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õppekava 

 
 
Teema 

 
Õppesisu 

 
Õpitulemused 

 
Läbivad teemad 

 
Lõiming e sidusus II 
kooliastmes 

I. Tervis 
1. Tervis 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. Tervislik 
eluviis 
 
 
 

Tervise olemus: 
füüsiline, vaimne ja 
sotsiaalne tervis. 
Tervisenäitajad. Tervist 
mõjutavad tegurid. 
Hea ja halb stress. Keha 
reaktsioonid stressile. 
Pingete maandamise 
võimalused. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tervisliku eluviisi 
komponendid. Tervislik 
toitumine. Tervisliku 
toitumise põhimõtted. 
Toitumist 

1) kirjeldab füüsilist, vaimset ja 
sotsiaalset tervist ning selgitab 
tervise olemust nendest 
mõistetest lähtuvalt; 
2) teab enda põhilisi 
tervisenäitajaid: kehakaalu ja 
kehapikkust, kehatemperatuuri, 
pulsisagedust ning enesetunnet; 
3) nimetab tervist tugevdavaid ja 
tervist kahjustavaid tegevusi ning 
selgitab nende mõju inimese 
füüsilisele, vaimsele ja sotsiaalsele 
tervisele; 
4) eristab põhilisi organismi 
reaktsioone stressi korral ning 
kirjeldab nendega toimetuleku 
võimalusi; 
5) väärtustab oma tervist. 
 
 
1) oskab eristada tervislikke ja 
mittetervislikke otsuseid 
igapäevaelus; 
2) koostab endale tervisliku 
toidumenüü ja analüüsib seda, 

Läbiva teema „Elukestev õpe ja karjääri 
planeerimine“ käsitlemisega aidatakse 
õpilasel kujuneda isiksuseks, kes on valmis 
õppima kogu elu, täitma erinevaid rolle 
muutuvas õpi-, elu- ja töökeskkonnas ning 
kujundama oma elukäiku teadlike otsuste 
kaudu, et teha mõistlikke kutsevalikuid. 
Läbiva teemaga „Keskkond ja jätkusuutlik 
areng“ toetatakse õpilase kujunemist 
sotsiaalselt aktiivseks, vastutustundlikuks ja 
keskkonnateadlikuks inimeseks, kes püüab 
leida lahendusi keskkonna- ja inimarengu 
küsimustele, pidades silmas nende 
jätkusuutlikkust. 
 
Läbiva teema „Kodanikualgatus ja 
ettevõtlikkus“ käsitlemisega toetatakse õpilase 
kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks 
kogukonna- ja ühiskonnaliikmeks, kes 
mõistab ühiskonna toimimise põhimõtteid ja 
mehhanisme ning kodanikualgatuse 
tähendust, on ühiskonda lõimitud, 
toetub oma tegevuses riigi 
kultuuritraditsioonidele ja arengusuundadele 
ning osaleb poliitiliste ja majandusotsuste 

Sotsiaalained on teiste 
ainevaldkondadega seotud 
valdkonnapädevuste 
kujundamise kaudu. 
Emakeelepädevus – 
suutlikkus väljendada 
ennast selgelt ja 
asjakohaselt nii suuliselt 
kui ka kirjalikult; lugeda ja 
mõista erinevaid tekste; 
kasutada kohaseid 
keelevahendeid ja sobivat 
stiili ning ainealast 
sõnavara ja väljendusrikast 
keelt ning järgida 
õigekeelsusnõudeid. Lisaks 
tähtsustuvad teksti kriitilise 
analüüsi oskus, 
meediakirjaoskus, info 
hankimine ja selle kriitiline 
hindamine, tööde 
vormistamine ning 
autoriõiguse kaitse. 
Võõrkeeltepädevus – 
teadmised erinevatest 
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3. Murdeiga ja 
kehalised 
muutused 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

mõjutavad tegurid. 
Kehaline aktiivsus. 
Kehalise aktiivsuse 
vormid. Tervistava 
kehalise aktiivsuse 
põhimõtted. 
Päevakava ning töö ja 
puhkuse vaheldumine. 
Uni. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Murdeiga inimese 
elukaares. Kehalised ja 
emotsionaalsed 
muutused murdeeas. 
Kehaliste muutuste 
erinev tempo murdeeas. 
Suhtumine kehasse ja 
oma keha eest 
hoolitsemine. 
Suguline küpsus ja 
soojätkamine. 
 
 
 

lähtudes tervisliku toitumise 
põhimõtetest; 
3) kirjeldab tervisliku toitumise 
põhimõtteid ning väärtustab neid; 
4) selgitab, kuidas on toitumine 
seotud tervisega; 
5) kirjeldab tegureid, mis 
mõjutavad inimese toiduvalikut; 
6) teab kehalise tegevuse mõju oma 
tervisele ja toob selle kohta näiteid; 
7) oskab hinnata oma päevakava, 
lähtudes tervisliku eluviisi 
komponentidest; 
8) hindab ja oskab planeerida 
kehalise aktiivsuse piisavust oma 
igapäevategevuses; 
9) väärtustab tervislikku eluviisi. 
 
 
 
 
1) kirjeldab murdeiga inimese 
elukaare osana ning murdeeas 
toimuvaid muutusi seoses keha 
ning tunnetega; 
2) aktsepteerib oma kehalisi 
muutusi ja teab, kuidas oma keha 
eest hoolitseda; 
3) teab, et murdeiga on varieeruv 
ning igaühel oma arengutempo; 
4) teab suguküpsuse tunnuseid ja 
esmaste sugutunnuste seost 
soojätkamisega. 
 
 

tegemises. 
 
Läbiva teema „Kultuuriline identiteet“ 
käsitlemisega toetatakse õpilase kujunemist 
kultuuriteadlikuks inimeseks, kes mõistab 
kultuuri osa inimeste mõtte- ja käitumislaadi 
kujundajana ja kultuuride muutumist ajaloo 
vältel ning kellel on ettekujutus kultuuride 
mitmekesisusest ja kultuuriga määratud 
elupraktika eripärast nii ühiskonna ja terviku 
tasandil (rahvuskultuur) kui ka ühiskonna sees 
(regionaalne, professionaalne, klassi-, noorte- 
jms kultuur; subkultuur ja vastukultuur) ning 
kes väärtustab omakultuuri ja kultuurilist 
mitmekesisust, on kultuuriliselt salliv ning 
koostööaldis. 
 
Läbiva teemaga „Tehnoloogia ja 
innovatsioon“ toetatakse õpilase kujunemist 
uuendusaltiks ja tänapäevaseid tehnoloogiaid 
eesmärgipäraselt kasutada oskavaks nimeseks, 
kes tuleb toime kiiresti muutuvas 
tehnoloogilises elu-, õpi- ja töökeskkonnas. 
 
Läbiva teema „Teabekeskkond“ käsitlemisega 
toetatakse õpilase kujunemist infoteadlikuks 
inimeseks, kes tajub ja teadvustab ümbritsevat 
infokeskkonda ning suudab seda kriitiliselt 
analüüsida ja selles toimida olenevalt oma 
eesmärkidest ning ühiskonnas omaks võetud 
kommunikatsioonieetikast. 
 
Läbiva teema „Tervis ja ohutus“ 
käsitlemisega toetatakse õpilase kasvamist 
vaimselt, emotsionaalselt ja füüsiliselt terveks 

kultuuridest ja 
traditsioonidest, oma ja 
teiste kultuuride 
erinevuste mõistmine ning 
lugupidamine teiste keelte 
ja kultuuride vastu 
mitmekultuurilises 
ühiskonnas; 
võõrkeeleoskus. 
Matemaatikapädevus – 
ajaarvamine; ressursside 
planeerimine (aeg, raha); 
matemaatiline kirjaoskus, 
arvandmete esitlemine ja 
tõlgendamine (graafikud, 
tabelid, diagrammid); oskus 
probleeme püstitada, 
sobivaid 
lahendusstrateegiaid leida 
ja neid rakendada, 
lahendusideid analüüsida 
ning tulemuse tõesust 
kontrollida; oskus 
loogiliselt arutleda, 
põhjendada ja tõestada 
ning väärtustada 
matemaatilist käsitlust, 
mõista selle sotsiaalset, 
kultuurilist ja personaalset 
tähendust. 
Loodusteaduslik pädevus – 
looduskeskkonna ja 
geograafilise asendi mõju 
inimühiskonna arengule, 
inimese areng ja 
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4. Turvalisus ja 
riskikäitumine 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Turvaline ning ohutu 
käitumine koolis, kodus 
ja õues. Eakaaslaste 
ning meedia mõju 
tervise ja ohukäitumise 
alaseid valikud tehes; 
iseenda vastustus. 
Vahendatud suhtlemine. 
Tõhusad enesekohased 
ja sotsiaalsed oskused 
uimastitega seotud 
situatsioonides. Valikud 
ja vastutus seoses 
uimastitega. Tubaka, 
alkoholi ja teiste 
levinud uimastite 
tarbimisega seonduvad 
riskid tervisele. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
1) kirjeldab olukordi, kus saab ära 
hoida õnnetusjuhtumeid; 
2) selgitab, miks liikluseeskiri on 
kohustuslik kõigile, ning kirjeldab, 
kuidas seda järgida; 
3) teab, et õnnetuse korral ei tohi 
enda elu ohtu seada ning kuidas abi 
kutsuda; 
4) nimetab meediast tulenevaid 
riske oma käitumisele ja suhetele; 
5) suheldes meedia vahendusel, 
mõistab vahendatud suhtlemise 
olemust ning vastutust oma 
sõnade ja tegude eest; 
6) väärtustab turvalisust ja ohutut 
käitumist; 
7) demonstreerib õpisituatsioonis, 
kuidas kasutada tõhusaid 
enesekohaseid ja sotsiaalseid 
oskusi tubaka, alkoholi ja teiste 
uimastitega seotud olukordades: 
emotsioonidega toimetulek, 
enesetunnetamine, kriitiline 
mõtlemine, probleemide 
lahendamine ja suhtlusoskus; 
8) kirjeldab tubaka ja alkoholi 
tarbimise kahjulikku mõju inimese 
organismile; 
9) väärtustab mitmekesist 
positiivset ja tervislikku elu 
uimastiteta 
 

ühiskonnaliikmeks, kes on võimeline käituma 
turvaliselt ning kujundama tervet keskkonda. 
 
Läbiva teemaga „Väärtused ja kõlblus“ 
taotletakse õpilase kujunemist kõlbeliselt 
arenenud inimeseks, kes tunneb nüüdisajal 
rahvusvaheliselt üldtunnustatud väärtusi ja 
kõlbluspõhimõtteid, järgib neid koolis ja 
väljaspool kooli, ei jää ükskõikseks, kui neid 
eiratakse, ning sekkub vajaduse korral oma 
võimaluste piires. 
 
Läbiva teema „Tervis ja ohutus“ 
käsitlemisega toetatakse õpilase kasvamist 
vaimselt, emotsionaalselt ja füüsiliselt terveks 
ühiskonnaliikmeks, kes on võimeline käituma 
turvaliselt ning kujundama tervet keskkonda. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

rahvastikuprotsessid; 
majanduse ressursid; 
ühiskonna jätkusuutlikkus, 
säästlik tarbimine, 
üleilmastumine, 
globaalprobleemide, sh 
keskkonnaprobleemide 
märkamine ja mõistmine 
ning jätkusuutliku ja 
vastutustundliku eluviisi 
väärtustamine. 
Tehnoloogiline pädevus – 
ametid ja elukutsed 
erinevates ühiskondades, 
tehnika ja tootmise arengu 
seos muutustega 
ühiskonnas; tööturg, 
kutsesuunitlus ja karjääri 
planeerimine; oskus hinnata 
tehnoloogia rakendamisega 
kaasnevaid võimalusi ja 
ohte; rakendada 
nüüdisaegseid 
tehnoloogiaid 
tõhusalt ning eetiliselt oma 
õpi-, töö- ja 
suhtluskeskkonna 
kujundamisel; kasutada 
tehnilisi vahendeid 
eesmärgipäraselt ja 
säästlikult, järgides ohutuse 
ning intellektuaalomandi 
kaitse nõudeid. 
Kultuuriline pädevus – 
Eesti, Euroopa ja maailma 
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5. Haigused ja 
esmaabi 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6. Keskkond ja 
tervis 
 

Levinumad laste ja 
noorte haigused. 
Nakkus- ja 
mittenakkushaigused. 
Haigustest hoidumine. 
HIV, selle levikuteed ja 
sellest hoidumise 
võimalused. AIDS. 
Esmaabi põhimõtted. 
Esmaabi erinevates 
olukordades. Käitumine 
õnnetusjuhtumi korral. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tervislik elukeskkond. 
Tervislik õpikeskkond. 
Tervis heaolu tagajana. 
 

1) oskab kirjeldada, kuidas hoida 
ära levinumaid nakkus- ja 
mittenakkushaigusi; 
2) selgitab ja toob näiteid, kuidas 
haigusi ravitakse meditsiiniliste ja 
rahvameditsiini vahenditega; 
3) teab, mis on HIV ja AIDS ning 
kuidas ennast kaitsta HIViga 
nakatumise eest; 
4) kirjeldab, kuidas ennast ja teisi 
inimesi abistada õnnetusjuhtumi 
korral; 
5) teab, kuidas toimida turvaliselt 
ohuolukorras ja abi kutsuda, ning 
demonstreerib õpisituatsioonis 
lihtsamaid esmaabivõtteid (nt 
kõhuvalu, külmumine, luumurd, 
minestamine, nihestus, peapõrutus, 
palavik ja päikesepiste); 
6) nimetab esmaabivahendeid ja 
kirjeldab, kuidas neid praktikas 
kasutada; 
7) väärtustab enda ja teiste inimeste 
elu. 
 
1) kirjeldab tervislikku 
elukeskkonda, lähtudes oma 
kodukoha loodus- ja 
tehiskeskkonnast; 
2) eristab tegureid, mis muudavad 
elukeskkonna turvaliseks ja tervist 
tugevdavaks või mitteturvaliseks ja 
tervist kahjustavaks; 
3) kirjeldab õpikeskkonna mõju 
õpilase õpitulemustele. 

Läbiva teema „Tervis ja ohutus“ 
käsitlemisega toetatakse õpilase kasvamist 
vaimselt, emotsionaalselt ja füüsiliselt terveks 
ühiskonnaliikmeks, kes on võimeline käituma 
turvaliselt ning kujundama tervet keskkonda. 
 
Läbiva teema „Teabekeskkond“ käsitlemisega 
toetatakse õpilase kujunemist infoteadlikuks 
inimeseks, kes tajub ja teadvustab ümbritsevat 
infokeskkonda ning suudab seda kriitiliselt 
analüüsida ja selles toimida olenevalt oma 
eesmärkidest ning ühiskonnas omaks võetud 
kommunikatsioonieetikast. 

erinevate rahvaste 
kultuuriteemade 
käsitlemine, 
iluhinnangute muutumine 
ajas; esteetiline areng ja 
eneseteostus, rahvakultuur 
ning loominguline 
eneseväljendusoskus. 
Tervise- ja 
kehakultuuripädevus – 
suutlikkus mõista ja 
väärtustada kehalise 
aktiivsuse tähtsust 
tervisliku eluviisi osana eri 
ajastuil; arendada sallivat 
suhtumist kaaslastesse ning 
koostööpõhimõtteid 
tervislikku eluviisi järgides. 
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