Gpilase
Opitulemustele.
Opipédevus,
suhtluspadevus: analiilsib
ja moistab teksti.
Vaartuspadevus: hindab
inimsuhteid, tldinimlikke

vaartusi, saastlikku eluviisi.

Sotsiaalne padevus: teeb
koostood, esitab
ettepanekuid (L Gl 40).

Selles teemablokis on kirjalikke tilesandeid vahe, kiill
aga piisavalt teoreetilist teksti. Opilastel v&ib lasta
naiteks infokastides olulisematele marksénadele
jooni alla tdmmata ning seejarel Ghiselt arutada,
milliseid motteid tekstid tekitasid.
Sissejuhatuseks sobib L Ul 38.

Opetaja selgitused. Infokastid TR |k 46-48.
Arutelu Opilastega keskkonna ja selle hoidmise
teemadel.

Video jaatmetest, nditeks jaatmete sorteerimisest
Youtube'is.

TR Ul 24, 25.

Jadtmete teema. Ragn-Sellsi veebilehelt on voimalik
leida jaatmete kodus sorteerimise juhendi.

TR Ul 26. Vastused on kdesoleva juhendi I6pus.
Tervislik Gpikeskkond.

TR (il 27 suunab opilast métlema Spikeskkonnast
koikides tervise osades.

Sotsiaalne 6pikeskkond: head suhted kaaslaste ja
vanematega, liksteise abistamine jms.

Vaimne dpikeskkond: ppimine puhanuna,
lugemisoskus jms.

Flitsiline dpikeskkond: vaikus, piisav uni, dige
korgusega 6pikoht jms.

+/—TR Ul 24, 25
Hindamiseks
sobivad

1) TR Ul 25, 26, 27,
2) Kl 12.

Jatkata K 4l 1.

+ suuliselt
osalevatele
Opilastele.

Projekttoona
koolitimbruse
korrastamine;
L il 39, 40.




Suhtluspadevus: véljendab
oma arvamust viisakal ja
arusaadaval moel, kuulab
teisi vahele segamata.

Kordamiseks sobib L Gl 41.

5. MURDEIGA
Murdeiga inimese
elukaares.
Kehalised ja
emotsionaalsed

muutused murdeeas.

Kehaliste muutuste
erinev tempo
murdeeas.

Murdeea muutused.
Higieen.

Opilane kirjeldab murdeiga
inimese elukaare osana
ning murdeeas toimuvaid
muutusi seoses keha ning
tunnetega.

Teab, et murdeiga on
varieeruv ning igaihel
oma arengutempo.
Aktsepteerib oma kehalisi
muutusi ja teab, kuidas
oma keha eest hoolitseda.
Enesemaaratluspadevus:
mdistab ja hindab ennast,
teeb tervislikke valikuid.
Maistab terviskaitumise
tahtsust murdeeas.
Suhtluspadevus: esitab
kusimusi, osaleb arutelus,
valjendab end
arusaadavalt.
Opipédevus: seostab
Opitavat varemdopituga.
Tehnoloogia- ja
digipadevus (L (il 42): otsib
ja kujundab infot arvuti
vahendusel.

Sissejuhatuseks arutada TR il 28. Opilastel v&ib
paluda tuua néited, milliseid muutusi on nemad
enda juures marganud. Keit ja Karol vdivad olla nii
poisid kui ka tiidrukud.

Lisamaterjali leiab veebiaadressilt Seksuaaltervis.ee
Hea on teemat arutades hoida klassis kiisimuste kast:
Opilased saavad sinna panna oma kiisimused teema
kohta, mida nad ei soovi kaaslaste ees kiisida.
Opetaja selgitused. Infokastid TR Ik 54-56, 60, 65.
Voimalusel Uks tund tidrukutele ja poistele eraldi
pohjalikumateks selgitusteks. Tundi véib kutsuda
kooli tervisetootaja, noortendustaja, vastava
koolitusega noorsootdotaja.

TR Ul 29 6petaja abiga. Tahvlile vdiks riputada voi
leida veebis suguelundite joonised.

Murdeea muutused,

TR Gl 30, 31, 32.

TR (il 31 on peaaegu kdikides ridades vaja margistada
molemad veerud. Ainult tidruku veerus: arenevad
rinnad, munarakud kiipsevad, igakuine tsikliline
vereeritus ehk menstruatsioon, munaraku valjumine
munasarjast ehk ovulatsioon. Ainult poisi muutused:
keha hakkab tootma seemnerakke, peenis suureneb,
munandid suurenevad, iseeneslik seemnepurse ehk
pollutsioon, toimub seemnepurse ehk ejakulatsioon.

+/-TR 1l 29, 32
+ suuliselt
osalevatele
Opilastele.

Kodune
projektiilesanne L
al 42.

Lisana voib
kasitleda teemat
,nahk” Ll 46,
ning taisealiseks
saamise rituaale
erinevates
kultuurides, L Gl
45,

Soojatkamine.
Lapse siind.
Poiss voi tidruk?
Kaksikute stind.

Teab sugukilipsuse
tunnuseid ja esmaste
sugutunnuste seost
soojatkamisega.
Opipadevus: analiiisib ja
seostab loetavat infot.

Opetaja selgitused.

Sugukiipsuse tunnused on tiidrukutel menstruatsioon
ja poistel pollutsioon.

Lapse siind algab tegelikult munaraku viljastamisega
seemneraku poolt. See saab toimuda ainult

+/—-TR 4l 33.
+ suuliselt
osalevatele
Opilastele.
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® Enesemadaratluspadevus:
moistab enda osa oma
valikutes.

e Digipadevus: kasutab
nutiseadet Sppetdos (L dl
45).

e Suhtluspadevus: vdljendab
oma arvamust viisakal ja
arusaadaval moel, kuulab
teisi vahele segamata.
Osaleb arutelus.

e Vaartuspadevus:
aktsepteerib ja vaartustab
erinevusi.

munajuhas paari pdeva jooksul pdrast ovulatsiooni. 9
kuu jooksul kujuneb emakas rakukobarast laps.
Poisi vdi tiidruku siind mddratakse
sugukromosoomiga, mille arenev laps saab isalt.
Mitmikute siind s6ltub a) viljastatud munarakkude
arvust, b) viljastatud munaraku véimalikust
Jjagunemisest.

Viljastumise drahoidmiseks kasutatakse erinevaid
meetodeid. Kéige lihtsam ja levinum neist on
kondoom.

TR Ul 33. Vastused on juhendi tabeli all.

Kordamine Opitulemuste kordamine ja Kordamiseks sobivad Hindamiseks
kinnistamine. L ul 43, 44. sobivad
L Ul 43 vastus on ,,murdeealine”. L al 42.
TR Ul 31.
Kul 13, 14.
K Gl 14 vastused
on kdesoleva
juhendi |Gpus.
6. SOTSIAALSED e Opilane vairtustab Opetaja selgitused. Infokast TR |k 69. Inimesed +/—TR Ul 34, 35, Projektllesanne,
OSKUSED JA turvalisust ja ohutut riskivad iga pdev, nii vaimses, flilisilises kui ka 36. [Giming
TURVALISUS kaitumist. sotsiaalses tegevuses. Seega on kiisimus riskide Hindamiseks sobib | kunstiGpetusega L

Turvaline ning ohutu

kaitumine koolis, kodus

ja oues.
Riskid ja nende
valtimine.

e Kirjeldab olukordi, kus
saab dra hoida
Onnetusjuhtumeid.

e Selgitab, miks liikluseeskiri
on kohustuslik kdigile, ning
kirjeldab, kuidas seda
jargida.

® On teadlik s6ltuvusainete
ohtlikkusest.

e Sotsiaalne padevus: jargib
Uhiskondlikke norme (nt

hindamises ja nende méju minimeerimises. Opilastel
saab paluda tuua naiteid riskide kohta (Gppimata
jatmine, sGbrale halvasti Gitlemine, vahene liikkumine
jms). Opetaja v8ib tuua enda niiteid. Seejérel saab
radkida ka uimastitega, naiteks energiajoogi
tarbimisega seotud riskidest. Mitmed 5. klassi
Opilased joovad hommikuti kohvi.

Opetaja v8ib kasutada veebilehte Answergarden.ch
(ktisimus: mis on risk?)

TR Ul 34 voibki kasutada neid riske, mida 6pilased
eelnevalt on vdlja toonud. Siin oleks hea kasutada

K il 15, aga selle
vOib teha ka alles
kogu teema I6pus.
+ suuliselt
osalevatele
Opilastele.

ul 48.
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liiklusreeglid, seadused).
Teeb koostood (L ul 47,
48).
Enesemaaratluspadevus:
mdistab enda valikute
moju oma tervisele,
vaartustab tervislikke
eluviise.
Vaartuspadevus,
suhtluspadevus: hindab
inimestevahelisi suhteid.

mitte Uldisi (narkootikumide voi alkoholi tarbimine),
vaid just konkreetseid laste elust voetud naiteid, et
saaks need labi arutada: naiteks, mis véib juhtuda,
kui rattaga soites kiivrit pahe ei pane, miks see on
kohustuslik?

TR {l 35 saab arutada ka, miks peab oma ratta iga
paari kuu tagant laskma tehniliselt tle vaadata.

TR {l 36 vdiks iga dpilane lahtuda endast: mida ta
naiteks kipub unustama. Naiteks Iaheb vales kohas
lle tee, siis reegel on , ldhen lle tee selleks ette
nahtud kohas”.

L il 47, 49.

Vahendatud
suhtlemine.
Eakaaslaste ning
meedia mdju tervise ja
ohukaitumise alaseid
valikud tehes; iseenda
vastutus.

Internetiga seonduvad
ohud.

Kiusamisega
hakkamasaamine.

Nimetab meediast
tulenevaid riske oma
kditumisele ja suhetele.
Suheldes meedia
vahendusel, moistab
vahendatud suhtlemise
olemust ning vastutust
oma sOnade ja tegude
eest.

Tunneb &ra kiusamise.
Oskab end kehtestavalt
valjendada.

Digipadevus: moistab
nutiseadme kasulikkust ja
kahjulikkust (tervist
ohustavad tegurid).
Digipadevus, dpipadevus,
suhtluspadevus: otsib ja
esitleb infot (L Gl 54).
Vaartuspadevus,
sotsiaalne padevus,
enesemadratluspadevus:
moistab kiusamise
olemust, vaartustab

Opetaja selgitused. Vahendatud suhtlemise korral me
ei rddgi teise inimesega otse, vaid nditeks telefoni
kaudu. Infot otsime veebist véi raamatutest.

TR Ul 37 info leiab veebilehelt targaltinternetis.ee. 5.
klassiga sobib juba sealt vaadata ka videot
,Internetikaubamaja“, mille alusel saab arutleda
turvalise sotsiaalmeedia kasutuse (le. Kuna
sotsiaalmeedias suheldes ei ole me inimesega
otsekontaktis, siis tekitab see anonilmsuse tunde,
mistottu voime postitada midagi, mida parast
kahetseme.

Ulesande enda vdib jatta ka koduseks to6ks.

L 4l 50, 51.

TR (il 38 vajab eelnevaid ja jargnevaid Opetaja
selgitusi.

Kiusamine on koolis sageli véiga varjatud. Fiiiisilise
kiusamise tagajérgi voib kiill néha olla, aga vaimne
kiusamine voib jédda tdiskasvanute eest varjatuks.
Opetaja vdib kasutada veebilehte
Answergarden.ch (kiUsimus: kiusamine on ... ).

On soovituslik arutleda ka kiusamise teema dle:
kiusamise pohjused, kiusatava tunded, kiusamise
I6petamise vGimalused.

+/—TR Ul 37.
Hindamiseks sobib
TR 4l 39.

+ suuliselt
osalevatele
Opilastele.

Projektiilesandena
vOib L Gl 51
tekkinud ideed elu
viia.

L Gl 55 sobib
[6iminguks
mitmete
Oppeainetega.
Projektilesanne,
[Giming
kunstidpetusega, L
al 56.

TR Ul 39 sobib
[Giminguks
kunstidpetusega,
kui reklaam naiteks
hoopis joonistada.
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erinevusi. Teeb koostdo6d,
oskab lahendada erinevaid
suhtlusolukordi.
Kodanikupadevus: jargib
Uhiskondlikke norme.

Alustada vGiks kiusamise teemat L Gl 52. Kui koolis on
pstihholoog vdi sotsiaalpedagoog, voiks paluda temal
tund Iabi viia.

TR (il 38 lahendamise variandid tuleb Opilastega
kindlasti 1abi arutada. Vajalik on jéuda arusaamani, et
kiusamine pole normaalne ja sellest tdiskasvanule
radkimine pole kaebamine. Olukordadest vdib luua
rolliméangud, et dpetada kiusamisele kehtestavat
vastuastumist.

Kiusamise teemaga seotud lilesanded

L Gl 52-55.

TR Ul 39 koduse to6na. Jargmisel korral saavad
dpilased oma tdid teistele tutvustada. Ulesande vdib
teha ka suuliselt. Opetaja niitab reklaame ja &pilased
vastavad suuliselt ilesandes esitatud kisimuste
alusel.

Video ,,Internetikaubamaja” jt veebilehel
targaltinternetis.ee.

Video , Sul on ainult (iks elu. Kiiberkiusamine”.

Tubaka, alkoholi ja
teiste levinud uimastite
tarbimisega seonduvad
riskid tervisele.
Tohusad enesekohased
ja sotsiaalsed oskused
uimastitega seotud
situatsioonides.
Vastutus ja kditumine
uimastitega seotud
olukordades.

Demonstreerib
Opisituatsioonis, kuidas
kasutada tohusaid
enesekohaseid ja
sotsiaalseid oskusi tubaka,
alkoholi ja teiste
uimastitega seotud
olukordades:
emotsioonidega
toimetulek,
enesetunnetamine,
kriitiline motlemine,
probleemide lahendamine
ja suhtlusoskus.

Kirjeldab tubaka ja alkoholi
tarbimise kahjulikku moju
inimese organismile.

Opetaja selgitused. Infokast TR |k 80-81.

L (il 57 sobib teemat tihendavaks llesandeks.

TR Ul 40, 41.

TR (il 40 tuleks kindlasti 6pilastega koos arutada.
Ulesande v&imalikud vastusevariandid on kdesoleva
juhendi IGpus.

TR (il 41 puhul voib 6pilased juhatada allolevatele
veebilehtedele.

Rollimdngud uimastite valtimise ja ,ei” Gtlemise
teemadel, L @il 58, 59.

TR Ul 42. Algul individuaalne, aga seejarel voib lasta
oOpilastel veel paarides v6i rihmades arutada. ,,Ei“
Oeldes ei peagi tegelikult seda p&hjendama.
Otsustamine ja valikud. Lépuks teeb iga inimene ise
oma valikud ja otsused. Jérelikult on igaliks ise
ainuke inimene, kes saab neid muuta, muutes nii ka
oma harjumusi.

+/-TR Ul 42,43
TR Ul 40, 41 voib
hinnata
numbriliselt voi
markida +/-

(+ suuliselt
osalevatele
Opilastele).

Funktsionaalse
lugemise oskuse
arendamiseks
sobib L ul 60.

13



Mdistab energiajookides
peituvaid ohte.
Vaartustab mitmekesist
positiivset ja tervislikku elu
uimastiteta.

Mdistab séltuvusainete
ohtlikkust.
Enesemaaratluspadevus:
vadrtustab ja jargib
tervislikke eluviise,
moistab enda valikute
mdju oma tervisele.
Toetub tdenduspdhisele
infole.

Opipédevus,
suhtluspadevus,
vadrtuspadevus: opilane
otsib infot, analtisib ja
esitleb seda.
Kodanikupadevus,
vaartuspadevus: jargib
kehtivaid norme.
Sotsiaalne padevus: teeb
koostood.

TR Ul 43. V6ib anda ka koduseks iseseisvaks tooks.

Tobaccobody.fi
Alkoinfo.ee
narko.ee

Kordamine

Opitulemuste kordamine ja
kinnistamine.

Kordamiseks sobib L Gl 61.

Hindamiseks

K Ul 16.

Vastused on
kdesoleva juhendi

IGpus.

Jatkata K 4l 1.
7. HAIGUSED JA e Opilane oskab kirjeldada, Opetaja selgitused. Haiguste kohta leiab infot +/—TR Ul 44.
ESMAABI kuidas hoida ara inimene.ee lehelt. + suuliselt
Levinumad laste ja levinumaid nakkus- ja Arutelu Opilastega tervise hoidmise ja osalevatele
noorte haigused. mittenakkushaigusi. haiguste/nakkushaiguste véltimise teemadel. Opilastele.
Nakkus- ja e Selgitab ja toob niiteid, TR Ul 44.

kuidas haigusi ravitakse
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mittenakkushaigused.
Haigustest hoidumine.

meditsiiniliste ja
rahvameditsiini
vahenditega.

Nimetab
esmaabivahendeid ja
kirjeldab, kuidas neid
praktikas kasutada.
Suhtluspddevus: véljendab
end aruteludes
arusaadavalt, mdistab
teabetekste.
Vaartuspadevus: mdistab
enda seotust teiste
inimestega.

Digipadevus: opilane
kasutab nutiseadet
Oppeotstarbel ja info
leidmiseks.
Loodusteaduste padevus:
moistab looduse osa
inimese tervises
(haigustekitajad).
Enesemaaratluspadevus:
analllsib enda kaitumist
erinevates
(ohu)olukordades, kaitub
ohutult.

Esmaabi pohimotted.
Esmaabi erinevates
olukordades.
Kaditumine

onnetusjuhtumi korral.

Esmaabi uimastitega
seotud olukorras.

Teab, et Onnetuse korral ei
tohi enda elu ohtu seada,
ning teab, kuidas abi
kutsuda.

Kirjeldab, kuidas
onnetusjuhtumi korral
ennast ja teisi inimesi
abistada.

Opetaja selgitused. Infokastid TR lk 89, 95, 96.
Rohkem infot leidub allolevatel linkidel.

Olukordade manguline labimangimine.

Voib kutsuda kohaliku kiirabiarsti teemat praktiliselt
Opetama.

Haiguste teemat késitledes vdib lastele anda juhiseid,
kuidas tunda dra insult (viltune naeratus, segane
kéne, iihe kehapoole nérkus) véi infarkt (valu rinnus,
hirm, kiilm higi). Voib 6petada ka esmaabi andmist

+/—-TR Ul 46.
Hindamiseks
sobivad

TR @l 45,

Kalil7.

Vastused on
juhendi IGpus. See
on ks voimalus.
Moneti pole
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Teab, kuidas toimida
turvaliselt ohuolukorras ja
abi kutsuda, ning
demonstreerib
Opisituatsioonis lihtsamaid
esmaabivotteid (nt
kohuvalu, kilmumise,
luumurru, minestamise,
nihestuse, peaporutuse,
palaviku ja paikesepiste
puhul).

Nimetab
esmaabivahendeid ja
kirjeldab, kuidas neid
kasutada.

Vaartustab enda ja teiste
inimeste elu.
Digipadevus, dpipadevus:
Opilane oskab otsida
nutiseadme abil infot.

Soki korral (panna kannatanu lamama, tésta jalad
iiles, katta soojalt; Soki tunneb dra kiilma higi jérgi
nahal). Kuna koolides on diabeetikuid ning
astmaatikuid ja allergikuid, siis voiks késitleda ka
neid seisundeid.

Ll 62.

TR il 45, 46. Vastused on kidesoleva juhendi I1&pus. Ul
45 olukorrad on vaja labi arutada. Opilastelt v&ib
kiisida, mida nemad selles olukorras teeksid, ja
seejarel otsida llesandes sobiv kditumisviis.
http.//tthkkesmaabi.weebly.com/esmaabi-potildehi

motildetted.html

Youtube’is on palju esmaabiga seotud videoid,

nditeks Mare Liigeri ja Jdnkujussi videod.

,,Ole valmis” nutiseadme dpp.

vahet, mis
jarjekorras just
infot anda, peaasi,
et kogu info saaks
paastekorraldajale
edastatud.

+ suuliselt
osalevatele
Opilastele.

HIV, selle levikuteed ja
sellest hoidumise
vOimalused. AIDS.

Opilane teab, mis on HIV
ja AIDS ning kuidas ennast
kaitsta HIV-iga nakatumise
eest.

Vaartustab enda ja teiste
inimeste elu.
Enesemaaratluspadevus:
moistab enda osa oma
tervisevalikutes.
Vaartuspadevus:
vadrtustab erinevusi.
Suhtluspaddevus, sotsiaalne
padevus: viljendab end
selgelt ja viisakalt, teeb
koost6od.

Opetaja selgitused. Infokastid TR Ik 97.

TR Ul 47. Vastused on juhendi I6pus.

L dl 63.

hiv.ee
https://www.terviseinfo.ee/et/valdkonnad/hiv-ja-aid
s

Hindamiseks sobib
TR Ul 47.

Jatkata K il 1.

+ suuliselt
osalevatele
Opilastele.
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e Opipadevus: seostab
Opitavat varemdopituga,
lahendab
probleemiilesandeid.

Kordamine

Opitulemuste kordamine ja
kinnistamine.

Hindamiseks sobib
K il 18. Vastused
on juhendtabeli
IGpus.

Kokkuvote ja
kordamine

Opitulemuste kordamine ja
kinnistamine.

Enne Ulesannete juurde asumist tuleks Gpilastega
arutada, mida nad on aasta jooksul dppinud.

TR il 48, 49, 50.

Ul 50: salakirja lahendamiseks peavad &pilased
kirjutama eesti tahestiku ilma vddrtahtedeta.
Numbrid salakirjas naitavad tahe jarjekorranumbrit
tahestikus.

Vastus: kui hoolid oma tervisest ja teed turvalisi
valikuid, saad oma unistused teoks teha.

L Ul 64-67.

K Gl 1 hindamine
vOi tegemine.
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