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~ e Ope vdib olla lithem, kui dppimiskohustuslik dpilane vdetakse sama

Oppekava maht ~ . . ~ ~

(arvestuspunktides Qppeaaista Jookspl vastu }(E:skl}ar}dus— vOi kgtsioppesse: ‘

EKAP): e Ope VOI]? olla plkem,. 'kul opp}mlskohustusllk qpllane el leia .
ettevalmistava dppe jérel sobivat voimalust dpingute jitkamiseks
keskharidus- voi kutsedppes.

Kutsedppeasutuse seadus, Vabariigi valitsuse 06.01.2011 médrus nr 1

Oppekava koostamise “Pohikooli riiklik dppekava” ning haridus- ja teadusministri 22.01.2026.a

alus: méiirus nr 3 ,,Ettevalmistava dppe korraldus, dppekava nduded ja rahastamise

alused*

Ettevalmistava dppe eesmérk on toetada dpilase arengut ning aidata tal
omandada teadmised ja oskused, mis on vajalikud dpingute jatkamiseks
kutsedppes voi keskhariduse tasemel.

Ope toetab dpilast enese tundmadppimisel, erinevate valikute mdistmisel
ning Opingute ja todeluga seotud otsuste tegemisel.

Ettevalmistava oppe ldbinud dpilane on saavutanud dpingute 16puks
jérgmised opiviljundid:

1) teeb juhendamisel teadlikke valikuid dpingute jitkamiseks, arvestades
enda huve, voimeid, voimalusi ja to6turu vajadusi;

Oppekava eesmirk ja 2) tegutseb eesmarkide saavutamiseks eesmirgiparaselt ja tulemuslikult ning

opiviljundid: kiisib vajaduse korral ndu ja tuge ldhedastelt inimestelt ja juhendajatelt;

3) kasutab sobivaid Opiviise ja -strateegiaid, et tdiendada oma teadmisi ja

oskusi dpingute jitkamiseks vajalikes Oppeainetes;

4) kasutab eesti keelt harjumuspérastes dppe-, suhtlus- ja

koostddolukordades, jirgides kditumis- ja suhtlusnorme;

5) kasutab erinevaid teabeallikaid ja digitehnoloogiat dppimiseks ja isikliku

arengu eesmadrgil, jargides turvalise ja vastutustundliku kéditumise

pohimatteid;

6) jargib Opililesannete tditmisel ja koostddd tehes juhiseid, kokkuleppeid ja

kditumisreegleid ning peab kinni kokkulepitud ajakavast.

Ettevalmistav dpe on mdeldud dppimiskohustuse eas st alla 18 aastastele

pohiharidusega noortele

e kes ei ole pérast pohihariduse omandamist leidnud sobivat voimalust
Opingute jatkamiseks;

0 e o kelle eesti keele oskus ei voimalda jatkata dpinguid eesti keeles;
ppe sihtrithm: . N S .

e kes on varem osalenud ettevalmistavas dppes, kuid ei ole veel leidnud
sobivat vdimalust dpingute jdtkamiseks.

Vabade dppekohtade olemasolul ka kuni 26-aastastele pohiharidusega

noortele, kellel puudub kesk- voi kutseharidus.

Ettevalmistava oppe Omandatud pohiharidus voi sellele vastav vilisriigis omandatud haridus ja




alustamise tingimused:

kuulumine dppe sihtrithma.

Nouded 6pingute
Iopetamiseks:

Ettevalmistav ope loetakse Idpetatuks pérast individuaalses Oppekavas
kirjeldatud dpivéljundite saavutamist ja Oppimiskohustuslike dpilaste puhul
péarast keskharidus- voi kutsedppesse vastuvotmist.

Ettevalmistava dppe 10petajale véljastatakse loputunnistus, kui eeltoodud
tingimused on tdidetud.

Oppekava struktuur:

Oppe kogumaht on 60 EKAPit, mis jaotub kohustuslike ja valitavate
opingute vahel jargnevalt:

1) 40 EKAPit kohustuslikud dpingud, millest 20 EKAPit on iihiseid
koikidele opilastele ja 20 EKAPit dpingud, mis Idhtuvad Opilase vajaduste
profiilist;

2) 20 EKAPit valitavad dpingud, mille koostamise aluseks on dpilase huvid,
soovid ja vajadused.

Opilase vajaduste profiili aluseks on peamine dpingute jitkamist takistav
asjaolu, mille selgitab vilja kool. Oppkavas kirjeldatakse jirgmisi vajaduste
profiile:

1. Eesti keele oskuse arendamine

2. Ainealaste oskuste arendamine

3. Sotsiaal - emotsionaalsete oskuste arendamine

Kohustuslike dpingute moodulid ja nende dppe maht on jargmised:
1.1.Kdikidele opilastele iihiste dpingute moodulid ja nende dppe maht on
jargmised:

1) Mina ja minu tulevik, 5 EKAPit;

2) Opioskuste arendamine, 5 EKAPit;

3) Minu tervis ja heaolu, 5 EKAPit;

4) Suhtlemise ja koostddoskuse arendamine 5 EKAPit.

1.2. Vajaduste profiilist 1 1dhtuvate dpingute moodulid dppe kogumahuga 20
EKAPit on jargmised:

1) Eesti keel teise keelena tasemel A1-A2;

2) Eesti keel teise keelena tasemel B1;

3) Suulise eneseviljenduse arendamine;

4) Ainealase eesti keele oskuse arendamine.

1.3. Vajaduste profiilist 2 ldhtuvate dpingute moodulid dppe kogumahuga 20
EKAPit on jargmised:

1) Funktsionaalse kirjaoskuse arendamine;

2) Matemaatilise kirjaoskuse arendamine;

3) Padevuste arendamine loodusainetes.

1.4. Vajaduste profiilist 3 ldhtuvate dpingute moodulid dppe kogumahuga 20
EKAPit on jargmised:

1) Enesejuhtimise oskuse arendamine;

2) Liikumine ja toitumine;

3) Igapédevaelu oskuste arendamine.

1.4. Valitavate opingute moodulid dppe kogumahuga 20 EKAPit on
jérgmised:

1) Erialaga tutvumine

2) Ainealase eesti keele oskuse arendamine

3) Matemaatilise kirjaoskuse arendamine

4) Enesejuhtimisoskuse arendamine

5) Igapéevaelu oskuste arendamine




6) Liikumine ja toitumine
Lisaks dppekavas toodud valitavate dpingute moodulitele on dpilasel digus
valida valikmooduleid kooli teistest dppekavadest voi teiste Oppeasutuste

oppekavadest kooli dppekorralduseeskirjas sitestatud korras.

Kohustuslike ja valitavate moodulite kirjeldused on esitatud dppekava lisas 1

Individuaalse oppekava
koostamise ja
rakendamise pohimotted:

Ettevalmistav ope toimub kooli dppekava alusel koostatud dpilase
individuaalse dppekava jargi.

Individuaalne dppekava koostatakse riihmajuhendaja, opetajate,
tugispetsialistide, Opilase ja tema seadusliku esindaja koostdos kahe kuu
jooksul pérast dpilase Oppesse vastuvotmist.

Individuaalne dppekava sisaldab vihemalt jargmist:

1. Opilase tildandmeid;

2. opilase vajadustest 1dhtuvaid dpieesmirke ja individuaalset arenguplaani
nende saavutamiseks;

3. eesti keele oskuse taset ja keeleoskuse arendamise vajadust;

4. kavandatud mooduleid, nende mahtu, dpiviljundeid ning ldvendi taseme
hindamiskriteeriume;

5. moodulite hindamise pSdhimdtteid ja korraldust;

6. oppekorraldust ja ajakava;

7. individuaalse dppekava kehtivuse perioodi ning selle 1dbivaatamise korda.

Vajaduse korral kirjeldatakse individuaalses dppekavas ka
oppekorralduslikke erisusi, sealhulgas dpilasele madratud tugiteenuseid ja
-meetmeid ning muid kohandusi.

Ettevalmistava oppe jooksul voib Opilase individuaalses dppekavas teha
muudatusi ja tdiendusi, arvestades dpieesmarke.

Oppekava rakendamiseks koostatud moodulite rakenduskava, mis on leitav klikates lingil:
https://tahvel edu.ee/#/curriculum/4134/version/11568

Oppekava kontaktisik

Ees- ja perenimi

Killi Marrandi-Kallas

Ametikoht

Oppe- ja arendustdd iiksuse juhataja

Telefon

53450406

E-post

kylli.marrandi@kolledz.ee



https://tahvel.edu.ee/#/curriculum/4134/version/11568

LISA 1. Oppekava kohustuslikud ja valitavad moodulid ning nende mahud koos dpiviljunditega

Uhised moodulid kdigile dpilastele, 20 EKAPit

Mina ja minu tulevik

5 EKAP

* Kaardistab juhendamisel oma teadmisi, oskusi, huvisid,
voimeid, motiveeritust ja enesekindlust ning selle pdhjal
Opingute jatkamise vajadust

* Omab tlevaadet to0maailma ootustest, erinevatest ametitest
» Kogub infot erinevate dppimisvoimaluste kohta, kasutades
ka digitaalseid teabeallikaid

* Seostab juhendamisel oma huvisid, voimeid ja
isikuomadusi vdimalike edasidppimise valikutega

» Koostab juhendamisel realistliku plaani dpingute
jatkamiseks, arvestades erinevaid vdimalusi ja neid
mojutavaid tegureid

* Teab, kust ja kuidas leida abi dppimise voi igapdevaelu
probleemidega toimetulekuks

Opioskuste arendamine

5 EKAP

* [seloomustab enda dpiharjumusi, Gppimist toetavaid ja
raskendavaid tegureid, sealhulgas emotsioonide,
motivatsiooni, visimuse ning digivahendite ja sotsiaalmeedia
mdju enda dppimisele ja iildisele heaolule

» Koostab juhendamisel isikliku eesmérgiparase Oppimis- ja
igapdevategevuste ajakava, lihtudes enda eesmarkidest ja
voimalustest ning kohandab plaani, kui see ei toimi

* Kasutab juhendamisel erinevaid dpiviise ja abivahendeid,
sealhulgas digitehnoloogiat ja tehisintellekti, vastavalt oma
vOimetele

* Kujundab juhendamisel endale sobiva Opistrateegia, mis
toetab Opingute jatkamist ja seatud eesmirkide saavutamist
* Hindab juhendamisel oma dppimise edenemist, markab
muutusi ja kavandab samme Oppimisel tekkivate takistuste
iiletamiseks

Minu tervis ja heaolu

5 EKAP

* Selgitab une, toitumise, litkkumise ja ekraaniaja moju oma
enesetundele, dppimisele ja igapdevasele toimetulekule

» Katsetab, kuidas meelepirane ja regulaarne fiiiisiline
tegevus (litkkumine) mdjutab tema enesetunnet ja heaolu

* Tunneb dra stressi, vdsimuse ja erinevate emotsioonide
mairgid oma kehas ja kditumises ning kasutab juhendamisel
sobivaid taastumis- ja toimetulekuviise

* Mdistab juhendamisel, kuidas kiusamine ja tdrjutus
mojutavad inimsuhteid, isiklikku heaolu, dppimist ja
toimetulekut

» Kiitub teisi arvestavalt ja toetavalt nii rithmas kui avalikus
ruumis sh sotsiaalmeedias

* Selgitab turvalise 1dhisuhte ja ndusoleku pdhimdotteid ning
teab, kust ja kuidas saada abi suhetega seotud murede voi
ebaturvaliste olukordade korral

Suhtlemise ja koostod
alused

5 EKAP

* Viljendab oma arvamust, motteid ja vajadusi selgelt ja
viisakalt nii suuliselt kui kirjalikult, arvestades olukorda ja
suhtluspartnerit

» Kiisib vajadusel selgitusi ja abi ning kasutab saadud
juhiseid oma tegevuse voi kditumise korrigeerimiseks

* Panustab paaris- ja riithmat6os tihiste eesmirkide
saavutamisse, jargides kokkuleppeid nii vahetus suhtluses kui
ka digikeskkonnas

 Lahendab juhendamisel arusaamatusi ja pingeolukordi ning




moistab, kuidas kditumine mojutab teisi inimesi

+ Kasutab dppimiseks ja kogemuste vahetamiseks erinevaid
suhtlusvahendeid ja iihistegevuste vorme

» Moistab kokkulepetest kinnipidamine on oluline kdigis
igapdevaelu valdkondades

Vajaduste profiilile vastavad 6pingud, vihemalt 20 EKAPit

Vajaduste profiil 1

Eesti keel teise keelena
tasemel A1-A2

20 EKAP

* Saab aru aeglaselt ja selgelt esitatud suulise teksti pohisisust
tuttavatel igapdevastel teemadel (nt perekond, kool, vaba aeg)
* Moistab lihtsate kirjalike tekstide (nt kuulutused, teated,
lithisdnumid) pdhisisu ja leiab neist vajaliku info

* Osaleb lihtsas ja lithikeses vestluses, kiisib ja annab infot
oma vajaduste, ldhilimbruse ja igapdevaste tegevuste kohta

* Kirjeldab lihtsate lausetega ennast, oma perekonda,
kodukohta ja igapievaelu

* Koostab lihtsaid liihitekste (nt sonum, lithikirjeldus, lihtne
e-kiri) tuttavatel teemadel

 Kasutab esmaseid viisakusvéljendeid ning tutvub Eesti
kultuuri (kunst, teater, muusika, kino) ning traditsioonidega
(piihad ja tdhtpievad)

Eesti keel teise keelena
tasemel B1

20 EKAP

* Saab aru selge ja standardse suulise teksti pohisisust
tuttavatel teemadel (nt dOppimine, huvid, igapievaelu)

» Moistab igapdevaelu ja iihiskonda késitlevate tekstide
pohisisu ning leiab neist olulise info

* Viljendab igapdevastes suhtlusolukordades oma arvamust,
kogemusi ja kavatsusi

* Esitab liithikese ja arusaadava suulise kirjelduse voi
arvamuse tuttaval teemal

* Koostab isiklikke lihtsaid er1 tiitipi kirjalikke tekste (nt
e-kiri, kirjeldus, arvamus), sidudes laused loogiliseks
tervikuks

* Nimetab suuremaid eestikeelseid meediavéljaandeid ning
kirjeldab Eestis ja oma kodukohas toimunud stindmusi

Suulise eneseviljenduse
arendamine

20 EKAP

* Algatab vestlusi erinevates igapdevastes ja mangulistes
suhtlusolukordades, viljendab ja pohjendab oma arvamusi
ning toob niiteid oma kogemustest

« Jitkab ja arendab vestlust kaaslaste mdtete pdhjal

» Kdneleb ladusalt ja eesmérgipéraselt, kohandab oma
keelekasutust vastavalt suhtlusolukorrale ja vestluspartnerile
* Viljendab ennast selgelt ja arusaadavalt, tdpsustab
vajadusel infot

* Arvestab suhtlemisel kultuuride erinevusi ja mitmekesisust
ning kasutab sobivaid viisakus- ja suhtlusviise

* Osaleb aktiivselt mangulistes ja praktilistes tegevustes, et
arendada oma eneseviljendusoskust

Ainealase eesti keele
oskuse arendamine

20 EKAP

* Nimetab ja tunneb dra matemaatika, loodusainete ja
sotsiaalainete pohimdisteid ja sagedamini kasutatavat
sOnavara

* Selgitab lihtsate lausetega ainealaste mdistete tdhendust,
kasutades visuaalset tuge

* Loeb ja mdistab lihtsamaid ainealaseid tekste, iilesandeid ja
juhiseid ning toob vélja nende pohiinfo

* Kasutab ainealast sGnavara lihtsates suulistes ja kirjalikes
opiolukordades




Vajaduste profiil 2

Funktsionaalse kirjaoskuse
arendamine

20 EKAP

« Kasutab dppekeelt korrektselt ja eesmérgipiraselt nii kdnes
kui kirjas erinevates Opisituatsioonides ja -keskkondades

* Loeb eri tiitipi (kirjanduslikud, praktilised, teaduslikud) ja
liiki tekste, ning hindab juhendamisel neis esitatud info
usaldusvédrsust

* Kirjutab loogilise iilesehitusega ja sidusaid tekste (néiteks
essee, arutlus, kokkuvote), arvestades sihtrithma ja t66
eesmarki

» Hangib digekirja, vormide ja tdhenduse kohta teavet
erinevatest keeleallikatest

* Arutleb eakohastel teemadel, pohjendades oma arvamust,
kuulates ja arvestades ka teiste motteid ja seisukohti

* Kasutab funktsionaalse lugemise oskust tarbetekstidest
vajaliku info leidmiseks

Matemaatilise kirjaoskuse
arendamine

20 EKAP

* Sooritab tehteid arvude ja avaldistega ning kontrollib
tulemuste digsust

 Lahendab igapdevaeluga seonduvaid probleemiilesandeid,
kasutades koolimatemaatikast tuttavaid mudeleid ja
meetodeid

* Lahendab lineaar- ja ruutvorrandeid ning lihtsamaid
vorrandisiisteeme

* Joonestab funktsioonide graafikuid (nt sirge, parabool) ning
kasutab neid vajaliku info leidmiseks

* Arvutab tasandiliste ja ruumiliste kujundite joonelemente,
pindala ja ruumala, kasutades sobivaid valemeid ja teoreeme
* Esitab andmeid tabelite ja diagrammidena ning teeb nende
pohjal jareldusi

+ Kasutab matemaatikat dppides otstarbekalt
digitehnoloogiavahendeid

Padevuste arendamine
loodusainetes

20 EKAP

« Kasutab bioloogia-, fiilisika- ja keemiaalaseid mdisteid
elus- ja eluta looduse ndhtuste ning nende omavaheliste
seoste kirjeldamisel

» Kavandab ja viib juhendamisel 1dbi vaatlusi ja katseid
bioloogiliste, flilisikaliste ja keemiliste nihtuste ja nende
omavabhelisi seoste uurimiseks

* Esitab uurimistulemusi tabelite, graafikute voi skeemidena
ning teeb nende pdhjal pdhjendatud jireldusi ja otsuseid

* Kasutab loodusteaduslikku info leidmiseks usaldusvédrseid
allikaid (sh tabelid, diagrammid, perioodilisustabel,
teadusartiklid), eristades teaduslikke selgitusi
mitteteaduslikest arvamustest

+ Kéitub looduskeskkonnas ohutult ja vastutustundlikult,
védrtustades elurikkust ja keskkonda

* Teeb igapédevaelus teadlikke otsuseid kasutades pohikoolis
omandatud loodusainete alaseid teadmisi

Vajaduste profiil 3

Enesejuhtimisoskuse
arendamine

20 EKAP

» Moistab kokkulepete ja reeglite olulisust ning oma digusi ja
kohustusi dppimisel ja igapdevaelus ning jargib neid

* Analiilisib juhendamisel oma pohiliste vajaduste (nt uni,
toit, turvalisus, suhted) ja planeerimata tegevuste moju enda
Oppimisele ja igapdevasele toimetulekule

» Tunneb dra oma toe- ja abivajaduse Oppimise ja




igapdevaeluga hakkama saamisel ning leiab sobivaid
tugiteenuseid ja abivoimalusi

» Mirkab ja mdistab vaimse tervise olukorra moju oma
heaolule ning teab, kust vajaduse korral abi leida

» Kasutab abivahendeid nagu meeldetuletused, nimekirjad,
visuaalne tugi, kalendrid kokkulepitud tegevuste ja
iilesannete tditmiseks

* Hindab juhendamisel oma tegevuste voimalikke tagajargi
olukordades, kus tegevused ei kulge plaaniparaselt

Liikumine ja toitumine

20 EKAP

* Selgitab regulaarse litkumise ja tasakaalustatud toitumise
mdju enda fiiiisilisele ja vaimsele tervisele

» Katsetab erinevaid litkumisviise (tants, jousaali treening
vms) endale sobivaima leidmiseks, arvestades oma voimeid
ja turvalisust

* Tegeleb joukohase ja sobiva liikkumistegevusega

* Hindab juhendamisel oma toitumisharjumusi, l&htudes
tervisliku toitumise pdhimotetest

* Selgitab, kuidas toidupakendil olevat infot kasutada
teadlikumate ja tervislike valikute tegemisel

* Planeerib ja valmistab oma vdimete kohaselt tervislikku
toitu

Igapédevaelu oskuste
arendamine

20 EKAP

* Planeerib juhendamisel isiklikku eelarvet ning jélgib oma
sissetulekuid ja vdljaminekuid

* Kasutab juhendamisel igapievaelus vajalikke e-teenuseid
(nt digiregistratuur, pangateenused, digitaalsed
Oppematerjalid) suhtlemisel kooli ja ametiasutustega

* Orienteerub juhendamisel tervishoiu- ja tugiteenuste
siisteemis vajaliku teenuse leidmiseks ning teab, millal ja
kuhu po6rduda

* Korraldab juhendamisel oma igapéevaseid tegevusi,
arvestades eesmérke ning hoides tasakaalu dppimise ja
puhkuse vahel

* Oskab teha vastutustundlikke valikuid tarbimises ja
igapdevaelus, samuti erinevate digivahendite ja -keskkondade
kasutamisel

* Tunneb é&ra riskikditumise ja ebaturvalise suhte mérgid ning
teab, kuhu podrduda vajadusel ndu ja abi saamiseks

Valitavate opingute moodulid, 20 EKAPit

Erialaga tutvumine

20 EKAP

* Kirjeldab erinevate teabeallikate, erialatutvustuste ja
praktiliste tegevuste pohjal eriala olemust, peamisi
tootilesandeid ning toovoimalusi

* Leiab digikeskkondadest ja juhendamisel toimuvatest
aruteludest infot eriala dppe-, praktika- ja edasiOppimise
voimaluste kohta

* Osaleb eriala praktilistes tegevustes, kasutades
juhendamisel lihtsamaid to6vatteid, todvahendeid ja
materjale vastavalt juhistele

* Jargib praktiliste tegevuste kéigus tddohutuse,
tookorralduse ja koostod pohimotteid, tegutsedes vastavalt
kokkulepetele ning juhendaja suunistele

* Hindab praktiliste kogemuste ja tagasiside alusel oma huve,
tugevusi ja arenguvajadusi ning sobivust valitud erialaga

* Sonastab saadud kogemuste ja kogutud info pohjal
juhendamisel enda jaoks vdimalikud jargmised sammud
haridus- voi karjddrivalikute tegemisel




Ainealase eesti keele
oskuse arendamine

20 EKAP

* Nimetab ja tunneb dra matemaatika, loodusainete ja
sotsiaalainete pdhimdisteid ja sagedamini kasutatavat
sOnavara

* Selgitab lihtsate lausetega ainealaste mdistete tdhendust,
kasutades visuaalset tuge

* Loeb ja mdistab lihtsamaid ainealaseid tekste, iilesandeid ja
juhiseid ning toob vélja nende pohiinfo

+ Kasutab ainealast sdnavara lihtsates suulistes ja kirjalikes
opiolukordades

Matemaatilise kirjaoskuse
arendamine

20 EKAP

* Sooritab tehteid arvude ja avaldistega ning kontrollib
tulemuste digsust

» Lahendab igapédevaeluga seonduvaid probleemiilesandeid,
kasutades koolimatemaatikast tuttavaid mudeleid ja
meetodeid

* Lahendab lineaar- ja ruutvorrandeid ning lihtsamaid
vorrandisiisteeme

* Joonestab funktsioonide graafikuid (nt sirge, parabool) ning
kasutab neid vajaliku info leidmiseks

* Arvutab tasandiliste ja ruumiliste kujundite joonelemente,
pindala ja ruumala, kasutades sobivaid valemeid ja teoreeme
* Esitab andmeid tabelite ja diagrammidena ning teeb nende
pohjal jareldusi

» Kasutab matemaatikat oppides otstarbekalt
digitehnoloogiavahendeid

Enesejuhtimisoskuse
arendamine

20 EKAP

* Maistab kokkulepete ja reeglite olulisust ning oma digusi ja
kohustusi dppimisel ja igapdevaelus ning jargib neid

* Analiiiisib juhendamisel oma pdhiliste vajaduste (nt uni,
toit, turvalisus, suhted) ja planeerimata tegevuste moju enda
Oppimisele ja igapdevasele toimetulekule

* Tunneb dra oma toe- ja abivajaduse Oppimise ja
igapdevaeluga hakkama saamisel ning leiab sobivaid
tugiteenuseid ja abivoimalusi

» Mirkab ja moistab vaimse tervise olukorra moju oma
heaolule ning teab, kust vajaduse korral abi leida

» Kasutab abivahendeid nagu meeldetuletused, nimekirjad,
visuaalne tugi, kalendrid kokkulepitud tegevuste ja
iilesannete taitmiseks

* Hindab juhendamisel oma tegevuste voimalikke tagajéirgi
olukordades, kus tegevused ei kulge plaanipdraselt

Igapédevaelu oskuste
arendamine

20 EKAP

* Planeerib juhendamisel isiklikku eelarvet ning jélgib oma
sissetulekuid ja véljaminekuid

+ Kasutab juhendamisel igapdevaelus vajalikke e-teenuseid
(nt digiregistratuur, pangateenused, digitaalsed
Oppematerjalid) suhtlemisel kooli ja ametiasutustega

* Orienteerub juhendamisel tervishoiu- ja tugiteenuste
stisteemis vajaliku teenuse leidmiseks ning teab, millal ja
kuhu podrduda

* Korraldab juhendamisel oma igapéevaseid tegevusi,
arvestades eesmérke ning hoides tasakaalu dppimise ja
puhkuse vahel

* Oskab teha vastutustundlikke valikuid tarbimises ja
igapdevaelus, samuti erinevate digivahendite ja -keskkondade
kasutamisel

* Tunneb é&ra riskikditumise ja ebaturvalise suhte mérgid ning
teab, kuhu podrduda vajadusel ndu ja abi saamiseks




Liikumine ja toitumine

20 EKAP

* Selgitab regulaarse litkumise ja tasakaalustatud toitumise
mdju enda fliiisilisele ja vaimsele tervisele

* Katsetab erinevaid litkumisviise (tants, jousaali treening
vms) endale sobivaima leidmiseks, arvestades oma voimeid
ja turvalisust

* Tegeleb joukohase ja sobiva litkumistegevusega

* Hindab juhendamisel oma toitumisharjumusi, l1dhtudes
tervisliku toitumise pohimdtetest

* Selgitab, kuidas toidupakendil olevat infot kasutada
teadlikumate ja tervislike valikute tegemisel

* Planeerib ja valmistab oma voimete kohaselt tervislikku
toitu




