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Opitulemused: Oppesisu:
TERVIS TERVIS

Selgitab tervise tihendust ja seda
mdjutavaid tegureid.

nimetab tervist mdjutavaid fiitisilisi,
vaimseid ja sotsiaalseid tegureid

Seostab peamisi tervisenditajaid inimese
tervisliku seisundiga (nt unekvaliteet, stress,
kehatemperatuur, pulss, kehamassiindeks).
nimetab mdddetavaid ja hinnangulisi
tervisenditajaid;

selgitab, kuidas erinevad tervisetegurid
tervist mdjutavad.

teab, et meedia saab mojutada inimeste
tervisekditumist, toob nditeid.

mdistab reklaamide eesmérke, eristab
arvamust faktist

Toob niiteid tegevustest, mis muudavad
elukeskkonna turvaliseks, soodustavad
kehalist aktiivsust ja tervislikku toitumist.
Toob nditeid, kuidas meedia abil saab
suurendada inimeste kehalist aktiivsust.
Selgitab keha eest hoolitsemise vajalikkust.

MURDEIGA JA KEHALISED
MUUTUSED

Nimetab murdeeas toimuvaid fiiiisilisi ja
emotsionaalseid muutusi.

Toob néiteid erinevast arengutempost
murdeeas.

Tervise olemus

Tervise aspektid: fiiiisiline, vaimne,
sotsiaalne tervis.

Tervist mojutavad tegurid - eluviis,
parilikkus, keskkond, tervishoid.

Modddetavad ja hinnangulised
tervisenditajad.

Stress

Stressiga toimetulek.

Meedia osa tervisega seotud otsustes.
Terviseteema-lised veebilehed.

Tervislik eluviis.

Tervist toetavad tegevused: tervist toetav
toiduvalik, fiiiisiline aktiivsus, uni ja
puhkus.

Turvaline elukeskkond (sh meedia) ja
tervislik eluviis

Keha eest hoolitsemine (karastamine ja
hiigieen).

MURDEIGA JA KEHALISED
MUUTUSED

Murdeiga elukaares

Murdeea olulisus

Murdeea fiiiisilised ja emotsionaalsed,
vaimsed ja sotsiaalsed muutused.

Igaiihel oma tempo.

Toimetulek muutustega.

Suguline kiipsus ja soojdtkamine.
Viljastumine, rasedus, lapse siind.
Muutustega seonduvate kehaosade ja
elundite nimetused ja toimimise
pohimdtted, sh sugurakkude valmimise seos
lapse saamisvoime ja seksuaalsusega.
Positiivne suhtumine kehasse ja oma keha
eest hoolitsemine




TURVALISUS JA RISKIKAITUMINE
Toob niiteid elu ja tervist ohustavatest
teguritest ja teab, kuidas neid viltida, hoidub
riskikditumises:

Selgitab, miks on normid, sh liiklusseadus
kohustuslik koigile ning jargib neid.

Toob néiteid meediaga seotud ohtudest
Teab, mis on autoridigused ja et need on
seadusega kaitstud, miks peab autoridigusi
jargima ja mida voib endaga kaasa tuua
autoridiguste eiramine.

Otsib, leiab ja esitab usaldusvéirsetest
allikatest terviseteemalist infot, jargides
autoridigust.

Kirjeldab tubaka, alkoholi ja teiste uimastite
tarbimise kahjulikku moju tervisele.

Demonstreerib dpisituatsioonis, kuidas
keelduda ennast ja teisi kahjustavast
tegevusest, kasutades tohusaid
enesekohaseid ja sotsiaalseid oskusi.

TURVALISUS JA RISKIKAITUMINE

Riskikéitumine ja selle liigid (sh
terviseriskid).

Ohutus kodus, koolis, avalikus ruumis, sh
tule-, vee- ja elektriohutus.
Riskikditumist ennetavad ja soodustavad
tegurid.

Reeglid ja normid.
Seadused (sh liiklusseadus).
Reeglite ja normide vajalikkus.

Meedia (sh reklaami) mdju otsustele.
Meediaohud ja nende viltimine ning abi
saamise vOoimalused.

Usaldusvéirsed infoallikad.

Infootsing (sh terviseteemaline)
usaldusvéirsetest infoallikatest

Internet, selle turvaline kasutus.
Interneti ohud ja vdimalused.
Autoridigused. Autoridiguste seadus.
Autoridigused ja Opilane.

Uimastid

Uimastite kahjulik mdju tervisele, otsustele
ja kaitumisele.

Tervislikud valikud.

Illeegaalsed ja legaalsed uimastid.

Tubaka, alkoholi ja teiste levinud uimastite
tarbimisega seotud riskid tervisele.
Kofeiini ja/vdi teisi erguteid sisaldavate
jookide (sh kohv, energiajoogid,
energiavesi) moju tervisele (sh sdltuvuse
vomalik kujunemine).

Tohusad enesekohased ja sotsiaalsed
oskused (sh sotsiaalsed toimetulekuoskused
végivalla ja uimastiennetuses).

Oskus oelda “ei”.

“Ei1” ltlemise ja vidljendamise viisid.
Otsused/Otsustamine. Otsuste tagajérjed.
Vastutus oma otsuste eest.

Kaaslaste moju otsustele
Koolikiusamine. (fiiiisiline, verbaalne,
kaudne kiiberkiusamine).

Kiusamisega hakkamasaamine ja abi
saamise voimalused.




HAIGUSED JA ESMAABI

Toob niiteid, kuidas enda kditumisega
ennetada haigestumist.

Demonstreerib dpisituatsioonis
esmaabivotteid, teab, kust otsida vajaduse
korral abi.

HAIGUSED JA ESMAABI

Haigused: nakkus- ja mittenakkushaigused,
viirushaigused.

Haigestumise pohjused.

Haigestumise véltimise viisid.

Onnetused.

Onnetuste viltimine.

Esmaabi.

Abi kutsumine.

Tervis - inimese vaartuslikem vara.




