Inimesedpetus 5. Klass

Opitulemused Oppesisu
1) kirjeldab fausilist, vaimset ja 1. Tervis
sotsiaalset tervist ning selgitab tervise | Oppesisu

olemust nendest

moistetest Iahtuvalt;

2) teab enda pohilisi tervisenaitajaid:
kehakaalu ja kehapikkust,
kehatemperatuuri,

pulsisagedust ning enesetunnet;

3) nimetab tervist tugevdavaid ja
tervist kahjustavaid tegevusi ning
selgitab nende mdju

inimese fuusilisele, vaimsele ja
sotsiaalsele tervisele;

4) eristab pohilisi organismi
reaktsioone stressi korral ning kirjeldab
nendega

toimetuleku véimalusi;

5) vaartustab oma tervist.

6) oskab eristada tervislikke ja
mittetervislikke otsuseid igapaevaelus;
7) koostab endale tervisliku
toidumenuu ja analtusib seda,
[dhtudes tervisliku toitumise
pohimotetest;

8) kirjeldab tervisliku toitumise
pohimdtteid ning vaartustab neid;

9) selgitab, kuidas on toitumine seotud
tervisega;

10) kirjeldab tegureid, mis mojutavad
inimese toiduvalikut;

11) teab kehalise tegevuse mdju oma
tervisele ja toob selle kohta naiteid;
12) oskab hinnata oma paevakava,
[dhtudes tervisliku eluviisi
komponentidest;

13) hindab ja oskab planeerida
kehalise aktiivsuse piisavust oma
igapaevategevuses;

14) vaartustab tervislikku eluviisi.

15) kirjeldab murdeiga inimese
elukaare osana ning murdeeas
toimuvaid muutusi seoses

keha ning tunnetega;

16) aktsepteerib oma kehalisi muutusi
ja teab, kuidas oma keha eest
hoolitseda;

17) teab, et murdeiga on varieeruv
ning igauhel oma arengutempo;

18) teab suguklpsuse tunnuseid ja
esmaste sugutunnuste seost

Tervise olemus: fausiline, vaimne ja
sotsiaalne tervis. Tervisenaitajad.
Tervist mojutavad

tequrid. Hea ja halb stress. Keha
reaktsioonid stressile. Pingete
maandamise vbéimalused.

2. Tervislik eluviis

Oppesisu

Tervisliku eluviisi komponendid.
Tervislik toitumine. Tervisliku toitumise
pohimotted.

Toitumist mojutavad tegurid.
Kehaline aktiivsus. Kehalise aktiivsuse
vormid. Tervistava kehalise aktiivsuse
pOohimotted.

Paevakava ning td6 ja puhkuse
vaheldumine. Uni.

3. Murdeiga ja kehalised muutused
Oppesisu

Murdeiga inimese elukaares. Kehalised
ja emotsionaalsed muutused
murdeeas. Kehaliste

muutuste erinev tempo murdeeas.
Suhtumine kehasse ja oma keha eest
hoolitsemine.

Suguline kupsus ja soojatkamine.

4. Turvalisus ja riskikaitumine
Oppesisu

Turvaline ning ohutu kaitumine koolis,
kodus ja dues. Eakaaslaste ning
meedia mdju tervise

ja ohukaitumise alaseid valikud tehes;
iseenda vastustus. Vahendatud
suhtlemine.

Tohusad enesekohased ja sotsiaalsed
oskused uimastitega seotud
situatsioonides. Valikud ja

vastutus seoses uimastitega. Tubaka,
alkoholi ja teiste levinud uimastite
tarbimisega

seonduvad riskid tervisele.

5. Haigused ja esmaabi
OppesisuLevinumad laste ja noorte
haigused. Nakkus- ja
mittenakkushaigused. Haigustest
hoidumine.

HIV, selle levikuteed ja sellest
hoidumise véimalused. AIDS.




soojatkamisega.

19) kirjeldab olukordi, kus saab ara
hoida dnnetusjuhtumeid;
20)selgitab, miks liikluseeskiri on
kohustuslik kdigile, ning kirjeldab,
kuidas seda jargida;

21) teab, et dnnetuse korral ei tohi
enda elu ohtu seada, ning kuidas abi
kutsuda;

22) nimetab meediast tulenevaid riske
oma kaitumisele ja suhetele;
23)suheldes meedia vahendusel,
moistab vahendatud suhtlemise
olemust ning vastutust

oma sdnade ja tegude eest;

24) vaartustab turvalisust ja ohutut
kaitumist;

25) demonstreerib dpisituatsioonis,
kuidas kasutada tohusaid
enesekohaseid ja sotsiaalseid

oskusi tubaka, alkoholi ja teiste
uimastitega seotud olukordades:
emotsioonidega toime-tulek,
enesetunnetamine, kriitiline
motlemine, probleemide lahendamine
ja

suhtlusoskus;

26) kirjeldab tubaka ja alkoholi
tarbimise kahjulikku mogju inimese
organismile;

27) vaartustab mitmekesist positiivset
ja tervislikku elu uimastiteta.

28) oskab kirjeldada, kuidas hoida ara
levinumaid nakkus- ja
mittenakkushaigusi;

29)selgitab ja toob naiteid, kuidas
haigusi ravitakse meditsiiniliste ja
rahvameditsiini

vahenditega;

30) teab, mis on HIV ja AIDS ning
kuidas ennast kaitsta HIViga
nakatumise eest;

31) kirjeldab, kuidas ennast ja teisi
inimesi abistada dnnetusjuhtumi korral;
32) teab, kuidas toimida turvaliselt
ohuolukorras ja abi kutsuda, ning
demonstreerib

Opisituatsioonis lihtsamaid
esmaabivotteid (nt kéhuvalu,
kdlmumine, luumurd,

minestamine, nihestus, peaporutus,
palavik ja paikesepiste);

33) nimetab esmaabivahendeid ja
kirjeldab, kuidas neid praktikas

Esmaabi pohimotted. Esmaabi
erinevates olukordades. Kaitumine
onnetusjuhtumi korral.

6. Keskkond ja tervis

Oppesisu

Tervislik elukeskkond. Tervislik
Opikeskkond. Tervis heaolu tagajana.




kasutada;

34) vaartustab enda ja teiste inimeste
elu.

35) kirjeldab tervislikku elukeskkonda,
ldhtudes oma kodukoha loodus- ja
tehiskeskkonnast;

36) eristab tegureid, mis muudavad
elukeskkonna turvaliseks ja tervist
tugevdavaks voi

mitteturvaliseks ja tervist
kahjustavaks;

37) kirjeldab dpikeskkonna maoju
Opilase Opitulemustele.




