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Veronika Zhurina

Tervisliku toitumise valikkursus annab Gppijatele
pohjalikud teadmised ja praktilised oskused, et
madista toitumise olulisust tervise ja heaolu
tagamisel. Kursuse eesmark on kujundada
teadlikke toitumisvalikuid ning arendada oskusi,
mis aitavad rakendada tervisliku toitumise
pohimotteid igapdevaelus. Kursus keskendub
tervisliku toitumise aluspdhimotetele, toitainete
rollile inimese organismis, tasakaalustatud
toitumise kavandamisele ning kriitilisele
lahenemisele toitumisega seotud teabele. Samuti
kasitletakse toitumisharjumuste maju fuusilisele ja
vaimsele tervisele ning saastlikke toitumisvalikuid,
mis toetavad keskkonnasaastlikkust.

Opivaljundid: Zumba * Opilane eristab erinevaid tantsulisi riitme
¢ Sooritab erinevaid tantse ja on teadlik erinevate riitmide
pdhisammudest ¢ Opilane teab millist vaimset ja fiiisilist kasu
toob Zumba. ¢ Opilane teab millist kasu toob Zumba tema
kehale ja tervisele. Venitus Jooga harjutustega ® Opilane kasutab
diget hingamist harjutuste sooritamise ajal ® Opilane teab kuidas
ohutult sooritada Jooga ja venituse harjutusi ® Opilane vaib
nimetada millist harjutust ta sooritab ja milline kehaosa vai lihas
on selles harjutuses kaasatud. ® Opilane on teadlik jooga ja
venituse kasust kehale ja tervisele. Tervisliku toitumise aluste
mdistmine Oppija selgitab tervisliku toitumise pshimétteid ja
nende seost tervisega. Toitainete rolli analiiiisimine Oppija
tunneb makro- ja mikrotoitaineid, nende allikaid ja mdju inimese
organismile. Toitumiskavade koostamine Oppija koostab
individuaalsetele vajadustele vastava tasakaalustatud
toitumiskava, arvestades toiduainete mitmekesisust ja
energiavajadust. Etikettide lugemise oskus Oppija analiilisib
toiduainete pakendil esitatud teavet, sealhulgas toitevaartust,
koostisosi ja sailitusaineid. Toitumise mdju tervisele hindamine
Oppija hindab, kuidas erinevad toitumisharjumused ja
toitumisviisid mojutavad fuusilist ja vaimset tervist. Toitumisega
seotud miiditide kriitiline hindamine Oppija analiitisib
toitumisega seotud levinud muite ja esitab teaduslikult
pdhjendatud vastuvaiteid. Keskkonnamdjude arvestamine
toiduvalikutes Oppija selgitab, kuidas toitumisotsused
mojutavad keskkonda, ja teeb teadlikke otsuseid saastliku
toitumise osas. Praktiliste oskuste arendamine Oppija valmistab
tervislikke ja tasakaalustatud toite, arvestades Gpitud teadmisi.

1. Tervisliku toitumise péhimé&tted o Toitainete (valkude,
susivesikute, rasvade, vitamiinide ja mineraalide) funktsioonid ja
allikad. o Energiavajadus ja selle seos igapaevase aktiivsusega. o
Tasakaalustatud toitumisptiramiid ja selle praktiline rakendamine. 2.
Toiduvalikute kriitiline anallilis o Toidu pakendimargistuse
mdistmine ja kasutamine teadlike valikute tegemisel. o Tervisega
seotud toitumismudtide ja trendide kriitiline hindamine. 3.
Toitumine elustiili ja tervise kontekstis o Toitumisharjumuste maju
flusilisele tervisele, sealhulgas sidame-veresoonkonnale,
seedimisele ja immuunststeemile. o Toitumise seos vaimse tervise ja
emotsionaalse heaoluga. 4. Saastlik ja jatkusuutlik toitumine o
Kohalike ja hooajaliste toiduainete kasutamine. o Toiduraiskamise
vahendamine ja selle téahtsus keskkonnahoiu seisukohast. 5.
Praktilised oskused o Tervislike toitude planeerimine ja
valmistamine. o Isiklike toitumiskavade loomine erinevatele
eluetappidele ja -stiilidele. 6. Zumba ¢ Zumba p&hiritmidega ja
pohismamudega tutvustamine. ¢ Teised riitmid ja nende erinevus. ®
Vaimne ja fuusiline tervis. ® Zumba kasu minule. 7. Venitus Jooga
harjutustega ¢ Hingamine. ¢ Harjutuste ohutu sooritamine. e
Harjutuste nimetused. ¢ Lihased ja kehaosad. ¢ Milleks on vaja
venitada?

Mitteeristav hindamine. K&ik
praktilised to6d peavad
olema arvestatud




Positive Psychology

Narva Glimnaasium

Kalliki Taylor

Kursus tutvustab positiivse pstihholoogia
pohikontseptsioone, keskendudes heaolule,
onnetundele, iseloomu tugevustele, tanulikkusele,
teadvelolekule, motteviisidele, vastupidavusele ja
harjumuste kujunemisele. Opilased &pivad tundma
teaduspdhiseid teooriaid ja sekkumisi, mis
toetavad psiihholoogilist heaolu ja enesearengut.
Kursus réhutab teadusuuringute rakendamist
igapdevaelus ning arendab kriitilist m&tlemist
psiihholoogiliste uuringute usaldusvaarsuse ja
piirangute hindamisel. Refleksiooni ja praktiliste
naidete kaudu dpivad Opilased positiivse
psiihholoogia pohimaotteid teadlikult ja
vastutustundlikult kasutama. Kursuse eesmark on
anda Opilastele teaduspdhine tlevaade positiivsest
psiihholoogiast ning arendada nende oskust
mdista, anallusida ja rakendada heaolu, vaimse
tervise ja enesearengu pShimdtteid igapaevaelus.

1. Tosta teadlikkust pstihholoogilistest teguritest, mis m&jutavad
heaolu ja eluga rahulolu; 2. Arendada oskust kriitiliselt hinnata
pstihholoogilisi uuringuid ja populaarseid eneseabi-ideid; 3.
Oppida kasutama tdenduspohiseid strateegiaid (nt tanulikkus,
tugevuste kasutamine, teadvelolek, eesmargistamine) oma
Oppimise, vaimse vastupidavuse ja eneseregulatsiooni
toetamiseks.

Day 1 — Foundations of Happiness & Well-Being 1. Introduction to
Positive Psychology — Aims, scope, strengths-based approach 2.
Psychology of Happiness — Hedonic vs eudaimonic happiness, SWB 3.
Measuring Happiness — Self-report, biological indicators, UN
Happiness Index 4. The Hedonic Treadmill — Adaptation, limits of
pleasure 5. Critical Perspective — Subjectivity and measurement
challenges Day 2 — Character Strengths & Meaning 1. Positive
Psychology Interventions (PPIs) — Strengths vs deficit model 2. VIA
Character Strengths — 24 strengths, virtue categories 3. PERMA
Model of Well-Being — Positive emotion, engagement, meaning 4.
Strengths Identification & Reflection — Personal application 5.
Neuroscience Link — Prefrontal cortex and self-regulation Day 3 —
Gratitude & Mindfulness 1. Psychology of Gratitude — Definition and
mechanisms 2. Gratitude Research & Interventions — Questionnaires,
gratitude letters 3. Mindfulness: Concepts & Practice — Awareness,
attention, non-judgment 4. Neuroplasticity & Mindfulness — Brain
changes, emotional regulation 5. Critiques & Cultural Adaptations —
Methodological limits, inclusivity Day 4 — Growth Mindset, Grit &
Resilience 1. Growth vs Fixed Mindset — Learning, effort, setbacks 2.
Neuroplasticity & Learning — Brain adaptability 3. Limits of Mindset
Research — Mixed evidence, context effects 4. Grit & Resilience —
Persistence, long-term goals 5. Scientific Debate — Validity and
measurement issues Day 5 — Habits, Self-Regulation & Scientific
Thinking 1. Habit Formation & the Brain — Cues, rewards, automation
2. Mental Contrasting & WOOP — Goal setting and behavior change
3. Measuring Optimism — Questionnaires and interpretation 4.
Replication Crisis in Psychology — Reliability of findings 5. Integration
& Reflection — Applying positive psychology responsibly

Iga teemaploki kohta on
arvestuslik praktiline t66
(AR/MA). Opilane peab
osalema vahemalt 80%
tundides ja sooritama 80%
arvestuslikest toodest.

Kunstilabor

Narva Glimnaasium

Vadim Markov

See kursus on mdeldud Gpilastele, kes soovivad
tegeleda loomingulise eneseviljendusega ja
katsetada erinevaid kunstilisi valjendusviise.
Kursuse jooksul tutvutakse joonistuse, maali,
graafika, kollaazi ning ruumilise kunstiga ning
arendatakse oskust oma ideid visuaalselt
viljendada. Opilased tegelevad loomeprotsessi
erinevate etappidega alates idee kujunemisest kuni
teose valmimiseni ning Spivad oma loomingulisi
valikuid selgitama. Tahelepanu pooratakse nii
iseseisvale todle kui ka koostdole ning
kunstiloomingu esitlemisele. Kursus sobib
Opilastele, kes tunnevad huvi kunsti vastu,
soovivad oma loovust arendada ja on valmis
katsetama ning Gppima labi praktilise tegevuse.
Kursuse eesmark on arendada Opilaste loovust ja
visuaalset motlemist, anda kogemus erinevate
kunstiliikidega tootamisest ning kujundada oskus
ideed arendada, teostada ja esitleda
valjapanekuna.

Kursuse |Idpetanud Gpilane: - katsetab erinevaid kunstiliike ja
véaljendusvahendeid; - arendab ja teostab isiklikku loomingulist
ideed; - oskab analiiisida ja p6hjendada oma loomingulisi
valikuid; - teeb koost66d kunstiloomingu valjapaneku
kavandamisel ja ndituse lespanekul; - reflekteerib oma
loomeprotsessi ja saadud kogemust.

Esmaspaéev (1. Juuni) 1. tund — Kursuse sissejuhatus ja eesmargid 2.
tund — Loovusharjutused 3. tund — Kujutamise baaselemendid ja
kompositsioon 4. tund — Kollaaz Teisipdev (2. Juuni) 1. tund —
Maaliprojekti teema ja ideekavand 2. tund — Moodboard 3. tund —
Maali eskiis 4. tund — Maali loomine

Kolmapaev (3. Juuni) 1.-4. tund — Maali loomine 5. tund — Idee
kirjalik selgitus

Neljapaev (4. Juuni) 1.-3. tund — Installatsiooni vdi skulptuuri
loomine 4. tund — Graafika 5. tund — T66de IGpetamine ja valik
naitusele

Reede (5. Juuni) 1. tund — Kursuse tagasiside ja refleksioon 2. tund —
Kunstiloomingu valjapaneku kavandamine ja Glesannete jagamine 3.
tund — Naituse installatsioon 4. tund — Ndituse avamine

Kursuse hindamine on
mitteeristav (arvestatud /
mittearvestatud). Kursuse
labimiseks peab opilane
osalema Gppetdos ning
esitama koik kursusel
ettendhtud t66d. Kursuse
loetakse arvestatuks, kui
Opilane on: - Loonud
maaliprojekti, mis hélmab
loomeprotsessi eri etappe
(idee arendamine ja teostus);
- Esitanud loomingulise idee
kirjaliku selgituse, kus
p&hjendab oma kunstilisi
valikuid; - esitanud teiste
kunstiliikide proovid, (nt
joonistus, kollaaz, graafika,
installatsioon voi skulptuur).

Kursuse labiviimiseks
on vajalik arvestada
tdiendavate
kunstimaterjalide
kasutamisega (nt
maalimiseks ja
ruumiliste to6de
loomiseks).




Kursus on mdeldud neile, kellel on valmisolek
aktiivsemaks liikumiseks. Kursuse kaigus
omandavad Opilased siivendatud teadmisi
erinevatest liikkumisvaldkondadest. Opime matkaks
vajaliku varustuse valimist ja komplekteerimist ning
Oigesti riietuma. Harjutame ohutut jalgrattasoitu

Opilane on valmis aktiivseks liilkumiseks, vaartustab liikumist kui
tervisliku eluviisi. Omab teadmisi erinevatest liilkumisviisidest,
mida on vGimalik harrastada. Oskab valida ja komplekteerida
matkaks vajaliku varustuse ning riietuda vastavalt ilmastiku ja
tegevustingimustele. Oskab planeerida rattasdidu marsruuti ja
labida seda. Tunneb kohalike vaatamisvaarsusi ning oskab neid

1.juuni sissejuhatus 6ppeainesse, teoreetilised tunnid, 2.juuni
matkapdev 3.Veeohutus ja SUP-laua paev, 4.Jalgrattamatk, 5.juuni
reflektsiooni esitlus, venitus. Kavas v&ib tulla muudatusi, olenevalt
ilmastikutingimustest

Kursuse hindamine on
mitteeristav. Aktiivne osavGtt
kursuse igal toimumispaeval.
Refkeltsiooni esitamine
kursuse viimasel paeval ja
selle esitamine.

Opilastel peab
olema enda vGi
laenatud jalgratas ja
kiiver. Bussikaardi
olemasolu (soit
Sillamaele). 1h ujula

maastikul ja linnas, tutvume jalgratta korrektse siduda liikumis tegevustega. Tunneb veeohutuse p&himdétteid ja kasutamise
hooldamisega. Planeerime rattasdidu marsruudi oskab kasutada SUP-lauda. voimalus,
4| Terves kehas terve vaim | Narva Gimnaasium Natalija Latina ning libime 35-50 km pikkuse teekonna, mille veeohutuse
kaigus avastame kohalikke vaatamisvaarsusi. Lisaks labiviimiseks (2raja
teeme tutvust veeohutuse péhimdotetega, rentimine 50€), SUP-
proovime ldbi vetelpaastevotted ja dpime laua rent, hind veel
kasutama SUP-lauda. lahtine
Opilased &pivad loovkirjutamise ja dramaturgia Opilane: Esmaspaev: sissejuhatus, kursuse tutvustus, tutvumine, kirjanike Kursuse hindamine on
aluseid ning kursuse jooksul loodud improtekstide |* teab improteksti loomise p&himdtteid. improlugude lugemine, lavastamine Teisipdev: improlugude mitteeristav
pohjal valmivad lihikesed draamattikid. Sellele * loob saadud teoreetilistele teadmistele tuginedes autoriteksti. |kirjutamine Kolmapaev: improlugude lavastamine Neljapiev: haikud; |(arvestatud/mittearvestatud)
eelnevad naitlemisoskusi arendavad té6toad. * oskab hinnata teiste tekstide dramaturgilisi tugevusi ja nérkusi [improlugude kokkuméang Reede: kokkumang ja improlugude Hindamine: - improloo
Kursuse fookus jaguneb vordselt kirjutamis- ja ning pohjendab oma hinnangut. esietendus kirjutamine - teksti
6 IMPRO 2 Narva Giimnaasium Katre 5051{' Taavi |naitlemisoskuse arendamise vahel. Kursuse * arendab eestikeelset eneseviljendust ja lavalist lilkumist ettevalmistamine lavale -
Tuulik eesmark on Ghendada loovkirjutamine lavalise * oskab dramaturgilist teksti esitada publiku ees teatritlki ettekandmine
enesevaljendusega ning toetada esinemisoskust ja - |* tuleb toime lavanarvi ja eakaaslaste tahelepanuga Kursus loetakse arvestatuks,
julgust. kui dpilane osaleb vahemalt
neljal paeval viiest.
Ingliskeelne valikkursus on méeldud glimnaasiumi |Kursuse IGpus dpilane: tunneb erinevaid filmizanre, oskab 1. juuni - Glevaade kursusest ja filmiZzanritest, erinevate Zanrifilmide |Hindamine on mitteeristav
Opilastele, kes huvituvad filmikunstist vaatajatena, |anallisida filme esitluse ja arvustuse vormis, oskab teha ndited, erinevaid Zanre kombineerivate filmide naited, iseseisev (AR/MA). Arvestuse
aga ka praktiliste katsetajatena, soovivad laiendada |koost6dd loovprojektis, kombineerides erinevaid filmizanre juhendatud Ape — filmiesitluse koostamine; 2. juuni - filmiesitlused, [saamiseks tuleb Gpilasel
oma teadmisi filmiZanritest ja Zanrifilmidest ning filmiarvustuse struktuur, kinokilastus; 3. juuni - kinos vaadatud filmi |koostada ja ette kanda
omandatud teadmisi rakendada, luues koostdos arutelu ja anallils, lGhifilmide Zanrid ja tehnikad; 4. juuni - [Ghifilmi  |esitlus valitud filmi kohta,
erinevaid Zanre kombineerivat lthifilmi. Tundides loomine riihmatd6na; 5. juuni - 6pilaste loodud lthifilmide kirjutada filmiarvustus ning
Zanrikino mitmekesine kasitletakse filmiZzanre, vaadatakse naiteid vaatamine, kursuse kokkuvdte, reflektsioon ja tagasiside.- rihmatoona luua lahifilm,
7| maailm / The Diverse [ Narva Gimnaasium Vesta Rahuoja  |zanrifilmidest, analtsitakse erinevate Zanrite mis kombineerib viahemalt
World of Genre Films Uhendamist, koostatakse esitlus valitud filmi kohta, kahte erinevat filmizanrit.
kirjutatakse hiljuti vaadatud filmi arvustus ja Esitamata t66 hinne on MA.
luuakse rihmatoona zanre kombineeriv lthifilm.
Kursus annab Ulevaate taimede ehitusest; Opilane: eristab taimeraku ja taimekoe peamisi koostisosi Taimerakule iseloomulike plastiidide, vakuoolide ja rakukesta seos Kursuse hindamine on
omandatakse teadmised taimede rakkude, kudede, |mikroskoopimisel ja joonistel ning selgitab nende osade taimede elutegevusega. Taimekoed ja nende isedrasused. Taimede |mitteeristatav. Kursuse hinne
vegetatiivsete ning generatiivsete organite tilesandeid bioloogilistes protsessides; vordleb taimeorganite vegetatiivsed ja generatiivsed elundid ja nende valise struktuuri moodustub protsessi
valisehitusest; Praktiliste tundide kaigus ehitust ning eristab neid ndhtuna mikropreparaatidel, tunnused. Praktilised t66d: "Herbaariumi valmistamine ja hinnetest,
arendatakse oskusi tootada erinevate mikrofotodel ja joonistel; teab kuidas herbaariumi digesti vormistamine"; praktikumid erinevate mikroskoopidega. laboratoorsete/praktiliste
mikroskoopidega, samuti omandate oskuse valmistada ja vormistada. toode sooritusest,
8 Tépsustub Narva Gliimnaasium [ Svetlana Anissimova

herbaariumi valmistamiseks ja korrektseks
kujundamiseks.

protokollimisest ja tulemuste
analllsimisest, herbaariumi
valmistamisest ja
vormistamisest.




Psychology of Self and
Society/ Mina ja
tihiskonna psiihholoogia

Narva Glimnaasium

Olga Kalasnikova

See kursus uurib, kuidas isiksus, mdtlemismustrid ja
igapdevased psuhholoogilised protsessid
mojutavad meie kaitumist, otsuste tegemist ja
suhtlemist teistega. Opilased uurivad selliseid
teemasid nagu isiksuseomadused, motivatsioon,
harjumused, sotsiaalne mdju ja levinud
motlemisvead ning motlevad, kuidas need
kujundavad igapdevaelu. Tunnid on arutelupdhised
ja interaktiivsed. Opilased osalevad viikestes
katsetes, anallitisivad reaalsetest olukordadest ja
motlevad oma kogemuste Ule jarele. Eesmark on
mitte ainult tutvustada peamisi pstihholoogilisi
mdisteid, vaid ka soodustada mottekohast arutelu
ja suuremat eneseteadvust. Kursus toetab ka
akadeemilise inglise keele arendamist, aidates
opilastel laiendada erialast sGnavara ja suurendada
enesekindlust struktureeritud suhtlemisel.

Kursuse I6puks on Gpilased voimelised: selgitama isiksuse ja
igapaevase psihholoogiaga seotud pohimadisteid; analtitisima,
kuidas pstuihholoogilised tegurid mdjutavad kditumist ja otsuste
tegemist; tundma ara tavalisi mottemustreid ja sotsiaalseid
mojusid reaalsetes olukordades; véljendada oma arvamust
selgelt ja toetada seda argumentidega; kasutada teemaga
seotud sGnavara kénes ja kirjas; mdelda oma harjumuste,
motivatsiooni ja suhtlemisstiili tle.

1. juuni — Isiksuse alused ja igapdevane psiuhholoogia; 2. juuni —
Otsuste tegemine, motivatsioon ja harjumused; 3. juuni —
Sotsiaalpsiihholoogia ja emotsionaalne intelligentsus; 4. juuni — Aju
t60s: malu, tdhelepanu ja kriitiline motlemine; 5. juuni —
Integreerimine ja Idppprojektide esitlused. Iseseisev / loominguline
t60 — isiksuse kaart; poster/digitaalne esitus; loov kirjutamine;
(sotsiaalne eksperiment — kui dnnestub); intervjuud jm.

Hindamine on mitteeristav
(AR/MA). Arvestuse
saamiseks tuleb osaleda 70%
tundidest; osaleda aktiivselt
rihmatoodes, peab esitama
vahemalt 3 loomingulist t66d.




