
Inimeseõpetus  

Kooliaste: III Klass: 8. Tundide arv: 35 

Teema: Tervis  

Õpitulemused:  
Õpilane: 

1) kirjeldab füüsilise, vaimse, emotsionaalse ja 

sotsiaalse tervise vastastikust mõju ning seost; 

2) kirjeldab olulisi tervisenäitajaid rahvastiku 

tervise seisukohalt; 

3) analüüsib tegureid, mis võivad mõjutada 

otsuseid tervise kohta, ning demonstreerib 

õpisituatsioonis tõhusaid viise otsuste 

langetamisel tervisega seonduvate valikute 

puhul individuaalselt ja koostöös teistega; 

4) analüüsib ja hindab erinevate tervise 

infoallikate ning teenuste kasutamise võimalusi 

ja usaldusväärsust;  

5) analüüsib enda tervise seisundit ning teab, 

mis tegurid ja toimetulekumehhanismid aitavad 

säilitada inimese vaimset heaolu; 

6) analüüsib inimese kehalise aktiivsuse ja 

toitumise mõju tervisele; 

7) analüüsib oma igapäevatoidu vastavust 

tervisliku toidu põhimõtetele; 

8) selgitab kehalise aktiivsuse mõju inimese 

füüsilisele, vaimsele, emotsionaalsele ja 

sotsiaalsele tervisele; 

9) oskab planeerida eri tüüpi kehalist aktiivsust 

oma igapäevaellu ning väärtustab kehalist 

aktiivsust eluviisi osana; 

10) selgitab stressi olemust, põhjusi ja 

tunnuseid; 

11) kirjeldab stressiga toimetuleku viise ja 

eristab tõhusaid toimetulekuviise 

mittetõhusatest; 

12) kirjeldab kriisi olemust ja seda, kuidas 

käituda kriisiolukorras; teab abi ja toetuse 

võimalusi. 

 

Praktilised tööd: 
1) rühmatööd; 

2) suhkrute mõõtmine toiduainetes; 

3) liikumispäeviku täitmine: 

4) unevihiku täitmine; 

5) loovülesanded; 

6) plakatite tegemine; 

7) info otsimine. 

 

 

Õppesisu: 
Tervis kui heaoluseisund ja tervise aspektid - 

füüsiline tervis, vaimne tervis ja sotsiaalne 

tervis. 

Tervise aspektide vastastikused seosed. 

Tervisliku eluviisi (toitumine, kehaline 

aktiivsus, piisav puhkus ja uni) mõju tervise 

erinevatele aspektidele. 

Tervisealased infoallikad ja nende 

usaldusväärsus. 

Vaimset heaolu säilitada aitavad tegevused ja 

mõttelaad. 

Stress. Stressiga toimetulek. 

Kriis. Käitumine kriisiolukorras. 

Abistamine, abi otsimine ja leidmine. 

Objektiivsed ja subjektiivsed tervisenäitajad.  

Tegurid, mis mõjutavad enda 

terviseseisundit. 

Eluviisi, keskkonna ja pärilikkuse ning 

tervisteenuste mõju inimese tervisele. 

Tervisliku eluviisi tähtsus igapäevaelus. 

Tegurid, mis mõjutavad Eesti rahvastiku 

tervisenäitajad. 

Keskkonnateadlik tegevus lähiümbruses ja 

kogukonnas kui terviseedendus. 



Teema: Suhted ja seksuaalsus 

Õpitulemused:  

Õpilane: 

1) kirjeldab viise, kuidas luua ning säilitada 

mõistvaid, toetavaid ja lähedasi suhteid 

sotsiaalse tervise kontekstis; 

2) demonstreerib õpisituatsioonis oskusi, 

mis aitavad kaasa suhete loomisele ja 

säilitamisele: üksteise aitamine, jagamine, 

koostöö, teineteise eest hoolitsemine; 

3) väärtustab tundeid ja armastust suhetes; 

4) selgitab seksuaalsuse olemust ja seksuaalse 

arengu individuaalsust ning tunnete osa selles 

arengus; 

5) kirjeldab tunnete ja läheduse jagamise viise; 

6) selgitab, milles seisneb partnerite vastutus 

seksuaalsuhetes; 

7) selgitab soorollide ja soostereotüüpide 

mõju inimese käitumisele ning tervisele; 

8) kirjeldab, millised on tõhusad 

rasestumisvastased meetodid noortele ja  

millised käitumisviisid aitavad ära hoida 

nakatumist seksuaalsel teel levivatesse 

haigustesse; 

9) kirjeldab seksuaalsel teel levivate haiguste 

ärahoidmise võimalusi; 

10) teab, mis on HIV ja AIDS ning HIVi 

nakatumise teid ja võimalusi nakatumise 

vältimiseks; 

11) eristab HIVi ja AIDSi müüte tegelikkusest; 

12) väärtustab vastutustundlikku käitumist 

seksuaalsuhetes ja kirjeldab seksuaalõigusi kui 

seksuaalsusega seotud inimõigusi; 

13) nimetab, kuhu saab pöörduda abi ja 

nõu saamiseks seksuaaltervise küsimustes. 

 

 

Praktilised tööd: 
1) rühmatööd; 

2) loovülesanded; 

3) kollaažide tegemine; 

4) õppemängud; 

5) infovoldikute koostamine. 

 

Õppesisu:  

Suhe. Suhte liigid (peresuhe, sõprussuhe, 

paarisuhe). 

Lähisuhe ja tunded lähisuhtes. 

Paarisuhte loomine, säilitamine, katkemine. 

Inimlik lähedus ja soojus suhetes. 

Kiindumussuhted varases lapseeas lapse ja 

vanema vahel. Sõprus, meeldimine, 

armumine, 

armastus. 

Armastuse liigid ja mitmekesisus 

paarisuhtes. 

Lähisuhtevägivad ja selle liigid. 

Turvalised lähisuhted. 

Abi saamise võimalused. 

Seksuaalsus. 

Seksuaalsuse mitmekesisus. 

Seksuaalkäitumine. 

Sooidentiteet, Sooline mitmekesisus. 

Bioloogiline sugu, sotsiaalne sugu. Sooline 

eneseväljendus (feminiinne, androgüünne, 

maskuliinne). 

Seksuaalne orientatsioon.  

Laste ja noorte seksuaalsuse arengu 

põhietapid 

(seksuaalsuse trepp.) 

Erineva seksuaalse orientatsiooni ja 

sooidentiteediga inimeste õigused ja võrdne 

kohtlemine. 

Turvaline seksuaalkäitumine. Vastutus. 

Rasestumisvastased meetodid. 

Seksuaalsel teel levivate haiguste vältimine. 

Suguelundite ehituse ja talitluse seos 

suguküpsuse saabumise, viljakuse ja 

rasestumisvastaste meetoditega. 

Seksuaalõigused, 

seksuaalne enesemääramisõigus 

Seksuaalsusega seotud müütide ja 

soostereotüüpide mõju inimese 

tervisekäitumisele. 

Teema: Turvalisus ja riskikäitumine 

Õpitulemused:  

Õpilane: 

1) kirjeldab levinumate riskikäitumiste 

tagajärgi, mõju inimese tervisele ja 

toimetulekule; 

Õppesisu:  

Koolikiusamine, koolivägivald ja teised 

sotsiaalsete suhetega seotud vägivalla 

vormid. 

Tõhus toimetulek ja abi saamise võimalused. 

Tõhusad enesekohased ja sotsiaalsed oskused 



2) kirjeldab ja selgitab levinumate 

riskikäitumiste ärahoidmise ja neisse 

sekkumise võimalusi indiviidi ja rühma 

tasandil, lähtudes igapäevaelust, teadvustab 

ennetamise ja sekkumise võimalusi ühiskonna 

tasandil; 

3) kirjeldab, mis on vaimne ja füüsiline 

uimastisõltuvus ning kuidas see kujuneb; 

4) kirjeldab ja demonstreerib õpisituatsioonis, 

kuidas käituda uimastitega seotud olukordades; 

5) teab, kuidas käituda turvaliselt ohuolukorras 

ning kutsuda abi allergia, astma, diabeedi, 

elektrišoki, epilepsia, lämbumise, mürgituse, 

palaviku ja valu korral; 

6) demonstreerib õpisituatsioonis 

esmaabivõtteid kuumakahjustuse,  

teadvusekaotuse, südameseiskumise ja 

uppumise korral. 

 

 

Praktilised tööd: 
1) info otsimise ülesanded; 

2) rühmatööd; 

3) veebimängud; 

4) infovoldikute tegemine; 

5) medõe külalistund: praktiline esmaabi. 

 

riskikäitumisega toimetulekul. 

Uimastid ja nende toime 

kesknärvisüsteemile. 

Uimastitega seonduvad väärarvamused. 

Uimastite tarvitamise isiklikud, sotsiaalsed, 

majanduslikud ja juriidilised riskid.  

Sõltuvus. 

Esmaabi põhimõtted ja käitumine 

ohuolukordades. 

Teema: Inimene ja valikud 

Õpitulemused:  

Õpilane analüüsib ennast oma huvide, võimete 

ja iseloomu põhjal ning seostab seda valikutega 

elus. 

 

Praktilised tööd: 
1) heaolukompassi tegemine. 

 

Õppesisu:  

Väärtused sinu elus. 

Sinu huvid ja võimed. 

Heaolukompass. 

Valikute tegemine. 

Kuidas saavutada eesmärke? 

Kuidas takistustega toime tulla? 

 


