AINEKAART

Ainevaldkond: Sotsiaalained

Oppeaine: Inimesedpetus

Klass: 5.A,5.B,5.C

Opetaja: Marve Kaljula

Ainetiiiip: Kohustuslik dppeaine pdhikoolis
Opetamise aeg: 2022/23.5ppeaasta
Oppekirjandus:

K. Lepik ,, Tervist, tervis!”5. klassi opik (Koolibri).
K. Lepik ,,Tervist, tervis!”5. klassi todvihik (Koolibri).

Keskkond — Opigq.

Vajalikud oppevahendid:

Opik, toéovihik, todlehtede mapp, kirjutusvahendid, virvilised pliiatsid, viltpliiatsid, liim,
kééarid, joonlaud, A3/A4 paberid.

Oppesisu:

1.Tervis:

*Tervise olemus: flilisiline, vaimne ja sotsiaalne tervis.
*Tervisenditajad.

*Tervist mojutavad tegurid.

*Hea ja halb stress. Keha reaktsioonid stressile. Pingete maandamise voimalused.
2. Tervislik eluviis:

*Tervisliku eluviisi komponendid.

*Tervislik toitumine.

*Tervisliku toitumise pohimatted.

*Toitumist mojutavad tegurid.

*Tervislik pdeva- ja nddalameniiii.

*Kehaline aktiivsus, selle tdhtsusigapaevaelus.

*Tervistava kehalise aktiivsuse vormid ja pohimatted.



*Sobiva kehalise aktiivsuse valik.

*Enesetestimine seoses kehalise aktiivsusega.
*Karastamine.

*Pdevakava ning t60 ja puhkuse vaheldumine. Tervislik dpikeskkond. Uni.
3. Murdeiga ja kehalised muutused.

*Murdeiga inimese elukaares.

*Kehalised ja emotsionaalsed muutused murdeeas.
*Suhtumine kehasse ja oma keha eest hoolitsemine.
*Suguline kiipsus ja soojatkamine.

4. Turvalisus ja riskikiitumine.

*Turvaline ning ohutu kditumine koolis, kodus ja dues.

*Eakaaslaste ning meedia mdju tervise ja ohukditumise alaseid valikud tehes; iseenda
vastutus.

*Vahendatud suhtlemine.
*Tohusad enesekohased ja sotsiaalsed oskused.
* Uimastite tarbimisega seonduvad riskid tervisele.

*Valikud ja vastutus seoses uimastitega.

5. Haigused ja esmaabi.
* Nakkus- ja mittenakkushaigused. Haigustest hoidumine.

* Kéitumine dnnetusjuhtumi korral.

* Esmaabi pohimdtted. Esmaabi erinevates olukordades.
*Koduapteek.

6. Keskkond ja Tervis.

*Tervislik elukeskkond. Keskkonna hoidmine. Tervis heaolu tagajana.
Opitulemused:

*Kirjeldab fiilisilist, vaimset ja sotsiaalset tervist ning selgitab tervise olemust nendest
moistetest 1dahtuvalt.

*Teab enda pohilisi tervisenditajaid: kehakaalu ja kehapikkust, kehatemperatuuri,
pulsisagedust ning enesetunnet.

*Nimetab tervist tugevdavaid ja tervis kahjustavaid tegevusi ning selgitab nende mdju.



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

*Viaartustab oma tervist, oskab eristada tervislikke ja mittetervislikke otsuseid igapdevaelus;
koostab endale tervisliku toidumeniiii ja analiiiisib seda, ldhtudes tervisliku toitumise
pOhimotetest.

*Selgitab, kuidas on toitumine seotud tervisega.

*Teab kehalise tegevuse mdju oma tervisele ja toob selle kohta niiteid.

*Oskab hinnata oma pidevakava, ldhtudes tervisliku eluviisi komponentidest.

*Hindab ja oskab planeerida kehalise aktiivsuse piisavust oma
igapdevategevuses; vadrtustab tervislikku eluviisi.

*Kirjeldab murdeiga inimese elukaare osana ning murdeeas toimuvaid muutusi seoses
keha ning tunnetega; aktsepteerib oma kehalisi muutusi ja teab, kuidas oma keha eest
hoolitseda; teab sugukiipsuse tunnuseid ja esmaste sugutunnuste seost soojitkamisega.
*Kirjeldab olukordi, kus saab dra hoida dnnetusjuhtumeid; selgitab, miks liikluseeskiri on
kohustuslik kdigile, ning kirjeldab, kuidas seda jargida; teab, et onnetuse korral ei tohi enda
elu ohtu seada, ning kuidas abi kutsuda.

*Nimetab meediast tulenevaid riske oma kiitumisele ja suhetele; suheldes meedia
vahendusel, moistab vastutust oma sonade ja tegude eest.

*Vaidrtustab turvalisust ja ohutut kéitumist; demonstreerib  Opisituatsioonis, kuidas
kasutada tohusaid enesekohaseid ja sotsiaalseid oskusi tubaka, alkoholi ja teiste
uimastitega seotud olukordades; kirjeldab tubaka ja alkoholi tarbimise kahjulikku mdju
inimese organismile; vaartustab mitmekesist positiivset ja tervislikku elu uimastiteta.
*QOskab kirjeldada, kuidas hoida dra levinumaid nakkus- ja mittenakkushaigusi; selgitab ja
toob nditeid, kuidas haigusi ravitakse meditsiiniliste ja rahvameditsiini vahenditega; teab,
mis on HIV ja AIDS ning kuidas ennast kaitsta HIViga nakatumise eest; teab, kuidas toimida
turvaliselt ohuolukorras ja abi kutsuda, ning demonstreerib Opisituatsioonis lihtsamaid
esmaabivotteid (nt kohuvalu, kiilmumine, luumurd, minestamine, nihestus, peaporutus,
palavik ja piikesepiste); nimetab esmaabivahendeid ja kirjeldab, kuidas neid praktikas
kasutada.

*Kirjeldab tervislikku elukeskkonda, ldhtudes oma kodukoha loodus- ja tehiskeskkonnast;
eristab tegureid, mis muudavad elukeskkonna turvaliseks ja tervist tugevdavaks voi
mitteturvaliseks ja tervist kahjustavaks; kirjeldab dpikeskkonna mdju dpilase dpitulemustele.

Hindamise kirjeldus:

Hindamine inimesedpetuses tdhendab konkreetsete Opitulemuste saavutatuse ja dppija arengu
toetamist, kusjuures pohirdhk on Opilase arengu toetamisel. Hinnatakse Opilase teadmisi ja
oskusi suuliste vastuste (esituste), kirjalike vo1 praktiliste todde ning praktiliste tegevuste
alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust taotletavatele Opitulemustele.
Kirjalikke {ilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka
digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata. Opitulemuste hindamisel kasutatakse sdnalisi
hinnanguid ja numbrilisi hindeid. Inimesedpetuses hinnatakse dpilaste teadmisi ja oskusi, kuid
el hinnata hoiakuid ega viirtusi. Hoiakute ja vaartuste kohta antakse Opilasele tagasisidet.

Suuliste ja kirjalike iilesannete 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, rithmitab, vordleb ja analiiiisib olukordi, seisundeid, tegevusi ning tunnuseid
lahtuvalt dpitulemustest.

4) demonstreerib faktide, moistete ning seaduspirasuste tundmist ldhtuvalt Opiiilesannete
sisust.

Praktiliste lilesannete puhul Opilane:

1) rakendab teoreetilisi teadmisi praktiliselt Opisituatsioonis;
2) demonstreerib Opitulemustes madratud oskusi dpisituatsioonis;
3) kirjeldab Opitulemustes madratud teadmiste ja oskuste rakendamist igapdevaelus.

Kokkuvotva hinde kujunemine:

Trimestri kokkuvottev hinne kujuneb vastavalt dpitulemustele: rilhma- ja paaristoo, tunnit6o,
toovihiku ja todlehtede tiitmine, kodutdo, hindelised t66d. Tegemata voi ebadnnestunud t66
on vaja jdrele vastata 10 pdeva jooksul jérele vastamiseks ettendhtud ajal voi teisel ajal
kokkuleppel dpetajaga.

Hindelised kokkuvotvad to6d:
90-100% ,,5%.

75-89% ,,4%
50-74% ,,3*
18-49% ,,2*

0-17% ,,1*



