5. klassi Inimesedpetuse ainekava

Oppesisu

Opitulemused

L6iming

l. Tervis
Tervise olemus: flusiline, vaimne ja sotsiaalne
tervis. Tervisenaitajad. Tervist mojutavad tegurid.
Hea ja halb stress. Keha reaktsioonid
stressile. Pingete maandamise voimalused.

1) kirjeldab fuusilist, vaimset ja sotsiaalset tervist ning selgitab
tervise olemust nendest mdistetest lahtuval;

2) teab enda pohilisi tervisenaitajaid ning oskab moota ja
hinnata kehakaalu, kehapikkust, kehatemperatuuri ning
pulsisagedust;

3) nimetab tervist tugevdavaid ja tervist kahjustavaid tegevusi
ning selgitab nende mdju inimese flusilisele, vaimsele ja

sotsiaalsele tervisele;
4) kirjeldab Gldisi stressi tunnuseid ja stressiga toimetuleku
voimalusi.
Tervise olemus: fllsiline, vaimne ja sotsiaalne tervis.

Tervisenaitajad. Tervist mdjutavad tegurid.
Hea ja halb stress. Keha reaktsioonid stressile.
maandamise vdimalused.

Pingete

T: eesti keel ja kirjandus ning
kunst (enesevéljendust toetavad
tegevused), kehaline kasvatus
(ohutu litkumine ja liiklemine)
kehaline kasvatus (kehalise
aktiivsuse mdju tervisele

keskkond ja jatkusuutlik

areng, tervis ja ohutus, vairtused ja
kdlblus, elukestev ope ja
karjadriplaneerimine

Tervislik eluviis

Tervisliku  eluviisi  komponendid.  Tervislik
toitumine.  Tervisliku  toitumise  p&himdtted.
Toitumist mdjutavad tegurid.

Kehalise aktivsuse vormid ja pdhimotted.

Paevakava ning t00 ja puhkuse vaheldumine. Uni.

1) oskab eristada tervislikke ja mittetervislikke otsuseid
igapaevaelus;

2) kirjeldab tervisliku toitumise p&himdtteid ning vaartustab
neid;

3) teab kehalise tegevuse mdju oma tervisele ja toob selle
kohta néiteid;

4) oskab plaanida oma paevakava, lahtudes tervisliku eluviisi
komponentidest;

5) vaartustab tervislikku eluviisi.

T: kehaline kasvatus (teadmised
spordist ja

liikumisviisidest) eesti keel ja
kirjandus,

loodusdpetus (inimene)

L: tervis ja ohutus, vadrtused ja
Kolblus

Murdeiga ja kehalised muutused

Murdeiga inimese elukaares. Kehalised ja
emotsionaalsed muutused murdeeas. Kehaliste
muutuste erinev tempo murdeeas. Suhtumine
kehasse ja oma keha eest hoolitsemine.

Opitulemused
Opilane:
1) kirjeldab murdeiga inimese elukaare osana ning murdeeas
toimuvaid muutusi seoses keha ning tunnetega;

eesti keel ja kirjandus,
kehaline kasvatus (teadmised
spordist ja liikumisviisidest),
loodusdpetus (inimene
tervis ja ohutus, vdértused ja




Suguline kipsus ja soojatkamine 2) aktseptib oma kehalisi muutusi ja teab, kuidas oma keha | kolblus
eest hoolitseda; kodanikualgatus,
3) teab, et murdeiga on varieeruv ning igatihel on oma | Kultuuriline identiteet
arengutempo;
4) teab suguklpsuse tunnuseid ja esmaste sugutunnuste
seost soojatkamisega.
Turvalisus ja riskikditumine Uhiskonnadpetus (meedia ja teave)
kehaline kasvatus (teadmised
Turvaline ning ohutu kaitumine koolis, kodus ja 1) kirjeldab olukordi, kus saab ara hoida 6nnetusjuhtumeid; kéitumisest ohuolukordades,
dues. Eakaaslaste ning meedia mgju tervise ja 2) selgitab, miks on likluseeskiri kohustuslik kdigile, ning | lihtsad esmaabivétted)
ohukaitumise valikud tehes; iseenda vastutus. kirjeldab, kuidas seda jargida; . .
Vahendatud suhtlemine. 3) teab, et dnnetuse korral ei tohi enda elu ohtu seada, ning | erVisJa ohutus, vértused ja
Téhusad enesekohased ja sotsiaalsed oskused oskab abi kutsuda k..oi(blus’ kl.elfkkondja
uimastitega seotuq sityatsioonides. VaIikudl ja 4) m"(I)ista'b mgedia kaudul suhtlemisel ohtusjd oma ![:;bléigtk:(oﬁgfrighnol oogia ja
vastutus seoses uimastitega. Tubaka, alkoholi ja kaitumisele ja suhetele ning vastutust oma sonade ja | jhnovatsioon
teiste levinud uimastite tarbimisega seonduvad tegude eest;
riskid tervisele. 5) demonstreerib dpisituatsioonis, kuidas kasutada tdhusaid
enesekohaseid ja sotsiaalseid oskusi tubaka, alkoholi ning
teiste uimastitega seotud olukordades: emotsioonidega
toimetulek, enesetunnetus, kriitiline motlemine,
probleemide lahendamine ja suhtlusoskus;
6) kirjeldab tubaka, alkoholi ja teiste uimastite tarbimise
kahjulikku mdju tervisele;
7) vaartustab turvalisust ja ohutut kaitumist.
Haigused ja esmaabi 1) oskab kirjeldada, kuidas hoida ara levinumaid nakkus- ja | kehaline kasvatus (teadmised
Levinumad laste ja noorte haigused. Nakkus- ja mittenakkushaigusi; kiitumisest ohuolukordades,
mittenakkushaigused. Haigustest hoidumine. HIV, | 2) teab, mis on HIV ja AIDS ning kuidas ennast kaitsta HIViga | lihtsad esmaabivotted teadmised

selle levikuteed ja sellest hoidumise vdimalused.

spordist ja liikumisviisidest)




AIDS.
Esmaabi pdhimdtted. Esmaabi erinevates

olukordades. Kaitumine dnnetusjuhtumi korral.

nakatumise eest;

3) Kkirjeldab, kuidas hoida ara dnnetusjuhtumeid ning kuidas
ennast ja teisi abistada dnnetusjuhtumite korral;

4) teab, kuidas ohuolukorras turvalistelt kaituda ja abi
kutsuda, ning demonstreerib dpisituatsioonis lihtsamaid
esmaabivétteid (nt kdhuvalu, kilmumine, luumurd,
minestamine, nihestus, peapdrutus, palavik, paikesepiste
jm);

5) nimetab esmaabivahendeid ja kirjeldab, kuidas neid
kasutada.

Oppesisu

Levinumad laste ja noorte haigused. Nakkus- ja
mittenakkushaigused. Haigustest hoidumine. HIV, selle levikuteed
ja sellest hoidumise vdimalused. AIDS.

Esmaabi pdhimdtted. Esmaabi erinevates olukordades. Kaitumine
onnetusjuhtumi korral.

tervis ja ohutus, véartused ja
kolblus

Keskkond ja tervis
Tervislik elukeskkond. Tervislik dpikeskkond.
Tervis heaolu tagajan

1) kirjeldab tervislikku elukeskkonda, lahtudes oma kodukoha
loodus- ja tehiskeskkonnast;

2) toob naiteid tegurite kohta, mis mdjutavad elukeskkonna
turvalisust ja tervislikkust;

3) kirjeldab dpikeskkonna mdju dpilase dpitulemustele.

loodusdpetus (elu
mitmekesisus maal,
elukeskkonnad Eestis
vaartused ja kolblus,

keskkond ja jatkusuutlik areng,
elukestev ope ja
karjadriplaneerimine,
kodanikualgatus ja
ettevotlikkus




