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1. Oppeaine kirjeldus ja eesmargid
Uldeesmargid:
Oskusdppe tunni eesmark on kujundada opilases

e teadlikku ja eesmargiparast dppimisoskust;

e oskust planeerida, jalgida ja hinnata oma dppimist;

o kriitilist ja loovat mdtlemist;

e tdhusaid suhtlemis- ja koostoooskusi;

e digipadevust 6ppimise toetamisel;

e eneseregulatsiooni oskuseid ja vastutust oma &ppimise eest.

1.1. Uldpadevuste kujundamine

Oskusoppe tund toetab ja arendab koiki péhikooli tldpadevusi:
Opipadevus

e Opieesmarkide seadmine
e Opistrateegiate kasutamine
e eneseanaluus

Suhtluspadevus

e arutelud, kuulamisoskus, enesevaljendus
e esinemine ja argumenteerimine

Matemaatika, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane padevus

¢ loogiline métlemine
e probleemide lahendamise strateegiad

Digipadevus

¢ infootsing
¢ digivahendite kasutamine dppimisel
e ohutu ja kriitiline kaitumine veebis

Sotsiaalne ja kodanikupadevus

e koostoooskused
e vastutus ja kokkulepetest kinnipidamine



Enesemaaratluspadevus

e oma tugevuste ja nérkuste tundmine
¢ emotsioonide juhtimine dppimisel

Ettevotlikkuspadevus

e eesmargiparasus
e algatusvdime
e probleemilahendus

Kultuuri- ja vaartuspadevus

e erinevate Opistiilide aktsepteerimine
e austus teiste arvamuste suhtes

1.2. Ainetundide jaotus

Valikaine on riikliku 6ppekava opilastel 1.-7. klassides, lihntsustatud riikliku éppekava
opilastel 3.-9. klassides 1 kord nadalas, 35 tundi aastas.

Klass 1.klass | 2.klass | 3.klass | 4.klass

5.klass

6.klass

7 klass

8.klass

9.klass

Oppetunde
nadalas 1 1 1 1
ROK

Oppekava

1

1

1

Oppetunde
nadalas 1 1
LOK

Oppekava

1.3. LOiming teiste valdkonnapadevuste ja
ainevaldkondadega; [abivad teemad

o Emakeel — tekstist arusaamine; malutreening ja diktsiooni arendamine;

valjenduslikkus ja esinemisjulgus.

e Kirjandus — kirjalike tekstide verbaliseerimine, analtus ja labimangimine
(jutud, draamatekstid, luuletused jms).

¢ Kehaline kasvatus — liikumine, koordinatsioon ja kehalise aktiivsuse

kujundamine.

¢ Inimesedpetus, Uhiskonnadpetus — erinevate rollide votmine, olukordade

labimang, probleemdpe.

e Kunstidpetus, tehnoloogia ja kasitoo — ruhmatdddes kasutatavad

loovilesanded.




e Muusikadpetus — muusika kasutamine erinevates loovulesannetes;
e Loodusdpetus - praktiliste oskuste dpe, keskkonnahoid, enesehoid,
taaskasutus.

¢ Matemaatika- loogiline métlemine, andmete analliiisimine, erinevate
lahenduskaikude vordlemine; pdhjendamine.

Oskusoppe tundides omandatud oskusi saab kasutada kdigis dppeainetes.
Labivad teemad:
Elukestev Ope ja karjaari planeerimine

e Oppimise tahenduse mdistmine;
e iseseisva Oppija kujunemine.

Digikeskkond ja meediapadevus

e info kriitiline hindamine;
e digivahendite teadlik kasutus.

Tervis ja ohutus

e vaimne tervis (6pikoormus, stress);
e ergonoomika ja pauside tahtsus.

Keskkond ja jatkusuutlik areng

e teadlik info tarbimine;
e vastutustundlik kaitumine.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus

e Qgrupitdo ja projektid;
e algatusvdéime arendamine.

Kultuuriline identiteet

e erinevate Oppimisviiside vaartustamine.

1.4. Hindamine

Tagasiside andmiseks on vaga olulisel kohal kujundav ja toetav hindamine. Uhtki
tegevust ei hinnata vdimekuse, vaid isikliku arengu baasil. Hinnatavad tegevused ja
Ulesanded tuleb eelnevalt 6pilastega koos kokku leppida, naiteks individuaalsed
Ulesanded, ruhmatod. See hdlmab naiteks ka kokkulepetest kinnipidamist,
suhtlemisoskust, enesejuhtimist, konfliktide lahendamist, vastutustunnet ning turvalist
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kaitumist nii tunnis kui ka vahetunnis. Hindamise fookuses on O&pilase 0&pi- ja
sotsiaalsete oskuste areng, pingutus, jarjepidevus, oskus reflekteerida, anallusida.
Hindamisel vbetakse arvesse ainealaste oskuste rakendamist nii tunnis, vahetunnis
kui ka koolist valjaspool dppetegevustes. Ka dpilane saab ise enda arengut hinnata
eneserefleksiooni kaudu. Hinne on arvestuslik ja toimub kord poolaasta jooksul.

1.5. Oppekorralduse erisused

Et luua turvalist dhkkonda, tuleb klassil dppeprotsessi jooksul Appida Uksteist
kuulama, uUksteisega arvestama, et koos tulemuslikult dppeprotsessi kujundada.
Soovitatav on &ppijate grupiga eelnevalt sdimida lepe ja kehtestada suhtlemis-ja
Uhistegevuse reeglid. Tunnis kasutatavad tehnikad ja vahendid pakuvad &ppijatele
mitmel tasemel osalusvbéimalust. Grupis 6ppimine on Uhtlasi demokraatia dpe —
oppekeskkond annab vérdsed vdimalused enesevaljenduseks ning taotleb igauhe
panustust ning vastutust. Nii dpetaja kui dppijad reflekteerivad dppeprotsessi labivalt
kavandamise faasis, tegevuse kestel kui tegevuste jargselt.

e Oskusoppe teemasid I6imitakse jarjepidevalt teiste Oppeainete ja igapaevase
Oppeprotsessiga.

o Klassijuhataja saab kokkuleppel tugispetsialistidega kaasata neid dppetoosse.

o Oppetdds kasutatakse voimalikult palju praktilisi, kogemuslikke ja aktiivéppe
Ulesandeid, mis toetavad teadmiste rakendamist igapaevaelus ja erinevates
Opisituatsioonides.

o Opetaja loob turvalise, toetava ja koostdise dpikeskkonna, mis soodustab
enesevaljendust, arvamuste jagamist, arutelu ning eksimisest 6ppimist.
Opetaja arvestab tegevuste valikul erivajadusi ja kavandab sellest |ahtuvalt
grupi 6ppeprotsessi.

» Oppijate tagasiside dppeprotsessile ja dpetajale on vaga oodatud.

o Oppettdds kavandatakse regulaarselt 6ppimise ja tegevuste analliisimist; iga
3—4 nadala jarel viiakse labi luhike refleksiooniaeg, mille kaigus 6pilane
analuusib dpitava teema labimist, eesmarkide taitmist ja enese arengut.

Opilane analiiiisib end jargnevate kiisimuste alusel:
1.-3. klass (LOK dppekava oépilastel 3.-4. klass)

e Mis mul sel kuul/nadalal hasti valja tuli?

e Mis oli raske?

e Kellelt sain abi?

e Mille Ule olen uhke?

e Liiklusfoor”: roheline = oskan, kollane = harjutan, punane = vajan abi.

4.-7. klass (LOK 6ppekava dpilastel 5.-9. klass)



e Milline dppimisviis tddtas minu jaoks kdige paremini?
e Kas sain oma eesmargid taidetud?

e Kuidas planeerisin aega?

e Mida teen jargmine kord teisiti?

1.6. Oppemeetodid

Oskusoppe tunnis on kasutusel jargmised 6ppemeetodid:

e arutelud ja rithmatood;

e praktilised harjutused;

e rollimangud;

e eneseanallus ja refleksioon;
e projektdpe;

e digivahendite kasutamine.

1.7. Oskusoppe valikaine [uhikirjeldus

Oskusdppe tund on valikaine, mis toetab koikide teiste ainete &ppimist. Selles
kasutatakse erinevaid tehnikaid Appija loovuse, suhtlemisoskuste ja ettevotlikkuse
arendamiseks ning inimsuhete mdistmiseks. Opilased &pivad verbaalsete ja
mitteverbaalsete tehnikate kaudu valjendama oma ideid, mdtestama inimsuhteid,
kavandama loovalt keskkondi, tegutsema erinevates situatsioonides ning hindama
enese ja teiste toimetulekut kujutletavates olukordades. Ouesdppe puhul kasutatakse
erinevaid looduslikke vahendeid, mille kaudu arendatakse loovust ja fantaasiat.

Oppeprotsessi vdib mangulisust tuua. Mangulisus kasvatab 6pilastes loomingulist
motlemist, enesetunnetust, iseseisvust.

Koostdine tegevusega on vdimalik arendada elulisi oskusi ja véimeid: empaatiat,
sallivust, koostdd-, labiraakimis-, enesevaljendus-, enesekehtestamis- ja
refleksioonioskusi, pingetaluvust ja kriitilist métlemist.

Tunnis o&pitu kujundab vaartushinnanguid, ettevétlikkust ja vastutuse votmist
kodanikuna. Vaartustatakse nii protsessi kui I6pptulemust. Oluline on, et lisaks igas
tunnis antavale tagasisidele reflekteeriks dpilane oskusdppe valikaine |6ppedes kogu
Oppeprotsessi, sh enese panust ja koostddoskust kaaslastega. Samuti reflekteerib
protsessis osaleja enese toimetulekut, arengut ja saavutusi.

Opilane 8pib teadlikumalt 6ppima, muutub iseseisvamaks, saab paremini hakkama
erinevates Oppeainetes, suureneb dppija eneseregulatsiooni oskus, enesekindlus ja
vastutus.

Oskusdppe valikaine loomisel on aluseks on vdetud kooliastmete réhuasetused
Kajamaa Kooli 6ppekava uldosas.



Oskusdppe valikaines labitakse kdikides kooliastmetes samas jarjekorras jargmised
teemad (no. ulekoolilised teemad):

Mina ja kool (september)

Eesmarkide seadmine ja aja planeerimine (oktoober)
Tahelepanu ja keskendumine (november, detsember)
Malu ja dppimine (jaanuar)

Suhtlemine ja koost66 (veebruar)

Mébtlemine ja lahenduste leidmine (marts)
Digioskused ja info kasutamine (aprill)

Refleksioon ja areng (mai)

N ORWN =

Iga kooliaste kasitleb teemat oma tasemele vastavalt. Ka lihtsustatud &ppekava
Opilastele on voimalik antud ainekava kohandada. Stuudiumi TERA-s on kaust, kust
Opetaja leiab no. “ldeepanga” vastava teema kasitlemiseks. Samuti saavad soovijad
lisada sinna taiendavaid materjale.



2. Ainekavad kooliastmeti

2.1.

| kooliaste (1.-3. klass): Kooliga kohanemine ja

opiharjumuste loomine

Opikeskkond ja vahendid: Kooliasjade korrashoid, &pilaspaeviku
(Stuudiumi) esmane kasutamine, td6laua organiseerimine.
Eneseregulatsioon: Kuulamisoskus, juhiste jargimine, abi kisimine ja
viisakas suhtlemine.

Paevakava: Aja tajumine (tund, paev, nadal), tasakaal dppimise ja mangu
vahel.

Pohioskused: Elementaarsed lugemis- ja malutehnikad (nt kordamine),
meelte kasutamine dppimisel.

| kooliastmes on sotsiaalsete oskuste dppimisel fookuses suhtlemine,
emotsioonide moistmine, reeglite jargimine, koostoo ja prosotsiaalne
kaitumine, mida 6petatakse manguliselt ja praktiliselt, et laps dpiks toime
tulema igapaevaelus, klassis ja suhetes.

Oskusdppe ainekava teemade kaupa 1. kooliastmes

MINA JA KOOL
Teema, oppesisu, tegevused Opitulemused ja 16iming
1. Koolielu reeglid ja vastutustundlik kaitumine.
Oppesisu: Opilane:
e kooli kodukord ja klassi e jargib kokkuleppeid ja dpetaja
kokkulepped; juhiseid;
e Opetaja juhiste jargimine; ¢ hoiab korras oma 6ppevahendeid ja
e Oigused ja kohustused, isiklik tookohta;
vastutus; e jargib hugieeni- ja kditumisreegleid;
e koolitarvete korrashoid (koolikott, e moistab enda vastutust
pinal); koolikeskkonnas;
e hugieen, tervislikud harjumused ja | e kaitub viisakalt kaaslaste ja
sobiv riietus. taiskasvanutega.
Tegevused: L&iming:
o klassireeglite loomine ja Uhiste e Inimeseodpetus: tervislikud
kokkulepete s6nastamine; harjumused, hlgieen, vastutus,
e arutelud pere reeglitest, turvaline kaitumine, suhted
kommetest ja viisakast kaaslastega.
kaitumisest;




e viisakusreeglite harjutamine
igapaevastes olukordades;

¢ rollimangud erinevate
kaitumisolukordade
lahendamiseks;

e liiklusohutuse, koolikaitumise ja
turvalisuse teemalised arutelud;

e praktilised tegevused seoses
isikliku hugieeni, riietuse ja
koolitarvete korrashoiuga.

Eesti keel: kuulamisoskus, suuline
enesevaljendus, arutlemine, viisakas
suhtlemine, juhiste mdistmine.
Matemaatika: esemete
korrastamine, jarjestamine,
susteemsuse kujundamine.
Kehaline kasvatus:
tervisekaitumine, kehaline aktiivsus,
ohutusreeglid.

Kunsti- ja tooopetus: tdovahendite
korrashoid, hooliv suhtumine oma ja
uhisesse keskkonda.

Igapaevane koolielu:
klassikokkulepete jargimine,
vastutuse vétmine, koolikultuuri
kujundamine.

EESMARKIDE SEADMINE JA AJA PLANEERIMINE

Teema, oppesisu, tegevused

Opitulemused ja 16iming

1. Eesmarkide seadmine, planeerimisoskuse arendamine.

Oppesisu:

¢ lihtsate eesmarkide seadmine;

e paevakava ja 6ppimise
harjutamine;

o tegevuste ja tdode jarjekorra
madistmine;

e puhkepauside tahtsus;

e Oppimise ja puhkamise tasakaal.

Opilane:

seab dpetaja toel lihtsaid eesmarke;
jargib kokkulepitud paevakava;
mdistab tegevuste jarjekorda ja t66
planeerimise vajalikkust;

mdistab dppimise ja puhkamise
tasakaalu olulisust.

Tegevused:

¢ lihtsate paeva- ja nadalaplaanide
koostamine;

¢ arutelud 6ppimise ja puhkamise
tasakaalu teemal,

e praktilised Ulesanded tegevuste
jarjestamiseks;

e eesmarkide sGnastamise
harjutused 6petaja toel;

¢ mangulised ajataju ja planeerimise
Ulesanded.

L&iming:

Matemaatika: aja mdistmine,
kellaaeg, nadalapaevad, tegevuste
jarjestamine.

Eesti keel: eesmarkide sdnastamine,
suuline enesevaljendus, paevaplaani
koostamine, juhiste modistmine.
Inimeseopetus: enesejuhtimine,
Oppimise ja puhkamise tasakaal,
tervislik paevakava.

Kehaline kasvatus: puhkepauside
tahtsus, aktiivse tegevuse méju
Oppimisele.




Igapaevane 6ppetoo: t66 alustamine
ja ldpetamine, Ulesannete taitmise
jarjekorra jalgimine, iseseisvuse
kujundamine.

TAHELEPANU JA KESKENDUMINE

Teema, oppesisu, tegevused

Opitulemused ja 16iming

1. Keskendumine ja enesejuhtimine.

Oppesisu:

e tahelepanu juhtimine ja hoidmine;

e keskendumine;

e enesejuhtimise oskused:
eesmargid, prioriteedid,
ajajuhtimine;

e stressi ja arevuse moju
keskendumisele.

Opilane:

tootab iseseisvalt pikema perioodi
valtel;

kasutab teadlikult enesejuhtimise
votteid;

analulsib oma keskendumisvdimet ja
selle muutumist;

rakendab stressi maandamise
tehnikaid.

Tegevused:

e 20-30-minutilised
keskendumisintervallid;

e isikliku ,sivenemise® plaani
koostamine;

e stressi maandamise tehnikad
(hingamine, liikumine,
mikropausid);

o refleksioonipaevik: mis aitas mul
tana keskenduda.

L&iming:

Loodusopetus: eluslooduse
toimimine.

Matemaatika: pikemad Ulesanded.
Eesti keel: refleksioonipaevik.

2. Segajate juhtimine ja digitaalse keskendumise oskused.

Oppesisu:

digitaalse tahelepanu toimimine;
teavituste moju ajule;
multitaskingu muudid;

isiklik digihtigieen.

Opilane:

selgitab, miks multitasking ei toimi;
juhib oma digisegajaid (teavitused,
ekraaniaeg);

loob endale digihtugieeni pdhimbtted;
suudab keskenduda digikeskkonnas
(6ppeplatvormid, e-6pe).
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Tegevused:

o teavitusteta paev” vdi tund;

e digisegajate logi taitmine;

e arutelu: kuidas sotsiaalmeedia
mojutab keskendumist;

¢ isikliku digihtgieeni reeglistiku
loomine.

L&iming:

¢ Informaatika: ekraaniaja juhtimine.
e Uhiskonnadpetus: meedia moju.
¢ Inimeseodpetus: enesejuhtimise

oskused.

MALU JA OPPIMINE

Teema, 6ppesisu, tegevused

Opitulemused ja 16iming

1. Tahelepanu ja markamine.

Oppesisu:

e Kkuidas aju t6otab?;

e mis on tahelepanu?;

e Kkuidas mura ja segajad segavad
meeldejatmist.

Opilane:

maistab, et aju on nagu lihas, mida
saab treenida;

markab oma tahelepanu ja kasutab
lihtsaid malumange;

suudab juhiste abil luua seoseid uue
ja vana info vahel.

Tegevused:

e mangud "Marka erinevust",
"Palun” (tdhelepanu hoidmine);

e segajate kaardistamine
klassiruumis ja nende
kérvaldamine.

L&iming:

Eesti keel: sbnavara 6ppimine
ruhmitamise kaudu; luuletuste
meeldejatmine liigutuste abil.
Matemaatika: loogilised
ruhmitamismangud,
arvuregulaarsuste markamine
tahelepanu treeninguks.
Inimeseodpetus: eneseanallus —
millal mul on kerge ja millal raske
keskenduda?

2. Minu aju ja malu.

Oppesisu:

e kuidas info meelde jaab?;
e luhiajaline vs. pikaajaline malu.

Opilane:

moistab, mida tdhendavad
[Uhiajaline ja pikaajaline malu;
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e on tutvunud erinevate

meeldejatmise tehnikatega ja
valinud endale sobivaima tehnika.

Tegevused:

e pika sbnade jada meeldejatmine
(kui palju jaab kohe meelde?);

¢ "Pildigalerii" mang — esemete
meenutamine parast varjamist;

¢ nipid meeldejatmiseks;

e ruhmitamine (sarnaste asjade
kokku panemine), kordamine,
seoste loomine lugudeks. Sdnade
ruhmitamine teemade kaupa
(loomad, sddgid). "Sonaketi" voi
fantaasialoo loomine suvaliste
sbnade meeldejatmiseks.

L&iming:

e Eesti keel: sbnavara dppimine
ruhmitamise kaudu, seoste loomine
lugudeks; fantaasialoo abil uute
sdnade meeldejatmine.

e Matemaatika: lUlesanded loogilise
mdtlemise arendamiseks ja seoste
leidmiseks.

SUHTLEMINE JA KOOSTOO

Teema, 6ppesisu, tegevused

Opitulemused ja 16iming

1. Suhtlemisoskused.

Oppesisu:

sObralik suhtlemine;
Kuulamisoskus;

oma arvamuse valjendamine;
kordamodda raakimine;

viisakus ja suhtlemise alustamine-
|6petamine;

e keskendumine raagitule, silmside,
teisel raakida laskmine (mitte
vahele segamine).

Opilane:

kuulab kaaslast |6puni, kasutab
viisakat kdneviisi ja valjendab oma
mdtteid arusaadavalt;

kasutab sdbralikku haaletooni ja on
viisakas;

alustab suhtlemist ja I6petab viisakalt
suhtlemise;

julgeb oma arvamust valjendada ja
esineb lihtsas olukorras klassi ees;
teeb kaaslastega koostood, jargib
kokkuleppeid ja taidab oma
ulesannet;

annab lihtsat toetavat tagasisidet
kaasopilasele ja votab vastu
kaaslaste arvamusi.

Tegevused:

e kuulamis- ja raakimismangud,
paarisvestlused, rihmatddd,

L&iming:

Matemaatika: paaris- ja ruhmatoo.
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tervitamine, tanamine,
vabandamine, viisakate valjendite
kasutamine, arvamuse
avaldamine;

klassi ees raakimine, arvamuse
avaldamine, jutustamine,
esitlused;

koostédmangud, uhised
ulesanded, rollijaotus, Uhise
eesmargi saavutamine;
harjutused abi kusimiseks,
koostodmangud, kaaslase
toetamine;

positiivse tagasiside harjutamine,
,Mis laks hasti?” arutelud,
kaaslase t60 tunnustamine;
rollimangud konfliktolukordadest,
kokkulepete s6lmimine,
rahunemisvétted.

Kehaline kasvatus:
meeskonnamangud.

Loodusopetus: Uhised uurimistood.
Eesti keel: suuline enesevaljendus ja
jutustamine.

Kunst: td6de anallus ja oma t66
tutvustamine.

Inimeseopetus: hooliv suhtlemine.
Muusika: kuulamisllesanded.

2. Emotsioonide mdistmine ja eneseregulatsioon.

Oppesisu:

tunneb ara enda ja teiste tundeid;
Opib tundeid nimetama;

Opib oma tundeid sobivalt
valjendama ja kontrollima;
arendab empaatiat (kaasa
tundmine, lohutamine, abi
pakkumine).

Opilane:

lahendab lihtsamaid konflikte
rahumeelselt ja otsib vajadusel abi
taiskasvanult;

tunneb ara pdhilised emotsioonid ja
kirjeldab oma tundeid;

markab kaaslaste tundeid ja kaitub
hoolivalt;

kasutab lihtsaid votteid rahunemiseks
ja oma kaitumise juhtimiseks;
markab kaaslase tundeid, valjendab
hoolivust ja pakub vajadusel abi.

Tegevused:

tunnete kaartide kasutamine,
emotsioonide nimetamine, lugude
arutelu;

rolliméngud, lohutamise ja
toetamise harjutamine, Uhised
arutelud;

hingamisharjutused,
rahunemisnurk, likumispausid,
tunnete valjendamine sénadega;

L&iming:

Eesti keel: tekstide arutelu; lugude
analuds.

Kunst: tunnete kujutamine.
Muusika: meeleolu tajumine,
rahustavad tegevused.
Inimeseodpetus: empaatia;
enesejuhtimine; suhted ja tunded.

13




tunnete nimetamine ja
aratundmine piltide, lugude ja
rollimangude kaudu; arutelud
,Kuidas sbber end tunneb?”;
lohutamise ja abi pakkumise
harjutamine.

3. Koostdo ja prosotsiaalne kaitumine.

Prosotsiaalsete oskuste treening on dppekava jargi uks keskseid meetodeid, mis
aitab opilastel dppida konflikte valtima ja paremini toime tulema empaatiliselt ja
sotsiaalseid norme jargides.

Naited prosotsiaalsest kaitumisest:

aidata klassikaaslast koduttoga,

annetada raha voi aega heategevuseks,

lohutada kurba sopra,
jagada oma asju teistega,
teha koostdood Uhise eesmargi nimel.

Oppesisu:

koos tegutsemine;

jagamine;

abistamine;

erimeelsuste rahumeelne
lahendamine;

vaarikas voéitmine ja kaotamine.

Opilane:

e markab teiste tundeid, valjendab
hoolivust ning pakub abi ja toetust;

e suhtub teistesse sallivalt ja
lugupidavalt;

e teeb koostddd kaaslastega ja
arvestab teiste arvamustega;

e nimetab olulisi vaartusi ning kaitub
hoolivalt ja ausalt;

e kirjeldab enda omadusi ja vaartustab
enda ning teiste eripara;

e markab inimeste erinevusi ja suhtub
neisse lugupidavalt.

Tegevused:

tunnete aratundmise mangud,
piltide ja lugude arutelu,
rollimangud ,Kuidas séber end
tunneb?”, lohutamise ja abi
pakkumise harjutamine;
vestlused inimeste erinevustest,
lugude kuulamine erineva
taustaga inimestest;

L&iming:

e Eesti keel: lugude anallus ja
jutustamine; enesevaljendus; lood eri
kultuuridest.

¢ Inimeseopetus: suhted ja tunded;
sallivus, vaartuskasvatus.

1
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e paaris- ja ruhmatood,
koostddmangud, uhised
ulesanded;

e arutelud sdprusest, aususest,
hoolivusest ja abivalmidusest;
vaartuslood ja heateod;

e enese kirjeldamine (,Mina
olen...”), oma tugevuste ja huvide
leidmine, kaaslaste tutvustamine;

e eri maade kombed ja tervitused,
rahvamuusika ja -mangud,
kultuuride tutvustamine.

Kunst: tunnete kujutamine;
mitmekesiste todde arutelu,
eneseportree; rahvusmustrid.
Matemaatika: koostdoulesanded.
Kehaline kasvatus:
meeskonnamangud.

Muusika: rahvaste muusika.

MOTLEMINE JA LAHENDUSTE LEIDMINE

Teema, oppesisu, tegevused

Opitulemused ja 16iming

1. Probleemi markamine.

Oppesisu:

e probleemi mdiste;

e probleemi markamine pildis, loos
ja igapaevaolukordades;

e olulise info leidmine.

Opilane:

kuulab ja mdistab juhiseid,;

markab nii tekstis kui pildil olulist
infot;

valjendab oma métteid taislausega;
pakub valja probleemile lahendusi;
kasutab dpetaja juhendamisel
lugemisstrateegiaid,;

otsib infot pildi, pealkirja voi
marksdna abil;

harjutab kisimuste esitamist.

Tegevused:

¢ pildimaterjalide vaatlus: ,Mis on
valesti?";

e |Uhikeste lugude kuulamine ja
probleemi leidmine;

e eluliste teemade ja juhtumiste
arutelu: ,Mis juhtus?" ,Milles on
probleem?";

¢ leia erinevus (kahel sarnasel pildil
vaikeste erinevuste markamine).

L&iming:

Eesti keel: pildi ja teksti mdistmine;
kUusimuste esitamine; arvamuse
valjendamine taislausega; olulise info
leidmine.

Matemaatika: loogikatlesanded;
mustrite jatkamine; erinevate
lahenduskaikude leidmine.
Loodusopetus: nahtuste
vaatlemine, analuus; pdhjuste ja
tagajargede seostamine; kisimuste
esitamine Umbritseva kohta.
Inimeseopetus: igapaevaste
probleemide lahendamine; tunnete ja
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kaitumise moju mdistmine; koostoo ja
teiste arvamusega arvestamine.

2. Lahenduste leidmine.

Oppesisu:

¢ lahenduste leidmine erinevates
elulistes olukordades;

e erinevate vdimaluste markamine;

e otsuste tegemine.

Opilane:

e pakub valja erinevaid lahendusi;
e kuulab kaaslaste poolt pakutud
lahendusvariante, valib neist

sobivaima.

Tegevused:

e situatsioonikaardid (nt ,Sober on
kurb", ,Pliiats laks katki"- Mis on
lahendus?);

e ajurunnak: mitme vdimaliku
lahenduse leidmine jutustatud
probleemsituatsioonile;

e rollimangud;

¢ lahenduste vordlemine: milline
lahendus aitab kdige paremini?

L&iming:

e Loodusopetus: nahtuste
vaatlemine, anallius; pdhjuste ja
tagajargede seostamine; kusimuste
esitamine Uumbritseva kohta.

¢ Inimeseopetus: igapaevaste
probleemide lahendamine; tunnete ja
kaitumise moju mdistmine; koostoo ja
teiste arvamusega arvestamine.

3. Uue info leidmine.

Oppesisu:

e kusimuste koostamine;

e vajaliku info leidmine pildilt,
pealkirjast, lUhitekstis;

e lihtsad lugemisstrateegiad dpetaja
juhendamisel.

Opilane:

e tutvub infoga, leiab sellest vajaliku info
Opetaja suunamisel;
e koostab kusimusi teksti pohjal.

Tegevused:

¢ pildi kohta kiisimuste esitamine;

e paberirullimang - (kes? kellega?
mida teeb? kus? miks?);

e |Uhiteksti lugemine ja olulise info
leidmine;

e marksdnade otsimine tekstist voi
pildilt;

L&iming:

o Eesti keel: pildi ja teksti mdistmine;
kUsimuste esitamine; arvamuse
valjendamine taislausega; olulise info
leidmine.
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o teabepildi voi skeemi/tabeli
uurimine ja kasimustele

vastamine.

4. P6hjendamine.

Oppesisu:
e oOma arvamuse valjendamine;
pdhjendamine lihtsate lausetega;
loov ja kriitiline métlemine.

Opilane:
e valjendab oma métteid ja arvamust;
pdhjendab oma métteid suuliselt;
motleb loovalt ja kriitiliselt.

Tegevused:
e valikvastused (,Kumba eelistad?"
ja péhjendus);

jutu I6petamine- ,Mis vdiks juhtuda
edasi?";

pildiseeria I6petamine ja oma
lahenduse pakkumine;

arutelu: ,Miks sa nii arvad?";

Uhine probleemilahendus
grupitoos.

L&iming:
o Eesti keel: pildi ja teksti mdistmine;
kUusimuste esitamine; arvamuse
valjendamine taislausega; olulise info
leidmine.

Matemaatika: loogikaulesanded;
mustrite jatkamine; erinevate
lahenduskaikude leidmine.
Loodusopetus: nahtuste
vaatlemine, analluls; pdhjuste ja
tagajargede seostamine; kusimuste
esitamine Umbritseva kohta.
Inimeseopetus: igapaevaste
probleemide lahendamine; tunnete ja
kaitumise mdju madistmine; koostoo ja
teiste arvamusega arvestamine.

DIGIOSKUSED JA INFO KASUTAMINE

Teema, oppesisu, tegevused

Opitulemused ja I6iming

1. Info otsimine digiseadme abil.

Oppesisu:
¢ infootsing digiseadet kasutades;
veebilingid ja veebiaadress
infootsinguks.

Opilane:
e kasutab digiseadmeid lihtsate
infootsingute tegemiseks. Otsib infot
marksonade abil dpetaja
juhendamisel;

leiab infot veebilingi voi aadressi
kaudu;
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e |eiab moistete tahendusi eakohastest
allikatest. Kasutab leitud infot
Opiulesannetes.

Tegevused:

e arvuti, tahvelarvuti, nutitelefoni
kasutamine info otsimise
eesmargil. (marksdnade
kasutamine infootsingul, otsing
lingi vOi veebiaadressi kaudu,
mdistete tahenduste otsimine ja
leidmine (naiteks
bio.edu.ee/loomad vai kooli
koduleht, muuseumide kodulehed
jne.)

L&iming:

e Eesti keel: lugemine, sbnavara
arendamine, info leidmine.

¢ Matemaatika: info kasutamine
ulesannete lahendamisel.

e Loodusopetus: info otsimine
looduse ja maailma kohta.

o Labivalt erinevates 6ppeainetes:
digivahendite eesmargiparane
kasutamine.

3. Digihugieen, digiturvalisus, ekraaniaja teadlik kasutamine ja kaitumine veebis.

Oppesisu:

e turvalisus internetis;
e Kkuberkiusamise vormid ja kuidas
kaituda (raagi taiskasvanule).

Opilane:

e teab, mis on isikuandmed ega jaga
neid voorastega;

e Kkaitub veebis viisakalt ja
vastutustundlikult;

e tunneb turvalise suhtluse pdhimatteid;

e nimetab, kelle poole abi kisimiseks
poorduda;

¢ Kkirjeldab, miks on oluline teha pause
ekraanitoos;

e seostab digikasutust tervislike
harjumustega;

e mdistab liikumise ja puhkuse tahtsust.

Tegevused:

¢ info jagamine ohtude kohta
internetis;

e rollimang: Kuidas reageerida, kui
kedagi hakatakse solvama?

LAiming:

¢ Inimesedpetus: suhtlemise
pdhimdtted, tervis ja heaolu.

e Loodusopetus: inimese tervis.

e kehaline kasvatus (likumine ja
tervislik eluviis).

¢ Loodusdpetus (inimese tervis).

4. Stuudiumi kasutamise dppimine (TERA), 6ppimist toetavad rakendused.
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Oppesisu:

e viisakas e-kirjavahetus;
e sobiv keelekasutus digisuhtluses;
e veebisuhtluse kokkulepped.

Opilane:

e kasutab Stuudiumi ja TERA
keskkonda;

e kasutab digivahendeid dppetod
toetamiseks;

e leiab infot ja esitab Ulesandeid
digikeskkonnas.

Tegevused:

e Stuudiumi ja teiste
digikeskkondade kasutamine;

e erinevate digivahendite
kasutamine.

L&iming:

¢ |abivalt erinevates dppeainetes
digivahendite kaudu Stuudiumi kaudu
TERA, Opiqu, jm keskkondade
kasutamine.

o eesti keel: teksti lugemine ja
Kirjutamine.

REFLEKSIOON JA ARENG

Teema, oppesisu, tegevused

Opitulemused ja 16iming

1. Minu tugevused.

Oppesisu:

e enese tundmine;
e oma tugevuste markamine,
enesekindluse kasvatamine.

Opilane:

e markab oma tugevusi ja saavutusi;

¢ hindab ennast oskuste pohjal ning
markab oma tugevusi;

e nimetab tundeid, leiab &petaja abiga
pohjuseid, mis neid tundeid
tekitasid;

e paneb tahele kaaslaste omadusi.

Tegevused:

e tunnete kaardid;
¢ rollimangud.

L&iming:

o Eesti keel: enesevaljendus.

e Inimeseodpetus: enesetundmine ja
enesehindamine ning tugevuste
teadvustamine.

2. Minu saavutused.
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Oppesisu: Opilane:

e Enesehindamine, saavutuste ¢ hindab end dpetaja poolt ette antud
markamine; kisimuste alusel;
o Oppimise kokkuvdtted. e nimetab enda saavutusi;
o teeb Oppimisest ja kaitumisest
kokkuvotteid.
Tegevused: L&iming:

¢ saavutuste kaardistamine dpetaja o Eesti keel: enesevaljendus.

suunamisel; ¢ Inimeseopetus: enesetundmine ja
o Opilase rahulolu kisimustiku enesehindamine ning tugevuste
taitmine; teadvustamine.
e mis mul laks hasti sel 6ppeaastal?; | _
e mis oli raske? Opimapp

Soovitatav on koguda iga teemaploki
|6pus dpimappi:

e Uks naidistdo vdi saavutust kajastav
too;

e |Uhike eneseanaluus vai refleksioon;

e eesmark jargmiseks perioodiks.

2.2. 1l kooliaste (4.-6. klass): Opistrateegiad ja iseseisev
oppimine

e Ajaplaneerimine: Nadala- ja trimestriplaani koostamine, koduste t6ode
jarjekorra seadmine, keskendumisharjutused

¢ Infohaldus: Eesmargiparane infootsing, allikakriitika alged (fakti ja arvamuse
eristamine), viitamise head tavad.

¢ Motlemis- ja malutehnikad: Markmete tegemine (moistekaardid, skeemid),
teksti peamétte leidmine, erinevate ainetekstide lugemisstrateegiad.

e Digipadevus: Digivahendite kasutamine tdédvahendina (tekstitdéotlus, esitlus),
digihtgieen ja turvalisus.

e Koost66: Ruhmatoo rollid, Ghine vastutus ja konstruktiivse tagasiside
andmine.

Il kooliastmes on oskusdppe tunni eesmark toetada vastutustundliku ja iseseisva
dppija kujunemist ning teadlike 6ppimisstrateegiate kasutamist. Opilasi suunatakse
Oppimist eesmargistama, planeerima ja seostama Opitut igapaevaelu ning isiklike
huvidega.

Pohirohk on:
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e Oppimise planeerimisel, eesmarkide seadmisel ja ajajuhtimise oskuste

kujundamisel,

e erinevate Opistrateegiate ja malutehnikate kasutamisel;

¢ info otsimise, hindamise ja kasutamise oskuste arendamisel;

e digivahendite eesmargiparasel, turvalisel ja vastutustundlikul kasutamisel,

e koostoooskuste, vastutuse votmise ja konstruktiivse tagasiside kujundamisel,
e Opimotivatsiooni hoidmisel ning dppimise sidumisel praktiliste olukordadega.

Oskusdppe ainekava teemade kaupa 2. kooliastmes

MINA JA KOOL

Teema, oppesisu, tegevused

Opitulemused ja 16iming

1. Kokkulepped ja tervis, enesehool.

Oppesisu:

e koolikeskkonnas toimetulek;

e kokkulepetest kinnipidamine;

e vastutus dppimise ja
koolivahendite eest;

e tervislik eluviis ja enese eest

Opilane:

moistab oma rolli ja vastutust
koolikeskkonnas;

jargib kokkuleppeid ja Uhiseid
reegleid;

hoolitseb oma dppevahendite ja

hoolitsemine; todvahendite eest;
o teadlike tervist toetavate valikute ¢ teeb teadlikumaid tervist toetavaid
tegemine. valikuid;
e analuldsib oma kaitumise moju
iseendale ja teistele.
Tegevused: L&iming:

e arutelud tervisliku eluviisi ja
vastutuse teemadel,

e ruhmatoo ja koostooulesanded;

¢ situatsioonide analudsimine ja
lahendamine;

e eneseanalluls ja oma kaitumise
hindamine;

e praktilised Ulesanded seoses

igapaevaste terviseharjumustega.

Inimeseopetus: tervislik eluviis,
hlgieen, enese eest hoolitsemine,
turvaline kaitumine.

Eesti keel: enesevaljendus,
kuulamisoskus, arutlemine ja oma
arvamuse pohjendamine.
Uhiskonnadpetus: reeglid, digused
ja kohustused, vastutus kogukonnas;
Liikumisopetus: tervisekaitumine,
aktiivse eluviisi vaartustamine.
Igapaevane koolielu:
klassikokkulepete jargimine,
todvahendite korrashoid ja vastutuse
vétmine.
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EESMARKIDE SEADMINE JA AJA PLANEERIMINE

Teema, oppesisu, tegevused

Opitulemused ja 16iming

1. Planeerimine.

e nadala- ja tooplaani koostamine;

o Opieesmarkide sdnastamise
harjutused;

e praktilised Ulesanded tegevuste
jarjestamiseks;

e eneseanallus éppimise
planeerimise teemal;

e arutelud aja kasutamise ja
Oppimisharjumuste ule.

Oppesisu: Opilane:

e eesmarkide seadmine; e planeerib iseseisvamalt oma tegevusi

e Oppimise organiseerimine; ja dppimist;

e prioriteetide maaramine; e seab realistlikke ja saavutatavaid

e aja eesmargiparane kasutamine; eesmarke;

e koduste t6dde planeerimine; e maarab tegevuste tahtsuse jarjekorra;

e puhkepauside tahtsus ja t66 e kasutab aega eesmargiparaselt;
tasakaalustamine. e mobistab puhkuse ja dppimise

tasakaalu olulisust.
Tegevused: L&iming:

¢ Matemaatika: aja planeerimine,
tegevuste jarjestamine, ajavahemike
moistmine.

o Eesti keel: eesmarkide sbnastamine,
kirjalik enesevaljendus, plaanide
koostamine.

¢ Inimeseopetus: enesejuhtimine,
vastutus, tervislik paevakava,
Oppimise ja puhkamise tasakaal.

¢ Informaatika: digitaalsete
toovahendite kasutamine
planeerimisel.

e Igapaevane 6ppetdo: kodutdoode
planeerimine, tddde tahtsuse
jarjekorra maaramine, iseseisva
oppimise kujundamine.

TAHELEPANU JA KESKENDUMINE

Teema, oppesisu, tegevused

Opitulemused ja 16iming

1.Tahelepanu hoidmine ja kuulamine.

Oppesisu:

e mis on tahelepanu ja miks seda
vaja on;
e kuulamisoskuse pdhialused;

Opilane:

¢ hoiab tahelepanu Iuhikese tegevuse
jooksul;

22




e lihtsad strateegiad tahelepanu
hoidmiseks (nt ,kdrvad kuulavad,
silmad vaatavad®);

e |Uhiajaline keskendumine ja
pauside tahtsus.

e kuulab dpetajat ja kaaslast
katkestamata;

e suudab korrata kuuldud infot;

e markab, kui tdhelepanu hajub, ja
kasutab dpetatud votteid selle
taastamiseks.

Tegevused:

e kuulamismangud (nt
Ltelefonimang®, helide
aratundmine);

e luhikesed keskendumisharjutused
(1-3 min);

e Opetaja jutustuse pdhjal piltide
jarjestamine;

e paaristoo: ,Korda minu sdénu” vai
,~Jutusta lugu edasi®.

L&iming:

o Eesti keel: kuulamisulesanded;
e Labivalt koikides 6ppeainetes:
toojuhendi kuulamine, reeglite

kuulamine ja jargimine.

2. Vaikne tootamine ja 6pikeskkonna loomine.

Oppesisu:

e mis aitab keskenduda (valgus,
vaikus, tdovahendite valmisolek);

e mis segab keskendumist;

e isikliku tddkoha korrastamine;

e |Uhikesed rahunemisvotted.

Opilane:

e loob endale lihtsa tookoha;

e too0tab luhikest aega vaikselt;

e nimetab vahemalt 3 segajat ja 3
keskendumist toetavat asja;

e kasutab rahunemisvotteid
(hingamine, kate venitamine).

Tegevused:

e klassiruumi ,vaikse t66“ reeglite
loomine;

e oma tookoha korrastamise
harjutus;

e ,Segaja ja keskenduja“ rollimang;

e hingamisharjutused 1-2 min.

LAiming:

e Labivalt koikides ainetes: reeglite
kokkuleppimine ja nendest kinni
pidamine.

e Matemaatika: vaikne iseseisev to0.

e Loodusopetus: keskkonna moju
inimese kaitumisele.

MALU JA OPPIMINE

Teema, oppesisu, tegevused

Opitulemused ja 16iming

1. Unustamine ja kordamine.
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Oppesisu:

e miks me asju unustame?
Ebbinghausi unustamiskdver (vt
lisa 1, punkt 1 seletust ja veel
tegevuste ideid);

e Oppimise strateegia.

Opilane:

e on tutvunud einevate
malustrateegiatega ja rakendab
valikuliselt mnemotehnikaid;

¢ rekonstrueerib infot (mitte ei dpi ainult
mehaaniliselt pahe);

e teadvustab unustamiskodverat ja
planeeritud kordamise vajadust.

Tegevused:

e aktiivne meenutamine vs.
ulelugemine;

e Uhe teksti lugemine 4 korda vs. 1
kord lugemine ja 3 korda peast
meenutamine (tulemuste vordlus
testi kujul).

L&iming:

e Ajalugu/Loodusopetus:
moistekaartide ja ajatelgede
kasutamine uue peatUKki
omandamisel; faktide seostamine
lugudeks.

e Voorkeeled: mdnade dppimiseks
visuaalsete kaartide ja
assotsiatsioonide loomine.

o Kunstiopetus: info visualiseerimine,
piltmdistatuste ja simbolite loomine
teksti meeldejatmiseks.

2. Malutehnikad (mnemotehnikad).

Oppesisu:

e akronuumid, akrostihhonid,
asukohameetod (malupalee alged)
(vtlisa 1, punkt 2 seletust ja veel
tegevuste ideid);

e visuaalsed seosed.

Opilane:

e leiab iseseisvalt etteantud tekstist
vastuse mdnele kisimusele;

leiab tekstist olulise info voi fakte;
koostab loetu pdhjal mdistekaardi;
selgitab kaaslasele loetud teemat;
meenutab loetut, nimetades
olulisemat infot vdi fakte peast.

Tegevused:

e luua ise akronttime (nt planeetide
jarjekord);

e "Malupalee" loomine klassiruumi
pdhjal, et jatta meelde 10-osaline
nimekiri.

L&iming:

e Ajalugu/Loodusopetus:
moistekaartide ja ajatelgede
kasutamine uue peatUKki
omandamisel; faktide seostamine
lugudeks.

e Voorkeeled: teksti lugemine, aru
saamine. Sdénade 6ppimiseks
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visuaalsete kaartide ja
assotsiatsioonide loomine.

e Kunstiopetus: info visualiseerimine,
piltmdistatuste ja simbolite loomine
teksti meeldejatmiseks.

3. Info organiseerimine.

Oppesisu:

o tekstist olulise leidmine;
e mdistekaardid ja skeemid kui malu

Opilane:

¢ loeb etteantud teksti ning too valja
selle peamise sisu;

o tekstist marksdnade valjatoomine
ja nende pdhjal lintsa mdistekaardi
joonistamine;

e Uksteisele teema selgitamine
mdistekaardi abil.

toetajad. e koostab tekstist leitud marksénadega
skeemi voi mdistekaardi.
Tegevused: L&iming:

e Ajalugu/Loodusopetus:
M©distekaartide ja ajatelgede
kasutamine uue peatuKki
omandamisel; faktide seostamine
lugudeks.

o Voorkeeled: Teksti lugemine, aru
saamine. Sd6nade 6ppimiseks
visuaalsete kaartide ja
assotsiatsioonide loomine.

o Kunstiopetus: Info visualiseerimine,
piltmdistatuste ja simbolite loomine
teksti meeldejatmiseks.

o Eesti keel: mbistekaardi koostamine
etteantud teema kohta.

SUHTLEMINE JA KOOSTOO

Teema, oppesisu, tegevused

Opitulemused ja 16iming

1. Suhtlemisoskused.

lahendamisega.

Oskused on seotud tbhusa suhtlemise, koostdd ning konfliktide ennetamise ja

Oppesisu:

e teadlik ja lugupidav suhtlemine;
e aktiivne kuulamisoskus;

Opilane:

e kuulab kaaslast tahelepanelikult ning
ei sega vahele;
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e Oma arvamuse selge ja
pdhjendatud valjendamine;

e erinevate arvamustega
arvestamine;

e viisakas suhtlemine erinevates
olukordades;

e enesekindel enesevaljendus.

valjendab oma arvamust selgelt ja
pdhjendatult;

osaleb aruteludes ja rithmatdddes
aktiivselt;

kasutab suhtlemisel viisakat ja
lugupidavat kdneviisi;

annab ja votab vastu lihtsat
konstruktiivset tagasisidet;

esineb klassi ees eakohase
enesekindlusega.

Tegevused:

e arutelud ja vaitlused erinevatel

teemadel;

paaris- ja ruhmatood;

aktiivse kuulamise harjutused;

Argumenteerimisulesanded;

rollimangud erinevatest

suhtlusolukordadest;

esitlused ja ettekanded klassi ees;

e tagasiside andmise ja
vastuvotmise harjutused;

e konfliktsete suhtlusolukordade
lahendamine.

L&iming:

Eesti keel: suuline enesevaljendus,
kuulamine, argumenteerimine,
esinemine.

Kirjandus: tegelaste kaitumise ja
suhtlemise analtusimine.
Uhiskonnaépetus: suhtlemisreeglid,
oigused ja kohustused, koostoo.
Informaatika: viisakas ja turvaline
suhtlemine digikeskkondades.

2. Emotsioonide mdistmine ja eneseregulatsioon.

Oppesisu:

e keerukamate emotsioonide
maodistmine;

e tunnete sbnastamine ja
valjendamine;

e kaitumise ja emotsioonide
juhtimine;

e empaatiavéime arendamine;

e emotsioonide mdju analuus
kaitumisele ja suhetele.

Opilane:

tunneb ara ja nimetab erinevaid
emotsioone;

kirjeldab emotsioonide madju
kaitumisele;

kasutab sobivaid viise oma tunnete
valjendamiseks;

rakendab lihtsamaid
eneseregulatsiooni votteid;
mdistab kaaslaste tundeid ja arvestab
nendega;

pakub vajadusel abi ja toetust.

Tegevused:

L&iming:
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e emotsioonide analtldsimine
lugude, videote ja juhtumite
pohjal;

e tunnete paeviku voi
refleksioonilehe taitmine;

e rollimangud erinevate
emotsionaalsete olukordade
lahendamiseks;

e empaatiaharjutused ja arutelud;

e hingamis- ja I6dvestusharjutused;

e juhtumianaltdsid teemal ,Mida ma
tundsin ja miks?”;

e grupiarutelud keeruliste
olukordade lahendamisest;

e enesejuhtimise strateegiate
harjutamine.

¢ Inimesedpetus: emotsioonid,
enesejuhtimine, suhted.

o Eesti keel ja kirjandus: tegelaste
tunnete analtdsimine ning
emotsioonide sdnastamine.

¢ Kehaline kasvatus: stressi ja
pingetega toimetulek,
enesejuhtimine.

loominguliste tegevuste kaudu.

3. Koostdo ja prosotsiaalne kaitumine.

Oppesisu:

e koostdo kaaslastega;

e teiste arvamuse kuulamine ja
arvestamine;

e abivajaduse markamine ja
abistamine;

e Uhise eesmargi nimel tegutsemine;

e viisaka ja hooliva kaitumise
markamine ja jargimine.

Opilane:

e teeb koostddd erinevate kaaslastega;

e taidab kokkulepitud Ulesandeid ja
rolle;

e arvestab teiste arvamuste ja
vajadustega;

e lahendab lihntsamaid konflikte
rahumeelselt;

e markab kaaslaste abivajadust ning
pakub abi;

e kaitub ausalt, hoolivalt ja
vastutustundlikult;

e vastutuse vdtmine Uhise eesmargi
saavutamisel;

e Uhistegevustes aktiivne osalemine;

¢ heategevuslikes tegevustes
osalemine.

Tegevused:

e rUuhmaprojektid ja Ghised
uurimistood;

e koostdomangud ja
meeskonnaulesanded;

L&iming:

o Uhiskonnadpetus: koostdo,
vastutus, kogukondlik tegevus.
¢ Inimeseopetus: suhted, sdprus,

konfliktide lahendamine.
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¢ rollimangud konfliktide
lahendamisest;

e klassi kokkulepete koostamine ja
jargimine;

e heategude ja abistamise projektid;

e arutelud soprusest, hoolivusest,
vastutusest ja diglusest;

o kaaslase toetamise ja
tunnustamise harjutused;

e oma rolli ja panuse analluusimine
ruhmatoos;

e Uhiste eesmarkide seadmine ja
saavutamine;

e juhtumite lahendamine teemal
,=Kuidas teha koostood keerulises
olukorras?

o Kehaline kasvatus: meeskonnatoo,
aus mang, uhiste eesmarkide
saavutamine.

o Kilassivalised tegevused: Uhised
ettevotmised, heategevuslikud
tegevused.

MOTLEMINE JA LAHENDUSTE LEIDMINE

Teema, oppesisu, tegevused

Opitulemused ja 16iming

1. Olulise info leidmine ja moistmine.

Oppesisu:

e peamise motte ja oluliste detailide
leidmine tekstis, pildis vdi videos;
¢ lugemisstrateegiate teadlik

Opilane:

¢ |eiab tekstist peaidee ja olulised
detailid;
e vordleb erinevaid lahendusi;

kasutamine. e pbhjendab oma arvamust lihtsate

naidetega;

e kasutab erinevaid infoallikaid;

e markab, et internetiallikad ei ole alati
usaldusvaarsed;

e kasutab lugemisstrateegiaid
teadlikumalt;

e teeb koostddd ja arvestab teiste
ideedega;

e esitab tapsustavaid klsimusi.

Tegevused: L&iming:

e lUhiteksti lugemine ja peamétte
leidmine;

e marksdnade leidmine tekstis;

e pildi voi graafiku analttsimine;

e tabeli taitmine: ,Mida ma tean?
Mida sain teada?";

o Eesti keel: peaidee ja detailide
leidmine tekstist; kiisimuste
koostamine; arvamuse avaldamine ja
pdhjendamine; info kokkuvdtmine.

e Matemaatika: loogiline mdtlemine;
probleemulesannete lahendamine;
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e Paaristdo olulise ja ebaolulise info
eristamiseks.

erinevate lahenduskaikude
vordlemine; pdhjendamine.
Loodusopetus: vaatluste ja
uurimistulemuste analtdsimine;
pdhjuste ja tagajargede seoste
leidmine; info otsimine erinevatest
allikatest.

Inimeseopetus: igapaevaelu
probleemide lahendamine; otsuste
ma&ju hindamine; koostdo ja teiste
arvamustega arvestamine.

2. Probleemide lahendamine ja valikute vérdlemine.

Oppesisu:

e erinevad lahendusvdimalused;

e lahenduste tugevuste ja nérkuste
markamine;

e otsuste tegemine.

Opilane:

leiab probleemile erinevaid
lahandusi;

koostab lahedustest vordlustabeli;
tutvub juhtumianaltlusi meetodiga,
koostab juhtumianaltisi enda poolt
valitud juhtimile;

lahendab matemaatilisi ja loogilisi
probleemulesandeid.

Tegevused:

e juhtumianallUs igapaevaelust voi
koolielust;

e ruhmatdo: mitu voimalikku
lahendust Uhele jutustatud
elulisele probleemile;

e lahenduste vordlustabeli
koostamine;

e arutelu: milline lahendus on kdige
sobivam ja miks loetud lUhitekstis;

¢ matemaatilised ja loogilised
probleemulesanded.

L&iming:

Inimeseodpetus: suhted, elulised
oskused, prrbleemide lahendamine.
Matemaatika: probleemulesannete
lahendamine, loogikaulesanded.

3. Info otsimine ja allikate hindamine.

Oppesisu:

e erinevate infoallikate kasutamine;

Opilane:

otsib

infot teda huvitaval teemal

raamatust voi internetist;
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e usaldusvaarse ja

ebausaldusvaarse info eristamine.

vordleb erinevaid allikaid, valib neist
usaldusvaarsemad.

Tegevused:

info otsimine etteantud teemal
raamatust voi internetist;

kahe allika vordlemine;

naidete anallids: kas seda infot
saab usaldada?;
kontrollkisimuste koostamine
allika hindamiseks.

L&iming:

Eesti keel: allikakriitilisus.
Informaatika: info otsimine veebist,
allikakriitilsus, allikate hindamine.

4. Arvamuse kujundamine ja p6hjendamine.

Oppesisu:
o kriitiline ja loov métlemine;
oma arvamuse pdhjendamine

Opilane:

avaldab arvamust, tuues naiteid
pdhjenduseks;

naidete abil; e on julge oma loovust valjendama;
o teiste ideede kuulamine ja e motleb kriitiliselt;
arvestamine. e arvestab teiste erinevate
seisukohtade ning arvamustega.
Tegevused: L&iming:

vaitlus lihntsal teemal;

arvamuse Kirjutamine vdi suuline
esitamine etteantud teema kohta;
rihmaarutelu ja Uhise lahenduse
leidmine;

tapsustavate kisimuste
koostamine;

loov probleemilahendus vaikestes
ruhmades.

o Eesti keel: vaitlus ja arutelu, suuline
valjendusoskus; arvamusloo
Kirjutamine

Inimeseopetus: suhtlemiskunst,
selle alused

DIGIOSKUSED JA INFO KASUTAMINE

Teema, oppesisu ja tegevused

Opitulemused ja 16iming

1. Info otsimine, allikakriitilisus, digitaalse sisu loomine.

Oppesisu:

Opilane:
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¢ infootsing digiseadet kasutades,
sh Stuudiumist;

o allikakriitilisus;

¢ digitaalse materjali (tekst, kiri,
esitlus jne. loomine).

leiab digikeskkondadest vajalikku
infot;

loob digitaalset sisu;

kasutab 6ppimist toetavaid vahendeid
(sh Stuudiumit ja TI-tooriistu) teadlikult
ja oma arengut analtusides.

Tegevused:

¢ info otsimine digiseadet kasutades
(marksdnade kasutamine
infootsingul, otsing lingi voi
veebiaadressi kaudu, moistete
tahenduste otsimine ja leidmine
(naiteks bio.edu.ee/loomad jne.);

e Stuudiumi (sh TERA kasutamine,
materjali lisamine TERA kausta);

e Onedrive kausta loomine. Oma
kausta leidmine Onedrivest ja
selle taiendamine, sinna failide
lisamine;

o TI-tooriistade kasutamine.

L&iming:

Informaatika: baasoskuste 6ppimine
(infootsing, turvalisus, Tl kasutamine,
sisu loomine).

Eesti keel ja voorkeeled: infoallikate
hindamine, esitluste loomine, netikett
(viisakas suhtlus Stuudiumis) ja Tl
kasutamine teksti loomisel.
Inimeseopetus: tervislik ekraaniaeg,
kUberturvalisus, isikuandmete kaitse ja
viisakas kaitumine veebis.

Loodus- ja sotsiaalained
(loodusopetus, ajalugu):
uurimistoddeks info otsimine, andmete
usaldusvaarsuse kontrollimine ja
tulemuste digitaalne esitlemine.
Kunsti- ja tehnoloogiaained:
digikunsti loomine ja TI-tooriistade
katsetamine visuaalide loomiseks.

2. Digihugieen, digiturvalisus, ekraaniaja teadlik kasutamine ja kaitumine veebis.

Oppesisu:

o failide korrastamine;

o digihugieeni teadlik jargimine;

e nutisdltuvus;

e turvalisus internetis;

e tugevate paroolide loomine
(paroolifraasid);

e Kkuberkiusamise vormid ja kuidas
kaituda (blokeeri, salvesta,
tdestus, raagi taiskasvanule).

Opilane:

kaitub veebis viisakalt,
vastutustundlikult ja turvaliselt,
jargides netiketti ning kaitstes oma
isikuandmeid;

oskab nutiseadmeid kasutada tervist
hoidvalt ja tasakaalustatult;

teab digihugieeni pdhimdtteid ja
rakendab neid.
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Tegevused:

e selgitada naidete abil, mida
tahendab digihtgieen ning kuidas
see aitab kaitsta keskkonda;

e OJpilane korrastab oma Onedrive
kausta, failide sorteerimine;

e Opilane koostab paevakava
vdimalikult tapselt, sh
nutiseadmetes olev aeg;

¢ info jagamine ohtude kohta
internetis;

e paroolide loomine, paroolide
meeldejatmine (sh Stuudiumi
parool);

¢ rollimang: kuidas reageerida, kui
kedagi hakatakse solvama?

L&iming:

¢ Informaatika: baasoskuste 6ppimine
(infootsing, turvalisus, Tl kasutamine,
sisu loomine).

o Eesti keel ja voorkeeled: infoallikate
hindamine, esitluste loomine, netikett
(viisakas suhtlus Stuudiumis) ja Tl
kasutamine teksti loomisel.

e Inimeseopetus: tervislik ekraaniaeg,
kUberturvalisus, isikuandmete kaitse ja
viisakas kaitumine veebis.

REFLEKSIOON JA ARENG

Teema, oppesisu ja tegevused

Opitulemused ja 16iming

1. Tagasivaade 6ppeaastale.

Oppesisu:

e enesehindamine, saavutuste
markamine, enese tundmine, oma

Opilane:

e analuusib oma dppimist ja tegevust;
e markab ning sbnastab oma tugevusi ja

tugevuste markamine, arenguvajadusi;
enesekindluse kasvatamine; e hindab oma t66 tulemusi ja dppimise
e Oppimise kokkuvdtted. edenemist;
Tegevused: LAiming:

e OJpilase rahulolu kiisimustiku
taitmine;

o testid ja kisimustikud
enesehindamisest;

e kollaaz teemal: Mida &ppisin sel
Oppeaastal? Tagasivaade
Oppeaastale.

o Eesti keel: enesevaljendus, suuline ja
kirjalik eneseanallus.

¢ Inimeseodpetus: enesetundmine,
enesehinnang, eesmarkide seadmine.

o Karjaari- ja ettevotlusope: tugevuste
ja huvide teadvustamine.
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2. Eesmarkide seadmine uueks dppeaastaks.

Oppesisu: Opilane:

e Opimapi koostamine. e seab lihtsaid dpieesmarke ning
kavandab samme nende
saavutamiseks;

e koostab ja taiendab dpimappi, valides
sinna oma olulisemaid toid ja
eneseanalluse.

Tegevused: L&iming:

Soovitatav on koguda iga teemaploki ¢ Informaatika — digitaalse dpimapi

I6pus dpimappi: koostamine ja haldamine.

e Uks naidist60 voi saavutust
kajastav t00;

e lUhike eneseanallus voi
refleksioon;

e eesmark jargmiseks perioodiks.

2.3. Il kooliaste (7.-9. klass): Enesejuhtimine ja tuleviku
teadlik planeerimine

(ROK oppekava 8. ja 9. klassid kasitlevad antud teemasid l6imituna teistes
Oppeainetes, karjaaridpetuses, informaatikas, sh loovtoo tegemisel)

¢ Pikaajaline planeerimine: Loovt6o kavandamine, uurimuskisimuse
pustitamine ja ajagraafiku jargimine.

e Karjaariopetus: Oma huvide ja vbimete anallius seoses tulevaste
elukutsetega, ettevalmistus jatkudpinguteks.

o Kiriitiline métlemine: Allikakriitika suvitsi, propaganda ja valeuudiste
markamine Uhiskonnas, argumenteeritud vaitlus.

e Eneseanaliis: Isikliku arengu hindamine, 6pimapi koostamine ja kaitsmine,
ettevalmistus eksamiperioodiks ja stressijuhtimine.

e Tehnoloogia ja innovatsioon: Uute tehnoloogiatrendide (nt tehisintellekt)
moju Oppimisele ja eetilised valikud.

lll kooliastmes on oskusdppe tunni eesmark toetada ennastjuhtiva 6ppija kujunemist,
kes oskab kavandada oma &ppimist, analiusida oma arengut ning teha teadlikke
otsuseid tulevase opitee kujundamisel.

33



Pohirohk on:

eneseanallsi, eesmargistamise ja dppimise teadliku juhtimise arendamisel;
pikemaajaliste dppellesannete planeerimisel ning tédprotsessi juhtimisel,
teadmiste ja oskuste seostamisel igapaevaelu, jatkudpingute ja tddeluga;
Oppimist toetavate strateegiate teadlikul valikul ja rakendamisel;
opimotivatsiooni hoidmisel ning tugevuste ja huvide markamisel;
vastutustundliku otsustamise ja tulevase Gpitee kavandamise toetamisel.

Oskusdppe ainekava teemade kaupa 3. kooliastmes
MINA JA KOOL

Teema, oppesisu ja tegevused

Opitulemused ja 16iming

1.

Vastutus ja enesejuhtimine.

Oppesisu:

vastutustundlik kaitumine koolis;
oiguste ja kohustuste tasakaal,
enesejuhtimine ja isiklik
vastutus;

tervislik eluviis ja vaimse tervise
hoidmine;

koolikultuur ja kooli kodukorra
jargimine.

Opilane:

analuusib oma kaitumist ja
vastutust koolikeskkonnas;
jargib kokkuleppeid ja kooli
kodukorda;

moistab diguste ja kohustuste
tasakaalu;

vaartustab tervislikku eluviisi ja
korrastatud dpikeskkonda;
teeb teadlikumaid ja
vastutustundlikumaid valikuid.

Tegevused:

arutelud vastutuse ja
koolikultuuri teemadel;
juhtumianalldsid erinevate
olukordade lahendamiseks;
praktilised Ulesanded seoses
isikliku vastutuse votmisega,;
eneseanallus oma kaitumise ja
valikute Ule.

L&iming:

Inimesedpetus: vastutus, tervislik
eluviis, vaimse tervise hoidmine,
enesehoid.

Uhiskonnadpetus: digused ja
kohustused, vastutus kogukonnas,
uhiskonnas kehtivad normid ja
vaartused.

Eesti keel: arutlemine,
argumenteerimine, oma
seisukohtade valjendamine ja
pdhjendamine.

Ajalugu / Ghiskonnadpetus:
Uhiskondlik vastutus, kodanikuks
kujunemine.

34




Igapaevane koolielu: kool
kodukorra jargimine, vastutuse
votmine, koolikultuuri kujundamine.

EESMARKIDE SEADMINE JA AJA PLANEERIMINE

Teema, 6ppesisu ja tegevused

Opitulemused ja 16iming

1.

Aja planeerimine.

Oppesisu:

lGhi- ja pikaajaliste eesmarkide

seadmine, prioriteetide
maaramine;

Oppimise organiseerimine;
aja juhtimine;
enesehindamine.

Opilane:

seab eesmarke;

planeerib 6ppimist ja aega;
hindab oma tegevuse
tulemuslikkust.

Tegevused:

nadala- ja veerandiplaanide
koostamine paberil (vihikus,
paevikus voi markmikus);
Stuudiumi ja e-kalendri (
Outlook) kasutamine
pikaajaliste ulesannete
planeerimisel;

"Suure elevandi s6omine":
opilane valib Uhe pikaajalise
Ulesande (nt loovtoo voi
raamatututvustus) ja jagab
selle Outlook kalendris voi

paberil lihemate tadhtaegadega

ulesanneteks.

LSiming:

Inimeseopetus: tervist hoidev
paevaplaan, matemaatika -
planeerimisoskus, matemaatiline
mdtlemine.

Eesti keel: paevaplaan.
Uhiskonnaépetus: iihiskondlik
vastutus, kodanikuks kujunemine.
Informaatika: digitaalsed
paevaplaani koostamise vahendid,
nende kasutamine.

2. Puhkuse tahtsus éppimisel ja tervise hoidmisel.

Oppesisu:

aja vaartus, prioriteedid ja

puhkuse vajalikkus. Ekraaniaja

madju paevarutmile;
prioriteetide seadmine ja
"ajablokkide" kasutamine;

Opilane:

anallusib enda paevaplaani;
pdhjendab kindla uneaja pikkuse
tahtsust;

selgitab puhkuse vajalikkust
Oppimisprotsessis;
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e keskendumistsukli olemus —
miks aju vajab puhkust, et infot
salvestada;

e erinevus stivenemist ndudvate
ja rutiinsete ulesannete vahel.

toob naiteid, mida on vaja
suvenemiseks ja keskendumiseks.

Tegevused:

e erinevad terviseartiklid ning
veebiloengud puhkuse
vajalikkusest paevaplaanis, sh
kullaldane uneaeg;

e Opilased otsivad marksdna jargi
artikleid 6ppimise ning puhkuse
seose kohta, ekraaniaja
piiramise vajalikkuse kohta.

L&iming:

Eesti keel: infootsing internetis
Inimesedpetus - tervis, t60 ja
puhkuse tasakaal.

Bioloogia: anatoomia ja
fusioloogia seosed, narvislisteemi
olemus, vaimne tervis.

TAHELEPANU JA KESKENDUMINE

Teema, oppesisu ja tegevused

Opitulemused ja 16iming

1. Keskendumine ja enesejuhtimine.

Oppesisu:

e tahelepanu juhtimine ja
hoidmine;

e keskendumisoskuse
arendamine;

e enesejuhtimise oskused:
eesmarkide seadmine,
prioriteetide maaramine ja
ajajuhtimine;

e stressija arevuse moju
Oppimisele ning
keskendumisele;

e teavituste moju keskendumisele
ja ajule;

o digihugieen ja teadlik
tehnoloogiakasutus.

Opilane:

kasutab teadlikult enesejuhtimise
votteid;

analuusib oma keskendumisvdimet
ja seda mojutavaid tegureid;
rakendab stressi maandamise
tehnikaid;

selgitab, miks samaaegne mitme
tegevuse tegemine vahendab
Oppimise tdhusust;

juhib teadlikult oma digisegajaid
(teavitused, ekraaniaeg);

loob isiklikud digihtgieeni
pohimbtted;

kasutab digikeskkondi dppimise
toetamiseks eesmargiparaselt.
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Tegevused:

e 20-30 minuti
keskendumisintervallide
harjutamine;

e isikliku 6ppimis- voi ,sligava
t66“ plaani koostamine;

e stressi maandamise tehnikate
harjutamine (hingamine,
liikumine, mikropausid);

e 0Opi- vOi refleksioonipaeviku
taitmine keskendumist
toetavate tegurite
analuusimiseks;

o teavitusteta paeva“ vai tunni
labiviimine;

e digisegajate jalgimine ja
analuusimine;

e arutelud sotsiaalmeedia mojust
tahelepanule;

e isikliku digihtgieeni reeglistiku
koostamine.

L&iming:

e Bioloogia: aju t60, tahelepanu,
stressi mdju organismile,
narviststeem.

¢ Inimeseopetus: vaimne tervis,
enesejuhtimine, stressiga
toimetulek, digihugieen.

¢ Matemaatika: keskendumise
hoidmine pikemate ja keerukamate
ulesannete lahendamisel.

¢ Informaatika: ekraaniaja juhtimine,
teadlik digivahendite kasutamine,
turvaline internetikaitumine.

e Uhiskonnadpetus: meedia méju
inimese kaitumisele, digikeskkonna
vdimalused ja riskid.

o Eesti keel: refleksioonipaevik,
arutlemine, info kriitiline hindamine,
eneseanallus.

e |gapaevane 6ppetoo:
keskendumisoskuse rakendamine
erinevates dppeainetes, iseseisev
Oppimine.

MALU JA OPPIMINE

Teema, oppesisu ja tegevused

Opitulemused ja 16iming

1. Neurobioloogia ja fookus.

Oppesisu:

e kuidas tekivad malujaljed?
Sluvadppimine vs. rédprahklemine
(multitasking);

e une, toitumise ja liikumise méju
kognitiivsele voimekusele.

Opilane:

mdistab dppimise neurobioloogilisi
aluseid (sUnapsid, une ja stressi moju
malule);

rakendab iseseisvalt tdenduspdhiseid
oppimistehnikaid (hajutatud dppimine,
testiefekt);

analuusib kriitiliselt oma &piharjumusi
ja reguleerib oma 6pikeskkonda.
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Tegevused:

e rooprahklemise eksperiment
(teksti kirjutamine samal ajal

telefonis sdnumite saatmisega vs.

eraldi tehes; aja ja vigade
mddtmine).

L&iming:

Bioloogia: Narvisisteem, aju ehitus
ja sunapsite teke dppeprotsessis; une
faasid ja malu konsolideerumine (Lisa
1).

Loodusopetus/Matemaatika/:
Valemite tuletamine ja meeldejatmine
labi hajutatud harjutamise (mitte enne
to0 eelset 66d).

Voorkeeled: Digitaalsete
opikeskkondade (nt Anki, Quizlet)
teadlik kasutamine hajutatud
kordamise algoritmi pohimottel.

2. Téenduspdhised dpistrateegiad.

Oppesisu:

e mis on teadlik ppimine?;

e hajutatud dppimine vs. tuupimine;

e enesetestimine. Elaboreerimine
(Lisa 1), (miks-kusimuste
esitamine).

Opilane:

mdistab ja selgitab teadliku dppimise
pdhimdtteid ning analtisib oma
seniseid épiharjumusi;

vordleb hajutatud dppimise ja
tuupimise moju pikajaalisele malule
ning teadmiste omandamisele;
rakendab elaboreerimise metoodikat —
seostab uut infot olemasolevate
teadmistega. Oskab leida naiteid,
"miks?" kisimustele vastamine.

38




Tegevused:

e OJpiplaani koostamine kontrolltdoks
5 paeva peale jaotatuna. Leitneri
susteemi (vt. Lisa 1),
(malukaartide karbid)
meisterdamine ja testimine.

L&iming:

Eesti keel: Reegli selgitamine oma
sOnadega ning igale reeglile 3 oma
elulise naitelause mdtlemine.
Kirjandus: Mélukaardid: Mdisted (nt
metafoor, ajastustiil, siizee), autorite ja
nende teoste vastavus, teoste
peamised teemad ja tegelased.
Voodrkeeled: Mélukaardid: Uhel pool
vddrkeelne sdna/valjend, teisel pool
eestikeelne vaste ja naitelause.
Bioloogia ja geograafia: Terminite ja
definitsioonide meeldejatmine.
Protsesside selgitamine vastates
kisimusele "Miks see nii toimub?" (nt
miks toimub fotoslntees véi kuidas
tekib maavarin).

Fuusika ja keemia: Mélukaardid:
Valemid, uhikud, keemiliste elementide
tahised ja sumbolid. Valemite
seostamine igapaevaelu nahtustega (nt
kus me naeme hdodrdejdoudu oma
igapaevaelus?).

Ajalugu: Ajaloolised suindmused,
aastaarvud, isikud ja mdisted. Pdhjuse
ja tagajarje seoste loomine (nt "Miks I/
maailmaséda algas?" vdi "Kuidas see
stindmus méjutas tdnapéaeva?").
Uhiskonna- ja inimesedpetus:
Enesejuhtimine, dpibarjaarid ja
eesmarkide seadmine on otseselt
inimesedpetuse ainekava osaks.
Riigivalitsemise méisted, seadused,
kodanikukohustused ja -digused.
Matemaatika: Mdisted ja valemid:
Geomeetrilised kujundid ja nende
omadused, valemid (pindalad,
ruumalad, Pythagorase teoreem),
definitsioonid.
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e Teoreemide selgitamine ning Ulesande
lahendamiskaigu "lahti raakimine"
(miks tehakse just selline samm).

3. Metakognitsioon ja eneseanaluus.

Oppesisu:

e teadmiste illusioon (miks tuttav
tekst tundub osatuna);

e oma teadmiste linkade
tuvastamine.

Opilane:

Opilane maistab, miks teksti lugemine on
petlik ning kuidas metakognitiivsed votted
aitavad oppimist efektiivsemaks muuta.

o Moistab ja selgitab metakognitsiooni
olemust ning selle rolli oma
oppeprotsessi teadlikul juhtimisel;

e tuvastab ja analuusib teadmiste
illusiooni (eristab ekslikult
"aratundmisrédmu” ja valdamist teksti
korduval Ulelugemisel);

o Kasutab aktiivseid strateegiaid, et
avastada oma teadmiste lingad.

e Korrigeerib oma 6pikasitust ja -
plaani Iahtuvalt tuvastatud lunkadest,
suunates fookuse nérkadele
kohtadele.

Tegevused:

e enne t06d voi testi oma tulemuse

prognoosimine ja parast analtis:

"Mida ma arvasin end teadvat,
aga tegelikult ei teadnud?".

L&iming:

1. Keeleopetus (reeglid ja
kirjavahemirgid): Opilane teeb teksti
komadega taitmise harjutuse. Kirjutab
peast Ules koik reeglid koos
naidetega.

o Kirjandus (teose analiiiis): Opilane
proovib peast kirjutada
lugemiskontrolli eel teose tegelaste
pdhimotiivid ja tegevustiku. Kui tekst
tundus teada-tuntud, aga paberile ei
tule midagi tapset, markab ta
teadmiste illusiooni.

2. Voorkeeled
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Sonavara ja tekstist arusaamine:
Vdorkeelset teksti lugedes saab
opilane kontekstist Gldpildis aru ja
arvab, et oskab kdiki sdnu. Opilane
peab peast jutustama teksti sisulised
Uksikasjad voi tdlkima laused eesti
keelde. Selgub, millised sénad olid
tegelikult vaid "tuttavad", kuid mille
tapset tahendust 6pilane ei tea.

Loodusained (bioloogia,
geograafia, keemia, flilisika)
Bioloogia ja geograafia (protsessid
ja terminid): Joonised vdi skeemid (nt
fotosUntees, veeringe, suidame
ehitus). Opilasele antakse tiihi skeem
(ilma tekstita joonis) ning ta peab ilma
abivahenditeta markima osad ja
selgitama protsessi.

Fulsika ja keemia (valemid ja
teooria): Opilane kirjutab paberile
valemi ning proovib oma sbnadega
selgitada, mida iga tahis tahendab ja
miks valem selline on.

Matemaatika

Ulesannete lahendamine ja teooria:
Opilane lahendab &pitud tapselt sama
ulesande ise algusest |6puni labi
lahendada.

5. Ajalugu ja ihiskonnadpetus

Pohjuse-tagajarje seosed ja
siindmused: Opilane taidab p&hjuse-
tagajarje maatriksit peast (naiteks: Mis
olid 3 pbhjust? Mis olid 3 tagajérge?).

SUHTLEMINE JA KOOSTOO

Teema, oppesisu ja tegevused

Opitulemused ja 16iming

1. Suhtlemisoskused.
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Oskused toetavad positiivsete suhete loomist, koostood ning edukat toimetulekut
erinevates suhtlusolukordades.

Oppesisu:

teadlik, vastutustundlik ja
lugupidav suhtlemine;

aktiivne kuulamine ja teiste
seisukohtade maistmine;

oma arvamuse selge,
argumenteeritud ja enesekindel
valjendamine;

konstruktiivne tagasiside andmine
ja vastuvétmine;

suhtlemine erinevates
sotsiaalsetes ja digikeskkondades;
kriitiline motlemine
suhtlusolukordades.

Opilane:

valjendab oma seisukohti selgelt,
argumenteeritult ja lugupidavalt;
kuulab aktiivselt ning arvestab
erinevate vaatenurkadega;

osaleb aruteludes ja vaitlustes
pdhjendatud seisukohtadega;
annab ja votab vastu konstruktiivset
tagasisidet;

kohandab oma suhtlemisviisi
vastavalt olukorrale;

kasutab vastutustundlikku suhtlusviisi
nii vahetus kui ka digisuhtluses.

Tegevused:

vaitlused ja
argumenteerimisharjutused,;
juhtumianaltdsid
suhtlusolukordadest;
grupiarutelud aktuaalsetel
teemadel;

esitlused ja ettekanded;
tagasiside andmise ja
vastuvotmise harjutused;
rollimangud keerulisemate
suhtlusolukordade lahendamiseks;
digisuhtluse hea tava
analuusimine;

meedia- ja suhtlusolukordade
kriitiline hindamine.

L&iming:

Eesti keel: argumenteerimine,
esinemine, kuulamine ja arutlemine.
Kirjandus: tegelaste motiivide,
vaartuste ja suhtlemise anallus.
Informaatika: kriitiline suhtumine
infoallikatesse ja veebisuhtlusse.

. Emotsioonide moistmine ja eneseregulatsioon.
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Oppesisu: Opilane:

e emotsioonide mdju mdistmine oma | e analuusib oma emotsioone ja nende

kaitumisele ja otsustele; maoju kaitumisele;
e oma tunnete markamine ja e kasutab erinevaid eneseregulatsiooni
analéudsimine; ja stressiga toimetuleku strateegiaid;
e erinevate eneseregulatsiooni e valjendab oma tundeid ja vajadusi
strateegiate kasutamine; konstruktiivselt;
e empaatia ja sallivuse arendamine; | e madistab teiste inimeste tundeid ja
e pingete, stressi ja konfliktidega vaatenurki;
toime tulemise harjutamine. e naitab Ules empaatiat ning toetab
kaaslasi;

e tuleb toime pingete ja konfliktidega
sotsiaalselt vastuvdetaval viisil.

Tegevused: L&iming:

e eneseanalldlsi- ja ¢ Inimeseodpetus: vaimne tervis,
refleksiooniharjutused; enesejuhtimine, suhted.

e emotsioonide ja kaitumise seoste e Bioloogia: narvisusteem, stress ja
analultsimine; organismi reaktsioonid.

e stressi ja pingetega toimetuleku ¢ Kehaline kasvatus: heaolu,
harjutused; stressijuhtimine ja tervisekaitumine.

e juhtumite arutelud ja lahenduste ¢ Kirjandus: tegelaste tunnete,
otsimine; motivatsiooni ja kaitumise

e empaatiaharjutused ja analuusimine.

perspektiivivahetuse uUlesanded;

e paeviku voi refleksioonilehe
taitmine;

e rollimangud keerulistest
olukordadest;

e grupiarutelud vaimset heaolu
toetavatest tegevustest.

3. Koostdo ja prosotsiaalne kaitumine.

Prosotsiaalsed oskused toetavad vastutustundlikku kaitumist, tdhusat koostd6d ning
positiivse ja turvalise dpikeskkonna kujunemist.
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Oppesisu:

e tulemuslik koostoo erinevate
inimestega;

e vastutuse votmine oma tegevuse
ja selle mdju eest;

o Kkonfliktiide konstruktiivne
lahendamine;

e erinevate arvamuste ja
vajadustega arvestamine;

e kaaslaste toetamine ning
positiivsete suhete loomine;

e eetiline ja hooliv kaitumine;

e Oigluse, sallivuse ja vastastikuse
austuse vaartustamine.

Opilane:

suhtleb lugupidavalt ja
argumenteeritult erinevates
olukordades;

kuulab teisi ning arvestab erinevate
arvamuste ja vajadustega;

mdistab oma emotsioone ja kasutab
sobivaid eneseregulatsiooni vétteid;
lahendab konflikte rahumeelselt ja
konstruktiivselt;

teeb vastutustundlikult koost66d ning
taidab kokkulepitud ulesandeid;
toetab kaaslasi ja kaitub
prosotsiaalselt;

vaartustab sallivust, hoolivust, diglust
ja vastastikust austust.

Tegevused:

e meeskonnaprojektid ja
probleemilahendusullesanded;

o konfliktide lahendamise juhtumite
analuusimine;

e klassi voi kooli Uhistegevuste
planeerimine ja labiviimine;

e vabatahtliku tegevuse voi
heategevusprojekti kavandamine;

e Kkoostddoskusi arendavad mangud
ja ulesanded;

e arutelud vaartuste, vastutuse ja
eetiliste valikute Ule;

e kaaslaste tunnustamise ja
toetamise harjutused;

e grupitdo protsessi ja tulemuste
anallusimine;

e erinevaid vaatenurki ndudvate
probleemide lahendamine;

e Uhiskondlikke teemasid kasitlevad
koostdoprojektid.

L&iming:

Uhiskonnaépetus: demokraatia,
kodanikuvastutus, kogukondlik
tegevus.

Inimeseopetus: suhted, konfliktide
lahendamine, vastutus.

Ajalugu: koostdo ja konfliktide roll
uhiskonna arengus.

Kehaline kasvatus: meeskonnatoo,
aus mang ja uhiste eesmarkide
saavutamine.

Projektope, opilasaktiiv, jne:
Uhisprojektid, algatusvdime ja
vastutuse votmine.
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MOTLEMINE JA LAHENDUSTE LEIDMINE

Teema, oppesisu ja tegevused

Opitulemused ja 16iming

1. Kiriitiline lugemine ja peamise moétte leidmine.

Oppesisu: Opilane:

o teksti eesmargi mdistmine. ¢ hindab info usaldusvaarsust;
Peamise motte ja oluliste e eristab fakti ja arvamust;
argumentide leidmine; e leiab tekstist peamise métte;

¢ lugemisstrateegiate teadlik e kasutab sobivaid lugemis- ja
kasutamine. infootsingu strateegiaid.

Tegevused: L&iming:

e erinevate tekstide lugemine ja o Eesti keel: kriitiline lugemine;
analldsimine; argumenteerimine; teksti

e peamise motte sdnastamine Uhe kokkuvdtmine.

'a‘.‘.seg?; , . e Matemaatika: loogiline p6hjendamine;

e marksdnade ja argumentide e .
leidmine: andmete analuusimine; probleemide

e mdistekaardi koostamine teksti lahendamise strateegiate vordlemine.
pohjal; e Loodusopetus: uurimusliku info

o teksti kokkuvdtte koostamine. hindamine; tdenduspdhiste jarelduste

tegemine; pohjuse-tagajarje seoste
analuus.

¢ Inimeseopetus: vastutustundlik
otsustamine; vaartuste ja valikute
analuds; meediapadevus; koostdo ja
arutelukultuur.

2. Fakt vs arvamus.

Oppesisu: Opilane:

o faktide, arvamuste ja
mdojutamisvotete eristamine;
e meedia ja sotsiaalmeedia mdju;

e info usaldusvaarsuse hindamine.

e teab mdjutamisvétteid;
e oskab teha vahet faktil ja arvamusel;
¢ hindab info usaldusvaarsust.

Tegevused:

L&iming:
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naidistekstide ja reklaamide
analuus;

vaidete liigitamine: fakt voi
arvamus;

arutelu méjutamisvotete Ule;
veebiallikate vérdlemine etteantud
kriteeriumide alusel,
kontrollnimekirja koostamine
usaldusvaarse info hindamiseks.

Eesti keel - fakti ja arvamuse
eristamine; allikakriitilisus.
Informaatika - info usaldusvaarsuse
hindamine; veebiallikate vordlemise
kriteeriumid.

3. Probleemide analUusimine ja otsuste tegemine.

Oppesisu:

probleemi pdhjuste ja tagajargede
analuus;

lahendusvariantide vérdlemine;
otsuste moju hindamine.

Opilane:

analudsib erinevaid lahendusi ja
nende tagajargi;

pohjendab oma seisukohti;

teeb koostdod aruteludes ja
probleemilahenduses;

seostab Opitut igapaevaeluga.

Tegevused:

juhtumianaltuus kooli-, kogukonna-
vOi igapaevaelu teemal,
pbhjus-tagajarg analuusi
koostamine;

lahenduste plusside ja miinuste
analuds;

ruhmatoo probleemile lahenduse
leidmiseks;

otsuste vdimalike tagajargede
prognoosimine.

L&iming:

Inimeseopetus: suhted, pdhjus-
tagajarg seosed.

Matemaatika: probleemulesanded,
probleemide lahendamise
strateegiate vordlemine.

4. Seisukoha kujundamine ja argumenteerimine.

Oppesisu:

arvamuse kujundamine téendite
pohijal;

Opilane:

osaleb koostoiselt aruteludes;
esitab oma seisukoha, pdhjendades
seda argumentide vdi naidetega;
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e argumenteerimine ja vastuvaidete
maistmine;
e koostd0 aruteludes.

e arvestab kaaslaste (erinevate)
seisukohtadega.

Tegevused:

e vaitlus vdi arutelu paevakajalise
vOi Opilastele olulise teema ule;

e argumentide ja naidete kogumine;

e oma seisukoha esitamine
kirjalikult voi suuliselt;

e kaaslaste seisukohtade
analudsimine;

o refleksioon: kuidas opitut
igapaevaelus kasutada.

L&iming:

o Eesti keel: suuline ja kirjalik
valjendusskus.

¢ Inimeseopetus: suhtlemise alused;
enesekehtestamine, teistega
arvestamine.

DIGIOSKUSED JA INFO KASUTAMINE

Teema, oppesisu ja tegevused

Opitulemused ja 16iming

1. Info otsimine, allikakriitilisus, digitaalse sisu loomine.

Oppesisu:

¢ infootsing digiseadet kasutades,
sh Stuudiumist;

o allikakriitilisus;

¢ intellektuaalne omand — miks ei
tohi vdorast tood enda omaks
pidada? Mis on plagiaat?;

e viitamise pdhireeglid (autor, aasta,
pealkiri, link);

¢ digitaalse materjali (tekst, kiri,
esitlus jne. Loomine;

e Ulevaade loovtdd ning uurimistdod
tegemisega seonduvast.

Opilane:

e otsib iseseisvalt infot;

¢ hindab kriitiliselt allikate
usaldusvaarsust;

¢ loob ja esitleb digitaalset sisu;

e kasutab 6ppimiseks digivahendeid (sh
Stuudiumit ja tehisintellekti)
eesmargiparaselt ja kriitiliselt ning
analuusib Tl loodud tulemusi.

Tegevused:

¢ info otsimine digiseadet kasutades
(marksdnade kasutamine

L&iming:

¢ Informaatika: keerulisem infootsing,
digitaalse sisu loomise tehnilised
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infootsingul, otsing lingi voi
veebiaadressi kaudu;

e Stuudiumi (sh TERA kasutamine,
materjali lisamine TERA kausta);

e kooli kodulehel kirjaliku t66/loovtoo
juhendiga tutvumine;

o digitaalse materjali loomine, tekst
voi esitlus, selle laadimine
Onedrive kausta. Kausta pidev
tadiendamine;

o TI-tdoriistade kasutamine.

oskused ja TI-tdoriistade eetiline
kasutamine. Onedrive kasutamine.

o Eesti keel ja kirjandus /
Voorkeeled: allikakriitilisus,
loovkirjutamine ja esitluste
koostamine Tl toel, netikett ametlikus
suhtluses (sh e-kirjad dpetajatele
Stuudiumis).

e Inimesedpetus / Uhiskonnadpetus:
andmekaitse ja vastutustundlik
kodanikukaitumine veebis.

e Loodus- ja sotsiaalained
(Bioloogia, ajalugu, geograafia jne):
loov —ja uurimistdode tegemine, info
usaldusvaarsuse ja tehisaru vaidete
kontrollimine, andmete digitaalne
esitlemine.

2. Digihugieen, digiturvalisus, ekraaniaja teadlik kasutamine ja kaitumine veebis.

Oppesisu:

o failide korrastamine;

o digihugieeni teadlik jargimine;

e nutisdltuvus;

e turvalisus internetis;

e tugevate paroolide loomine
(paroolifraasid);

e Kkuberkiusamise vormid ja kuidas
kaituda (blokeeri, salvesta,
tdestus, raagi taiskasvanule).

Opilane:

e Kkaitub veebis vastutustundlikult ja
turvaliselt;

e kaitseb oma andmeid;

e jargib digihtgieeni ja teadliku
ekraaniaja pohimatteid.

Tegevused:

¢ toob naiteid, mida tahendab
digihugieen ning kuidas see aitab
kaitsta keskkonda;

¢ Onedrive kausta korrastamine,
failide sorteerimine;

e paevakava koostamine, sh
nutiseadmetes olev aeg;

L&iming:

e Inimesedpetus / Uhiskonnadpetus:
digihugieen, vaimne tervis ja
ekraaniaeg, kuberriskid, andmekaitse
ja vastutustundlik kodanikukaitumine
veebis.

¢ Informaatika: andmeturve.
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¢ info jagamine ohtude kohta
internetis;

e paroolide loomine, paroolide
meeldejatmine (sh Stuudiumi
parool);

¢ rollimang: Kuidas reageerida, kui
kedagi hakatakse solvama?

e Labivalt kdigis 6ppeainetes:
digihtgieen.

REFLEKSIOON JA ARENG

Teema, 6ppesisu ja tegevused

Opitulemused ja 16iming

1. Tagasivaade dppeaastale.

Oppesisu:

e enesehindamine, saavutuste
markamine, enese tundmine, oma
tugevuste markamine,
enesekindluse kasvatamine;

e Oppimise kokkuvétted.

Opilane:

e anallusib oma dppimist, saavutusi ja
arengut;

¢ hindab oma tugevusi ning
arenguvajadusi;

e annab pdhjendatud tagasisidet oma
toole ja Opiprotsessile;

e koostab ja taiendab digitaalset
O6pimappi, valides sinna oma arengut
kajastavaid materjale.

Tegevused:

o digitaalse dpimapi loomine
Onedrives.
e OJpilane lisab oma OneDrive'i
Opimappi:
e Uhe vdi mitu olulisemat tood
vOi projekti;
e |Uhikese
eneseanaluusi/refleksiooni;
e tdendi omandatud oskuse
kohta (esitlus, dokument, foto,
video vms);
e eesmargi voi arenguplaani
jargmiseks perioodiks.

L&iming:

o Eesti keel: enesevaljendus,
argumenteerimine, refleksioon.

¢ Inimeseodpetus: enesetundmine,
enesejuhtimine, eesmarkide
seadmine.

o Karjaari- ja ettevotlusope:
tugevuste, huvide ja arenguvdimaluste
teadvustamine.

¢ Informaatika: digitaalse 6pimapi
loomine, failihaldus ja digitaalne
enesevaljendusoskus.
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2. Eesmarkide seadmine uueks dppeaastaks.

Oppesisu:

e Kkuidas seada dpieesmarke?;

e tugevused ja ndrkused.

e Mida saavutasin sel, mida voiksin
saavutada jargneval dppeaastal?

Opilane:

seab Opieesmarke;

kavandab tegevusi dpieesmarkide
saavutamiseks jargneval dppeaastal.

Tegevused:

e enda arenguvajaduste
kaardistamine;

e eesmarkide kavandamine dpetaja
suunamisel;

¢ digitaalse 6pimapi taiendamine.

L&iming:

Eesti keel: enesevaljendus,
argumenteerimine, refleksioon.
Inimeseopetus: enesetundmine,
enesejuhtimine, eesmarkide
seadmine.

Karjaari- ja ettevotlusope:
tugevuste, huvide ja arenguvdimaluste
teadvustamine.

Informaatika: digitaalse dpimapi
loomine, failihaldus ja digitaalne
enesevaljendusoskus.
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Lisa 1.

1. Ebbinghausi unustamiskover on psuhholoogiline mudel, mis kirjeldab,
kuidas inimesed aja jooksul uut infot unustavad, kui seda ei korrata. Selle
tootas valja saksa psuhholoog Hermann Ebbinghaus 19. sajandi I6pus.

Pohiidee

Parast 6ppimist toimub unustamine kdige kiiremini alguses ja aeglustub aja jooksul:
e M®one tunni voi paeva jooksul kaob suur osa meelde jaetud infost.
¢ Hiljem muutub unustamise tempo aeglasemaks.

¢ lIma kordamiseta vdib markimisvaarne osa 6pitust mdne nadala jooksul
kaduda.

naide:

e 20 minuti parast voib meeles olla umbes 60-70% o&pitust.
e 1 paeva parast umbes 30-40%.
e 1 nadala parast veelgi vahem.

Tapsed protsendid séltuvad materjalist, dppijast ja dppimisviisist.

Kuidas kover vilja naeb?

100%

90% 1 \

Meeles cleva
materjali hulk
%)

80% -

70%

60% L § T T T T T
0 1 2 3 a4 5 6 7
Miks see oluline on?

Unustamiskdver naitab, et kordamine oigel ajal on palju tdhusam kui kogu materjali
uuesti dppimine nullist.

Selle pdhjal on loodud hajutatud kordamise (spaced repetition) meetodid, mida
kasutavad naiteks:

e Anki
e RemNote
e SuperMemo
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https://apps.ankiweb.net/?utm_source=chatgpt.com
https://www.remnote.com/?utm_source=chatgpt.com
https://www.super-memory.com/?utm_source=chatgpt.com

Kuidas seda praktikas kasutada?
Hea rusikareegel on korrata materjali:

1. samal paeval parast 6ppimist,
2. jargmisel paeval,

3. umbes nadala parast,

4. umbes kuu parast.

lga edukas kordamine muudab unustamiskdvera laugemaks, nii et teadmised pusivad
kauem. Naiteks kui dpid vodrkeelseid sdnu, siis 10 minutit kordamist digel ajal vdib
anda parema tulemuse kui tund aega jarjest tuupimist vahetult enne eksamit.

2. Need on klassikalised mnemoonilised votted ehk tehnikad, mis aitavad infot
paremini meelde jatta.

2.1 Akronuumid
Akronuim on séna, mis moodustatakse mitme séna vdi mdiste algustahtedest.
Naiteks kui pead meeles pidama varvuste jarjekorda:

e Punane, Oranz, Kollane, Roheline, Sinine, Indigo, Violetne
e Algustahed: POKRSIV

Sageli puutakse neist tahtedest moodustada haaldatav séna vai lUhend.
Tuntud naide on:

e NATO
e NATO on organisatsiooni nime akronuum.

Miks toimib?
Aju maletab Uhte Iuhikest s6na lihtsamini kui pikka loetelu.

2.2 Akrostihhonid

Akrostihhon on meeldejatmise lause, kus iga sbna algustaht vastab meelespeetava
loetelu elemendile.

Naiteks planeetide jarjekorra jaoks voiks luua lause:
"Minu Vaike Mamma Marsib Juba Saturni Uksest Neptuuni."
Sonade algustahed aitavad meenutada:

e Merkuur Veenus Maa Marss Jupiter Saturn Uraan Neptuun
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Miks toimib?
Aju maletab tahendusrikkaid vdi naljakaid lauseid paremini kui juhuslikke tahti.

2.3 Asukohameetod (Method of Loci ehk malupalee alged)
Asukohameetod on uks vanimaid ja véimsamaid malutehnikaid.
P6himote:

1. Kujuta ette tuttavat kohta (kodu, koolitee, kontor).

2. Maara seal kindlad peatuspunktid.

3. Paiguta meeldejaetavad asjad vaimusilmas nendesse kohtadesse.
4. Hiljem "jaluta" méttes Iabi sama marsruudi.

Naide: poenimekiri

e Piim — valisukse alt voolab piimajdgi.

e Leib — diivan on tehtud leivast.

e Ounad — televiisorist kukuvad éunad vélja.
e Kohv — kddgis purskab kohv purskkaevuna.

Kui hillem kodu méttes labi kaid, meenub nimekiri jarjest.
Miks toimib?
Aju on vaga hea:

e ruumiliste asukohtade,
e visuaalsete kujutiste,
¢ kummaliste ja emotsionaalsete stseenide meeldejatmises.

Seetdttu on asukohameetod tavaliselt palju tdhusam kui lihtsalt kordamine.
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