Moodul ,, TERVISHOID*

Mooduli 6ppeained ja maht:

1. Anatoomia ja fiisioloogia
Terviseteadlikkus
Toitumine ja tervis
Loodusretked ja matkadpe

Liikumine sise- ja valitingimustes

AR o

Praktiline individuaalne projekt

Mooduli 6ppe- ja kasvatuseesmargid:

1 kursus
1 kursus
1 kursus
1 kursus
1 kursus

1 kursus

LISA 13

Mooduli dppeained annavad teadmisi tervise hoidmisest ja viirtustamisest, arendavad
kehalisi voimeid, loovad aluse elukestvale liikumisharrastusele. Eesmirk on anda opilastele
teadmisi ja oskusi iseseisvaks praktiliseks harjutamiseks. Opitakse uute ja tdiustatakse varem
omandatud spordialade ja litkumisviiside tehnikat, saadakse teada, kuidas mdjub looduses
viibimine inimese tervisele. Mooduli 10petab praktiline individuaalne projekt, kus Opilane

saab kursuste kdigus Opitut praktiliselt kasutada.

Oppeainete kirjeldus

1. Kursus ,,Anatoomia ja fiisioloogia“

Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Opilane:

1) dpib vorreldes pdhikooliga pohjalikumalt tundma inimese elundkondi ja nende iilesandeid

ning elundkondade omavahelist seotust;
2) védrtustab oma tervist ja tervislikke eluviise;

3) kasutab bioloogiainfo leidmiseks erinevaid teabeallikaid ning hindab kriitiliselt neis

sisalduvat teavet;

4) rakendab bioloogiaprobleeme lahendades loodusteaduslikku meetodit;



5) langetab igapdevaeluga seotud kompetentseid otsuseid, tuginedes teaduslikele,
majanduslikele, eetilis-moraalsetele seisukohtadele ja digusaktidele, ning prognoosib otsuste
tagajérgi;

6) on omandanud iilevaate bioloogiaga seotud elukutsetest ning rakendab bioloogias saadud
teadmisi ja oskusi karjiéri planeerides.

Kursuse liihikirjeldus

Inimese anatoomia ja fiisioloogia kursuse eesmérk on vorreldes pohikooliga Oppida
pohjalikumalt tundma inimese elundkondi ja nende iilesandeid ning elundkondade
omavahelist seotust. Kursuse kdigus korratakse rakkude, kudede, organite ja elundkondade
seotust ning rakkude ehitust lihtuvalt nende funktsioonist. Opilane saab pdhjalikuma iilevaate
inimese katte-, tugi-, seede-, hingamis-, eritus-, ringe- ja sigimiselundkondade ning
meeleelundite, sisendrenddrmete ja nirvsiisteemi ehitusest. Lahtuvalt ehitusest mdistab nende
iilesandeid ja oskab kirjeldada t66pShimdtteid ning analiilisida sisendrenddrmete ja
nérvisiisteemi tihtsust organismi sisekeskkonna stabiilsuse siilitamisel. Opib méirkama eluea
jooksul organismiga toimuvaid muutusi ja kasutama tervisealaseid veebimaterjale.

Rohk on iseseisva t00 oskuste arendamisel ja oma ajakasutuse mdistlikul planeerimisel.
Kodigis Oppetegevuse etappides kasutatakse tehnoloogilisi vahendeid ja IKT vdimalusi.
Uhtlasi omandatakse erinevate, sh elektroonsete teabeallikate kasutamise ja neis leiduva teabe
tdepdrasuse hindamise oskus. Oppes pddratakse suurt tdhelepanu Jpilaste sisemise
opimotivatsiooni  kujunemisele.  Selle suurendamiseks kasutatakse mitmekesiseid
aktiivoppevorme: probleem- ja uurimuslikku dpet, diskussioone, ajuriinnakuid, mdistekaartide
koostamist, dppekiike jne.

Oppesisu

Rakkude ehitus. Rakkude, kudede, organite ja elundkondade omavaheline seotus. Inimese
elundkonnad: katte-, tugi-, seede-, hingamis-, eritus-, ringe- ja sigimiselundkond,
meeleelundid, sisendrenddrmed ja nérvsiisteem, nende ehitus ja iilesanded. Elundkondade
toopohimotted ja omavaheline seotus, nende tervishoid ja tervislike eluviiside tdhtsus
organismi normaalse funktsioneerimise tagamiseks.

Praktilised to6d ja IKT rakendamine

1. Iseseisvate ililesannete lahendamine ja edastamine Stuudiumi keskkonnas.
2. Kohustuslik inimese anatoomia praktikum.
3. Teadusartiklite lugemine ja analiitisimine.

Opitulemused
Kursuse 16pul opilane:

1) seostab inimese elundkondi nende pohiiilesannetega;
2) teab inimese elundkondade ehitus;
3) oskab kirjeldada elundkondade t66pohimdtteid ja nende omavahelist seotust;



4) oskab analiiiisida elundkondade ehituse ja toimimisega seostuvaid jooniseid, skeeme ja
graafikuid;

5) analiiiisib sisendrenddrmete ja ndrvisiisteemi moju teiste elundkondade talitlusele;

6) vairtustab tervislikke eluviise ja suhtub vastutustundlikult oma tervisesse.

Oppetegevus

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse dppekava alusviirtustest, iildpadevustest, Oppeaine eesmirkidest, dppesisust ja
eeldatavatest Opitulemustest ning toetatakse 1dimingut teiste Oppeainete ja ldbivate
teemadega;

2) taotletakse, et dpilase Opikoormus on mdddukas ja jaotub dppeaasta ulatuses iihtlaselt;

3) vdimaldatakse nii individuaal- kui ka thisOpet (iseseisvad, paaris- ja rithmat6od,
oppekdigud, praktilised t60d, t66 arvutipohiste dpikeskkondadega ning veebimaterjalide ja
teiste teabeallikatega), mis toetavad Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks
oppijateks;

4) kasutatakse Opiiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud késitlust
ning suurendavad dpimotivatsiooni;

5) rakendatakse IKT-1 pohinevaid dpikeskkondi, dppematerjale ja —vahendeid;

6) laiendatakse Opikeskkonda: arvutiklass, muuseumid jne.

7) kursus toimub osaliselt e-paeviku Opikeskkonnas.

Hindamine

Kursuse ,Inimese anatoomia ja fiisioloogia® Opitulemusi hinnates ldhtutakse kooli
giimnaasiumiosa Oppekava iildosa ja teiste hindamist reguleerivate digusaktide kasitlusest.
Hinnatakse Opilase teadmisi ja nende rakendamise oskust, lildpddevuste saavutatust kirjalike
ja/vai praktiliste todde ning praktiliste tegevuste alusel, arvestades dpilase teadmisi ja oskusi.
Viirtustatakse iseseisva t60 oskusi ja tdhtaegadest kinnipidamist. Hindamine toetab ka
Opilase arengut. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega.
Opilane teab, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on
hindamise kriteeriumid.

2. Kursus ,,Terviseteadlikkus*
Kursuse liihikirjeldus
Kursuse eesmirk on suunata Opilasi tervislikult elama ning selgitada, kuidas hoida tervist,
seda vairtustada ja arendada nii {liksikisiku kui tihiskonna tasandil. Kursusel rdédgitakse nii
vaimsest kui flilisilisest tervisest ja nende tasakaalust. Pogusalt puudutatakse ka sdltuvuse ja

meelemiirkide teemat ning elementaarset esmaabi andmist.

Oppesisu

1. Sissejuhatus terviseteadlikkuse teemasse. Keskkonda sdéstev eluviis



Hingamisteede tervis:

Ohu saaste mdju tervisele

Erinevate nakkushaiguste ennetamine. Vaktsineerimine
Hingamisteede haiguste profiilaktika. Jooga — hingamisharjutused
Suitsetamise mdju tervisele (e-Ope)

Astma. Koduste vahenditega hingamisteede haiguste ravi

SANNANE e N

Stdame- veresoonkonna tervis:

1.

il

Stidamehaiguste levimus Eestis. Siidame ja veresoonkonna haiguste ennetamine
Liikumine — praktiline tund: kardio-treening koos aeroobse ja anaeroobse pulsi vilja
arvutamisega

Tervislik toitumine - siidame tervist toetavad toidud (e-ope)

Stidame dkkhaigestumine. Valu rinnus

Elustamine dkksurmast — praktiline tund

Seedeelundkonna tervis:

1. Seedesiisteem
2. Kehakaal ja toitumine (e-ope)
3. Seedeelundkonna levinumad haigused

4. Kohuvalu — millal kutsuda kiirabi

5. Diabeet

Vaimne tervis:

1.
2.
3.
4.
5.

Stress — distressi minimeerimine. Stressi maandamise viisid (e-Ope)
Pingetaluvus — “lébipolemine”

Meditatsioon: Praktiline tund

Paevakava koostamine - aja planeerimine

Alkohol ja meelemiirgid

Nahk, kiitined juuksed:

AN

Naha eest hoolitsemine

Kiiiined ja juuksed

Intiimpiirkonna hiigieen

Suguhaiguste profiilaktika (e-ope)

Keskkonnamdjutused. Piike, radiatsioon, talvised temperatuurid (e-Gpe)
Allergia

Iseseisev t00:

Enda tervisekditumise analiiiis
Enda pievakava analiiiis ja ideaalpdevakava koostamine

Opitulemused

Kursuse 10pus opilane:



1) saab aru tervise moistest;

2) teadvustab inimeses terviklikkust ja enesevastutust ning tegevusi elukestvalt tervise
hoidmisel;

3) vairtustab oma vaimset ja fliiisilist tervist;

4) omab iilevaadet hingamisteede, slidame-veresoonkonna ja seedeelundkonna tervisest;

5) modistab hiigieeni vajalikkust;

6) teab keskkonda sdistva eluviisi pdhimaotteid.

Hindamine

Kursuse jooksul hinnatakse dpilase:
1) enda tervisekditumise analiiiisi;
2) enda pédevakava analiiiisi ja ideaalpdevakava koostamist;

3) osalemist tundides — osaleda tuleb vdhemalt 75% tundides, kui puudutud tunde tuleb
rohkem, siis arvestuse saamiseks vajalik teha koiki késitletud teemasid puudutav
kontrolltdo.

Hindamine on arvestatud/mittearvestatud siisteemis.

3. Kursus ,,Toitumine ja tervis“

Kursuse lithikirjeldus

Oppeaine libija saab teadmised toitumisest ja tervisest. Kursus aitab saavutada ja siilitada
tervislikku kehakaalu, tutvustab erinevaid toitumishéireid. Kursuse jooksul dpitakse koostama
tasakaalustatud meniiiid ning jirgima toiduhiigiceni. Opilane saab teadmisi jirgmistel
pohiteemadel: ainevahetus, toitained ja toiduained, kehakaal, toiduvaliku pdhimdtted,
toiduainete gliikeemiline indeks, pdevameniiii, toiduhiigieen, toitumishdired ja dieedid,
sportlaste toitumine.

Oppesisu

1. Podhiainevahetus - organismi baasvajadused (osaline e-0pe)

Toitained, toiduained

Seedestisteem

Tervislik kehakaal, erinevad tabelid (osaline e-Ope)

Toiduvaliku pSdhimdted: toidupiiramiidid, taldrikureegel, valgusfooritabel (osaline e-
ope)

Toiduainete gliikkageemiline indeks

Toidutalumatus, allergia

Péevamentiii koostamine (osaline e-0pe)

. Rahakotti sddstev mentiii

10. Toiduohutus, toiduhiigieeni ABC

11. Erinevate dieetide moju organismile: taimetoitlus, Paleo toit, pH dieet (e-Ope)
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12. Toitumine erinevate haiguste korral

13. Toitumishdired

14. Sportlase toitumine

15. Lisaained ja nende moju tervisele (osaline e-0pe)

16. Energiajoogid, energiabatoonid

17. Miiiidid toitumise kohta (e-Ope)

18. Erinevate toitude valmistamine kooli dppekdogis (praktiline t60)

Opitulemused

Kursuse 16pul opilane:

1)

2)
3)
4)
5)

saab aru organismi pohiainevahetusest, toitumise pdhitddedest, 60pdevasest organismi
energiavajadusest;

oskab koostada pdevameniiiid, teab erinevate dieetide mdju organismile;

teab, kuidas on voimalik sdilitada ja saavutada tervislikku kehakaalu;

teab erinevaid toitumishéireid, oskab neid dra tunda ja on teadlik, kust abi saada;

on teadlik toiduhiigieenist, on tuttav toitumispohimdtetega erinevate haiguste korral ja
suudab sellega moista nende haiguste all kannatavate inimeste toiduvalikuid.

Hindamine

Kursuse jooksul hinnatakse opilase:

1Y)

2)
3)
4)

suulist ettekannet iihe etteantud teema kohta klassi ees (ettekande pikkus vahemalt 10
minutit);

nédala mentiii koostamist;

tunnikontrolle;

osalemist tundides — osaleda tuleb vidhemalt 75% tundides, kui puudutud tunde tuleb
rohkem, siis arvestuse saamiseks vajalik teha koiki kisitletud teemasid puudutav
kontrollt6o.

Hindamine on arvestatud/mittearvestatud siisteemis.

4.

Kursus ,,L.oodusretked ja matkadpe*

Eesmirk

Kursus annab iilevaate matkamise kui vaba aja veetmise viisi ning retkejuhtimise pdhialustest.
Kursus aitab omandada teadmised ja oskused, mis vOimaldavad planeerida ja ldbi viia
turvalisi, loodusviértustele tuginevaid, loodust hoidvaid retki, ennetada aktiivse puhkusega
seotud riske ning tulla toime ohuolukordades.

Kursuse sisu ja opiviljundid:
Kursuse ldbinud dpilane:
1) tunneb pohilisi Eesti eluslooduse rithmasid;



2) teab Eesti looduskaitse iildpohimotteid ja igaiihedigust;

3) tunneb erinevaid Eesti kaitsealasid ja loodusturismi rajatisi;
4) tunneb okoloogia aluseid;

5) valdab looduse vahendamise metoodikat;

6) tunneb matkamise aluseid,

7) oskab loodusretke ette valmistada ja 14bi viia;

8) oskab kidituda ohuolukorras ja anda esmaabi.

Hindamine

Hindamise aluseks on vihemalt 90%-line osalus dppetdos.
Vihemalt 50% kursuse hindest moodustab pilase korraldatud miniretk.

5. Kursus ,,Liikumine sise- ja vilistingimustes*

Kursuse lithikirjeldus

Kursus toetab Opilast elukestvaks litkumisharrastuseks vajalike teadmiste ja oskuste
omandamisel, tervise tugevdamisel ja organismi karastamisel. Véljas, sh looduses liikumine
pakub Opilasele voimaluse kehaliste voimete arendamiseks ja keskkonnateadliku kditumise
kujunemiseks.

Sisetingimustes on voimalik harrastada erinevaid palliménge, arendades meeskonnat6dd ning

treenida lihaskonda jousaalis.

Opilane tiidab treeningpéevikut, et analiiiisida ja hinnata oma sportlikku saavutusvdimet ja

saada tilevaadet oma kehalisest aktiivsusest.

Kursusega taotletakse, et dpilane:

1) moistab liikumise tdhtsust ja selle soodsat mdju tervisele;

2) omandab uusi teadmisi ja oskusi litkumise ohutuks harrastamiseks;

3) rakendab liikumist oma tervise tugevdamiseks ja toovoime tdstmiseks, organismi
karastamiseks;

4) kinnistab koostodoskusi kaaslastega ja arusaamu keskkonda sddstvast litkumisest/
sportimisest.

Opitulemused
Kursuse 16pul dpilane:
1) teab ohutus-ja hiigieenindudeid, oskab kdituda dnnetusjuhtumi korral;

2) teeb spordialade Oppimisel/kehalise treeningu ajal koostood kaaslastega, selle kiigus

abistab, julgestab neid;



3) osaleb aktiivselt tundides; leiab endale sobiva spordiala ja harrastab seda ka viljaspool

kehalise kasvatuse tunde;

4) aitab korraldada ja osaleb spordiiiritustel.

2.2. Hindamine
Kursuse jooksul hinnatakse dpilase:

1) teadmisi ja oskusi sise- ja vilitegevuste vallas;

2) aktiivsust ja kaasaloomist tunnis;

3) tegevuse /harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ja ptitidlikkust;
4) treeningpdeviku tditmist.

6. Kursus ,,Praktiline individuaalne projekt*

Kursuse liihikirjeldus

Kursus toetab dpilase mooduli raames omandatud teoreetiliste teadmiste rakendamist
praktikasse. Kursus ,,Praktiline individuaalne projekt* soosib ettevotlikku motteviisi ja
hoiakut tervishoiualastes tegevustes. Opilast juhendab ja suunab vajadusel dpetaja, initsiatiiv
projekti vélja motlemiseks ja elluviimiseks on dpilasepoolne. Projekt vdib olla sportlik {iritus,
voistlussari, huviring vt tervislikku eluviisi ja tervist véadrtustav tegevus, mille opilane
planeerib ja viib ellu hiljemalt 12. klassi kevadvaheajaks.

Opitulemused
Kursuse 16pul dpilane:
1) on edukalt teostanud plaanitud projekti;
2) oskab hinnata riske sarnase projekti Onnestumiseks;

3) on rakendanud mooduli teoreetilised teadmised praktilisse tegevusse.

Hindamine
Kursuse jooksul hinnatakse opilase:

1) initsiatiivi ja isikupdra projekti vélja motlemisel ja teostamisel;
2) tegevust projekti teostamisel.

Hindamine on arvestatud/mittearvestatud stisteemis.



