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Sissejuhatus

Sissejuhatus

Laste ja noorte vahene fiilisiline aktiivsus ning tlekaalulisus on probleemiks kogu maailmas, sh Eestis.
Mélemal probleemil vaib olla negatiivne maju laste ja noorte fiitsilisele ning vaimsele tervisele, tldisele
heaolule ja dpitulemustele. Opilaste iilekaalulisuse ennetamiseks ja vahendamiseks soovitame
koolidel vélja t66tada ning jarjepidevalt rakendada tegevusi edendamaks tervislikku toitumist ja keha-
list aktiivsust. Need tegevused kajastuvad kooli arengudokumentides, néditeks kooli arengu- ja 6ppekavas
ning olemasolu korral tervisedenduse tegevuskavas. Labimdeldud ja jarjepidev tegevus neis valdkonda-
des aitab lisaks Opilaste tervisele parandada ka nende Gpitulemusi ja tildist heaolu.

Juhend ,Tegevuspdhimotted tervisliku toitumise ja fiilisilise aktiivsuse edendamiseks. Juhend haridus-
asutustele” pohineb Euroopa Tervist Edendavate Koolide Vorgustiku' programmi , Tervislik toitumine ja
futsiline aktiivsus koolides"? materjalil. Programmi eesmérk oli edendada koolides tervislikku toitu-
mist ja fuusilist aktiivsust luues eeldusi jatkusuutlikuks tervisedenduseks. Kaesoleva juhendi on Eesti
oludele kohandanud Tervise Arengu Instituut koosto6s Inimesedpetuse Uhinguga. Naidetena on kasuta-
tud Eesti koolide h&id praktikaid toitumise ja liikumise valdkonnas.

Juhendil on kaks eesmarki.

1. Toetada koolides tervisliku toitumise ja flilisilise aktiivsuse edendamiseks tegevuste kavandamist,
rakendamist ja hindamist.

2. Toetada tervisliku toitumise ja filisilise aktiivsuse edendamist koolides jatkusuutliku ning téendus-
pohise tervisedenduse kaudu.

Juhend on méeldud koolijuhile, kooli tervisendukogule, 6petajatele ja dpilastele, kooli tugipersonalile,
hoolekogule ning koostééparineritele paikkondlikul ja riiklikul tasandil ehk kaigile koolides tervise eden-
damisse panustavatele inimestele.

-

Milline on tervisliku toitumise ja fiuiisilise aktiivsuse jarjepideva edendamise m6iu\
koolis ja kogukonnas?

e Koolipere kdigi liikmete suurem motivatsioon.

e Tervisliku eluviisi vaartustamine dpilaste seas.

e Paranenud &pitulemused ja iildine heaolu.

e Kooli tootajate suurenenud rahulolu t66ga.

e Labipaistvam ja demokraatlikum otsustusprotsess koolis.

e Parem sisedhkkond koolis.

e Paranenud suhtlemine vanematega.

e Paranenud koost66 kooli ja kogukonna asutuste, organisatsioonide ning ettevétetega.

k J

Tegevusi tervisliku toitumise ja fiilsilise aktiivsuse edendamiseks voéiks kavandada kooli
ning kooliga seotud huvigruppide koostéos kooli arengu- ja tegevuskava valjato6tamise kai-
qus. Kirjeldatud voiks olla:
e toitumise ja flisilise aktiivsusega seotud probleemid ning arendamist vajavad valdkonnad koolis ja
kogukonnas;
e kooli vaartused tervisliku toitumise ja flilsilise aktiivsuse edendamisel;
e toitumise ja flilisilise aktiivsuse valdkondi puudutavad prioriteedid, eesmargid ning tegevused, mille
abil nii laste eluviisis kui ka kooli keskkonnas planeeritakse saavutada positiivseid muutusi;
e tegevuste ajakava, nende hindamine ja analiis;
e tegevuste elluviimiseks vajalikud ressursid ja vahendid.

" SHE - Schools for Health in Europe.
2 HEPS - Healthy Eating and Physical Activity in Schools.



1. Enne kui alustate

1. Enne kui alustate
1.1. Kes peaksid olema kaasatud tegevuste kavandamisse?

Tervisliku toitumise ja flitsilise aktiivsuse edendamise tegevuste kavandamise ja elluviimise eest vastu-
tavad koolis paljud inimesed. Tegevuste viljato6tamise té6riithma peaksid olema kaasatud jarg-
miste huvigruppide esindajad:

e kooli juhtkond

e |astevanemad

e Opilased

e Opetajad

e tugipersonal (sotsiaalpedagoog, psiihholoog jne)

e koolidode

e kooli koostéopartnerid

Kui koolil on olemas tervisendukogu, siis on maistlik selle t66sse kaasata puuduvate huvigruppide esin-
dajaid. To6riihma koosseis voib kooliti erineda. Oluline on see, et t66riihm suudab algatada avatud aru-
telu ning jouda thisele arusaamale, mis on tervisliku toitumise ja fiilisilise aktiivsuse edendamisel oluline,
missugused on voimalikud véljakutsed ja kuidas kooli ressursse nende eesmarkide saavutamiseks kdige
mdistlikumalt kasutada. Kogu koolipere kaasatus tegevuste kavandamisse suurendab edu nii
tervisliku toitumise ja fuusilise aktiivsuse edendamise pohimétete viljatéotamisel kui ka
nende rakendamisel.

1.2. Kuidas luua sobivad tingimused tegevuste kavandamiseks?

Tegevuste kavandamist soovitame alustada jargmistele kiisimustele vastamisega.

e Miks meie koolis on vaja edendada tervislikku toitumist ja fiitsilist aktiivsust ning kuidas I6imida
need tegevused kooli arengudokumentidesse?

e Milliste konkreetsete kooli ja kogukonna vajaduste, probleemide ning tervisekiisimustega on meil
vaja tegeleda?

¢ Milline on meie kooli visioon tervisliku toitumise ja flilisilise aktiivsuse edendamisest? Mida me soo-
vime ideaalis saavutada?

e Missugused on meie olemasolevad ressursid (aeg, inimesed ja majanduslikud ressursid)?

e Kuidas tagada kooliperega seotud huvigruppide, sealhulgas lastevanemate toetus tegevuste ellu-
viimisele ning t6hus suhtlemine ja kommunikatsioon organisatsioonide ning inimestega valjaspool
kooli?

e Kust ja kellelt saada padevat tuge tegevusi vélja to6tades?

e Millistest vaheetappidest tegevuste véljat66tamise protsess peaks koosnema, et seda paremini jal-
gida, hinnata ja vajadusel muuta?



2. Millised on peamised juhendis kasutatavad méaisted?

2. Millised on peamised juhendis
kasutatavad méisted?

2.1. Tervis ja tervise edendamine

Enne tfervisliku toitumise ja flilisilise aktiivsuse edendamisega seotud tegevuste valjatootamist tuleb koigi
poolte vahel kokku leppida maiste ,tervis” tahenduses. ,Tervise” moistel ei ole tihest t6lgendust, mida
saaks hdlpsasti lile kanda eri kultuuridesse, kontekstidesse voi elustiilidesse. Kirjandusest voib leida eri-
nevaid ,tervise” maaratlusi haiguskesksetest |lahenemistest kuni heaolu, eneseteostuse ja elukvaliteedi
toetamisel pohinevate positiivsete Iahenemisteni. Tervist, nagu ka haigust, kogeb iga inimene individuaal-
selt. Samas mojutavad tervist veel tildised tequrid, nagu elamistingimused, imbritsev keskkond, sotsiaal-
majanduslik olukord, etniline kuuluvus, vanus, sugu jpm.

Kéesolevas juhendis kasutatakse Euroopa Tervist Edendavate Koolide vérgustiku vaartustele ja pdhi-
motetele vastavat ning varasemates juhendites rohutatud laiapdhjalist, positiivset ja holistilist ehk tervik-
likku ,tervise” maistet, mis jargib URO lapse &iguste konventsiooni pshimétteid. , Tervise” moiste laia-
pohjaline kasitus rohutab nii eluviisi kui ka Gmbritseva keskkonna olulisust.

Eluviis on viis, kuidas inimesed elavad, nende kombed ning tervist puudutavad valikud, sealhulgas toitu-
mise, fllsilise aktiivsuse, seksuaalkaitumise, meelemiirkide (tubakas, alkohol, narkootikumid jm) kasuta-
mise ja muu sellisega seotud valikud. Tavaliselt saavad inimesed oma eluviisi ise méjutada, kuigi mitte alati.

Keskkond halmab olusid, milles inimesed elavad, 6pivad ja t66tavad, ning imbritseva keskkonna ja teiste
inimeste ma&ju inimesele. Keskkonna all peetakse silmas naiteks 6pi- ja to6keskkonda, sotsiaal-majandus-
likku ja kultuurilist tausta, majanduskeskkonda, linnaruumi jne. Keskkonda muuta on pisut raskem, kuid
mitte voimatu.

Eluviis ja keskkond m&jutavad teineteist. Naiteks kui inimestele on puu- ja kodgiviljad kergesti kdttesaada-
vad, siis s6ovad nad neid toendolisemalt ning see mojutab positiivselt nende tervislikku seisundit. Jooni-
sel 1 on néidatud, kuidas on omavahel seotud tervis, eluviis ja keskkond.

ELUVIIS KESKKOND

+ Transport

« Toidu hind

- Fuisiline ja
pstihhosotsiaalne
keskkond jne

« Toitumisharjumused
« Suitsetamine

« Litkkumisharrastused
jne

Joonis 1. Tervist mdjutavad tegurid: eluviis ja keskkond.

.Tervise” mdiste positiivne kasitus tdhendab, et tervis on midagi enamat kui vaid haiguse puudumine.
Positiivne tervis kujutab endast elukvaliteedi Gihte allikat. See on tihedalt seotud inimeste arusaamaga
.heast elust”.



2. Millised on peamised juhendis kasutatavad méisted?

Tervise edendamine koolis on protsess, mille kdigus {ihelt poolt tegeletakse tervist toetava keskkonna
loomisega ning teiselt poolt kujundatakse teadmiste, oskuste ja vaartushinnangute sihiparase arenda-
mise kaudu tervist ja heaolu vaartustavat ning soodustavat kaitumist. Kuna inimese tervis séltub tema ja
Umbritseva keskkonna koostoimest, siis peab tervist edendades tegelema nii individuaalse kaitumise kui
ka Umbritseva keskkonna ja sotfsiaalsete suhtega. Tervisliku toitumise ning fiitsilise aktiivsuse
edendamisel on iiliolulisel kohal kooli sihiteadlik kogu koolikeskkonda hélmav juhtimine ja
arendamine.

2.2. Tervislik toitumine

Tervislikku toitumist edendades on oluline péérata tahelepanu sellele, et toit oleks mitme-
kulgne, tasakaalustatud ning annaks vajalikul hulgal energiat ja toitaineid. Peale selle on téhtis
arvestada:

e toidu véljandgemist;

e toidu temperatuuri, maitset ja tekstuuri;

e keskkonna esteetilisust, milles toitu pakutakse;

e koos s6dmise voi eine pakkumise sotsiaalseid aspekte;

e vérske toidu kattesaadavust ja hinda;

e toidu tootmise ja laialivedamise viise.

Iga kool voib seda loendit jatkata, arvestades oma koolipere toiduga seotud arvamusi ja arusaamu.

Toitumine

Mis on toidu energiasisaldus?
Kui mitmekesine toit on?

e

Sotsiaalne aspekt Esteetilisus - maitse
Kes toitu valmistab? Mida mulle meeldib stitia
Kellega koos ma s66n? TO IT ja miks?

Mida ma enne seda

sdin?

Tootmine ja kadttesaadavus

Kas mul on vdimalik
valmistada toitu varsketest voi
vahet66deldud toiduainetest?

Joonis 2. Toidu ja toitumise eri dimensioonid.
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2.3. Fuusiline aktiivsus

Koolide tervisedenduses késitatakse fiilsilist aktiivsust samuti laias tdhenduses. Fiitisilisest aktiivsu-
sest raakides moeldakse nii laste ja noorte mitmesuguseid vaba aja tegevusi mangudest tant-
simiseni kui ka kooli kehalist kasvatust ja sporti ning muid treeninguid, aga ka keha tunne-
tamisega seotud kiisimusi. Opilaste igapaevased fiiiisilised tegevused on muu hulgas kooli ja koolist
koju kondimine voi rattasoit, jooksmine ja mangimine vahetundides, liikumine tundide ajal jne. Fiitsilise
aktiivsuse laiapdhijaline kasitus viitab sellele, et kooli pakutavad fiitsilist aktiivsust edendavad tegevused
peavad arvestama eri tegureid, mis liikumist kas soodustavad voi parsivad. See on seotud laiemalt nii kooli
kui organisatsiooni ja keskkonnaga kui ka kitsamalt kehalise kasvatuse tundide ning sporditreeningutega.

Liikumisharrastus

Kas ma saan valida liilkumisharrastuse,
mis mulle meeldib?

>

Mang L Oma keha tunnetamine
Kas olen mangimiseks FUUSILINE Kuidas ma vélja nden ja
monikord liiga vasinud? ennast funnen?

Kus ma saan véljas AKTIIVSUS

mangida?

Elukeskkond

Kas ma saan kooli jalutada
voi rattaga sdita?

Joonis 3. Fiilsilise tegevuse dimensioonid.

2.4. Uhised vaartused

Uhest kiiljest peavad tervislikku toitumist ja kehalist aktiivsust edendavad tegevused lahtuma kooli
vajadustest ja prioriteetidest ning teisest kiiliest votma arvesse koolide tervisedenduse pohivaartusi ja
pohimatteid (vt Euroopa Tervist Edendavate Koolide Vorgustiku pdhivaartusi ja pohimatteid). Seetéttu
on mdistlik, et uhise arusaama huvides arutatakse tegevuste valjaté6tamise kaigus labi kooli
tervisedenduse péhivaartused ja pohimétted ning seostatakse need toitumise ja fuusilise
aktiivsuse edendamisega konkreetses koolis.
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-

1. Vérdsus

Tervist edendavad koolid tagavad kdigile vordse
ligipaasu hariduslikele ja tervisedenduslikele vai-
malustele.

2. Jatkusuutlikkus

Tervist edendavad koolid méistavad, et tervis, hari-
dus ja areng on omavahel tihedalt seotud. Koolid
tootavad selle nimel, et vastutustundlikult ja posi-
fiivselt toetada oOpilaste arengut ning enda koha
leidmist Ghiskonnas. Kdige paremate tulemuste
saavutamiseks koolide tervisedenduses on vaja-
lik vahemalt viie kuni seitsme aasta pikkune sis-
teemne ja eesmargiparane tegevus.

3. Kaasamine

Tervist edendavates koolides hinnatakse erinevusi
ning tagatakse, et kool on koht, kus kdik inimesed

NG

Euroopa Tervist Edendavate Koolide Vorgustiku pohivaartused on jargmised.

~

tunnevad ennast lugupeetute ja usaldust vaari-
vatena. Olulised on head suhted nii Gpilaste vahel,
opilaste ja kooli t6otajate vahel kui ka kooli, laste-
vanemate ja teiste huvigruppide vahel.

4. Véoimestamine ja tegevuspadevus

Tervist edendavad koolid véimaldavad opilastel,
kooli tootajatel ning kdigil kooliga seotud huvi-
gruppidel olla akfiivselt kaasatud tervist puuduta-
vate eesmarkide pustitamisse ning fegutsemisse
nende eesmérkide saavutamiseks kooli ja kogu-
konna tasandil.

5. Demokraatia

Tervist edendavad koolid jargivad oma tegevuses
demokraatlikke vaartusi, andes kdigile vordse vai-
maluse osaleda ning vastutada.

J

-~

1. Kooli tervisedendus
Koolis on kokku lepitud ja omaks véetud allpool
nimetatud l[ahenemised.

o Oppekasvatustoos kasutatakse dpilaste osa-
lust ja aktiivsust suurendavaid Gppemeeto-
deid.

o Voetakse arvesse laste endi arusaamu tervi-
sest ja heaolust.

e Tervise ja heaolu edendamine kajastub kooli
arengu- ning tegevuskavas.

o Tegeletakse fiilisilise ja sotsiaalse koolikesk-
konna arendamisega.

o Tegeletakse eluoskuste arendamisega.

e Tehakse tohusalt koost6od kodude ja kogu-
konnaga.

o Koolis pakutakse tervist toetavaid teenuseid.

2. Osalemine

Kooli tervisedenduse aluseks on Gpilaste, kooli t66-
fajate ja lastevanemate vastutus, mida arendatakse
osalemise ja eesmargistatud tegevuste kaudu.

N

Euroopa Tervist Edendavate Koolide Vorgustiku pohimétted on jargmised.

~

3. Kooli kvaliteedinaitajad

Tervisedendus koolis toetab dppimist ja dpetamist.
Kooli peamiseks tlesandeks on anda igale 6pila-
sele voimalus voimetekohaselt Gppida. Tervetel
opilastel on paremad opitulemused, terved t66ta-
jad t66tavad paremini ning nad on oma t6dga roh-
kem rahul.

4. Toenduspohisus

Tervise edendus ja tervisekasvatus koolides toetu-
vad teadusuuringutele.

5. Kool ja kogukond

Tervist edendavad koolid suhtlevad kooliga seotud
huvigruppide ja kogukonnaga laiemalt. Nad toeta-
vad koolija kogukonna koostd6d ning on sotsiaalse
kapitali arendamise ja terviseteadlikkuse tdstmise
aktiivsed eestvedajad.




3. Kuidas vélja tootada tegevusi tervisliku toitumise ja fiiiisilise aktiivsuse edendamiseks

3. Kuidas vilja téotada tegevusi tervisliku
toitumise ja fuusilise aktiivsuse edendamiseks

Tegevuste valjatootamine tervisliku toitumise ja flilsilise aktiivsuse edendamiseks koolis koosneb
viiest etapist.

Ettevalmistuste
1_ fegemine.

, 2_ Olemasolevate tegevuste,
tegevuskavade ja praeguse

5_ Tegevuste olukorra analiis.

|abivaatamine,
hindamine,
uuendamine.

4- Koosfbép% 3 Tegevuste valjatootamine ja

kaasamine ja tegevuste intfegreerimine arengu- ning
rakendamine. tegevuskavasse.

3.1. Esimene etapp. Ettevalmistuste tegemine

Tegevuste valjatootamise ja elluviimise eelduseks on kooli juhtkonna toetus, ihtne arusaam eesmarkidest,
koostdost partneritega ja vajalike vahendite olemasolust.

3.1.1. Tagage kooli juhtkonna tugi ja piihendumine

Tegevuste valjatootamise ja rakendamise edu séltub kooli juhtkonna toetusest ning piihendumisest.
Direktori ja 6ppealajuhataja positiivsus ning pihendumus on darmiselt tahtsad. Kui tegevuspohimatete
véljato6tamise on algatanud moni dpetaja voi kohaliku omavalitsuse t66riihm, peab sellesse olema kaasa-
tud ka keegi kooli juhtkonnast.

3.1.2. Joudke kooliperes ilksmeelele

Piitidke kogu koolipere hdalestada tervise edendamise lainele, sest (ihtne arusaam on oluline eeldus tege-
vuspohimotete edukaks rakendamiseks koolis.

Oluline on, et kdik méistaksid, kuidas tervisliku toitumise ja fulsilise aktiivsuse edendamine
toetab kooli p6hitegevust — 6ppimist ja 6petamist. Samuti on tervislik toitumine ja fiusiline aktiiv-
sus seotud vaimse tervise ning heaoluga ja seda voiks koolipere (sh lastevanemate) poolehoiu saavutami-
seks rohutada.

Uksmeele saavutamisele aitavad kaasa jargmised tegevused.

e Korraldage kooli to6tajate, lastevanemate ja opilaste tihiskohtumisi, kus spetsialist jagab teavet ja
suunab arutelusid tervisliku toitumise, fililisilise aktiivsuse ning dpitulemuste omavaheliste seoste
teemadel.

e Korraldage kooli to6tajatele, lastevanematele, dpilastele kiilaskaik kooli voi lasteaeda, millel on haid
kogemusi tervisliku toitumise ja fiiisilise aktiivsuse edendamisel.
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3.1.3. Looge tegevuste valjatootamise to6rithm ja maarake koordinaator

Jargmise sammuna tuleb luua koolipere esindajatest koosnev t66riihm, kes hakkab tegevusi kavandama,
rakendama ja vastutama rakendamise jatkusuutlikkuse eest. Seda rolli saab taita ka juba olemasolev ja
toimiv kooli tervisendukogu. Toorithma peaks kuuluma nii 6petajaid, 6pilasi ja teisi koolipere liik-
meid kui ka kooli koostéoparinereid. Moistlik on kaasata vabatahtlikke, kes on padevad toitumise ja
flilsilise aktiivsuse teemadel. Sama oluline on kaasata dpilasi. Kui 6pilased on akftiivselt kaasatud kdiki-
desse etappidesse, tdstab see nende osalustunnet ja motivatsiooni tegevusi ellu viia ning vajadusel ise oma
toitumis- ja liikumisharjumusi muuta. Kui tervisendukogus eelnimetatud huvigruppide esindajaid ei ole seni
kaasatud, siis on mdistlik nende kaasamist kaaluda. Kui t66riihm on loodud, on oluline kokku leppida, kes
hakkab t66riihma tegevust koordineerima. Seejuures tuleb kindlasti arvestada, et koordineerijal peavad
selleks t66ks olema vajalikud eeldused ja voimalused (sh aeg, ressurss, padevus jmt).

Toorihmal on jargmised iilesanded.
e Selgitada vélja olemasolevad tegevused ja vajadused (vt Lisa 1 ,Toitumise ja lilkkumise hetkeolu-
korra hindamisjuhend").
e Tootada vélja ja rakendada tegevusi, jagada selle kohta teavet, jdlgida ning hinnata tegevuste tait-
mist.
¢ Innustada ja toetada kooliperet tegevuste rakendamisel.

3.1.4. Tagage tegevuste rakendamiseks vajalikud vahendid

Tegevuste rakendamine ja edasiarendamine eeldab teatud tingimuste olemasolu. Nendest olulisemad
on kooli fiitsiline, vaimne ja sotsiaalne keskkond ning ajaressurss. Nii fiitsilise, vaimse kui ka sot-
siaalse keskkonna muutmine aitab tervisliku toitumise ja fiilisilise aktiivsuse edendamisele
kaasa.

Naiteks vdiks mdelda kooli s66kla vdi kohviku paremaks muutmisele, arvestades nii nende funktsionaal-
sust kui ka esteetilist valimust. Samamoodi voiks (le vaadata kooli manguvéljaku, spordirajatiste pakuta-
vad voimalused liikumisharrastustega tegelemiseks.
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Selles etapis on hea véimalus dpilasi kaasata ja ndidata, et nad saavad kaasa raakida selles, kuidas kooli-
keskkonda muudetakse ja arendatakse. Naiteks voivad Gpilased kokku koguda kooli s66kla, kohviku voi
kooli imbruse muutmise kohta tehtavad ettepanekud ning need kooli juhtkonnale edastada.

Kooli vaimse keskkonna ja omavaheliste suhetega saab tegeleda juba tegevuste véljatootamise kaigus,
kaasates eri pooli. Oluline on méelda, kuidas tervise edendamine koolis toetaks ja arendaks sotsiaalseid
suhteid. Naiteks voiks kaaluda seda, kuidas tegevuste raames késitleda térjumis- ja sildistamisprobleeme
koolis ning nendega tegeleda.

Tegevuste valjatootamiseks ja rakendamiseks ettenahtud aega planeerides tuleb arvestada kooli iga-
paevaeluga. Vajalik on leida aegu, mis oleks inimeste kaasamiseks sobilikud. Naiteks vdivad sobida pike-
mad vahetunnid vdi ainetunnid, kus dppekava raames kasitletakse toitumise ja fiitsilise aktiivsuse teemasid.

3.2. Teine etapp. Olemasolevate tegevuste,
tegevuskavade ja praeguse olukorra analiiis

Toorahma esimene ilesanne on analiiisida hetkeolukorda koolis. Analiils sisaldab hinnanguid
selle kohta, kuidas koolikorralduse, fiitisilise keskkonna ja inimestega seonduvad tegurid soodustavad voi
parsivad tervislikku toitumist ja fisilist aktiivsust koolis.

Selle hinnangu andmiseks voite kasutada toitumise ja liikumise hetkeolukorra hindamisjuhendit
(vt Lisa 1). Ankeet hetkeolukorra hindamiseks koosneb nelja valdkonda jaotatud kiisimustest, mis peegel-
davad kogu kooli I1ahenemist tervislikule toitumisele ja flilisilisele aktiivsusele. Tequ on paindliku kiisi-
mustikuga, millele t66riihm saab vajadusel kiisimusi lisada.

Hinnangute kokkuvéte annab (levaate hasti toimivatest ja parendamist vajavatest valdkondadest.
Kokkuvate aitab maéaratleda prioriteete, plistitada eesméarke ning valja to6tada tegevusi.

Hetkeolukorda hinnates tuleb arvestada ka ressursse, mis voivad méjutada tervisliku toitumise ja fliisilise
aktiivsuse edendamist koolis. Ressursside puhul tuleb méelda nii raha, aja kui ka padevate té6ta-
jate olemasolule ehk sellele, mida ja keda on tegevuste rakendamiseks tarvis.

Eespool toodu kérval vaiks hetkeolukorra analiilis sisaldada iilevaadet dpilaste tervisliku toitumise ja
futsilise aktiivsusega seotud hoiakutest ja kaitumisest.

Pohjalik ulevaade opilaste kaitumist mojutavatest kooli korralduslikest ning fiiusilise ja
psuhhosotsiaalse keskkonna teguritest aitab seada realistlikke eesmérke.

Selles etapis voib abiks olla vastuste leidmine jargmistele kiisimustele.

e Millised on kooli praegused tegevused tervisliku toitumise ja fiitisilise aktiivsuse edendamisel?

e Kuidas praegu tervisliku toitumise ja fliiisilise aktiivsuse edendamine toimib? (Kas naiteks klasside
vahel on olulisi erinevusi séltuvalt klassijuhatajast voi ainedpetajatest?)

e Kuidas koolikorraldusega seotud tequrid takistavad véi soodustavad tervisliku toitumise ja fiitsilise
aktiivsuse edendamist koolis?

e Missugused fiilisilise keskkonnaga seotud tegurid takistavad vdi soodustavad tervisliku toitumise ja
futsilise tegevuse edendamist koolis?

e Missugused inimestega seotud tegurid takistavad vdi soodustavad tervisliku toitumise ja fiitsilise
tegevuse edendamist koolis?

e Missugune on praegu eri vanuseriihmade fiilsiline aktiivsus?

e Missugused on praegu eri vanuseriihmade toitumisharjumused?
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e Kas toitumisharjumuste ja fllsilise aktiivsuse puhul voib tdheldada soolisi erinevusi?

e Kas rahvusel voi religioonil on toitumisharjumustele véi fiitsilisele aktiivsusele mingit mgju?

e Kas toitumisharjumuste ja flilisilise aktiivsuse puhul ilmneb Gpilaste sotsiaal-majanduslikust olukor-
rast tulenevaid erinevusi?

e Kas ja millised koolivalised koostédpartnerid on kaasatud tervisliku toitumise ning fiitsilise aktiiv-
suse edendamisse koolis?

3.3. Kolmas etapp. Tegevuste valjatéotamine ja
integreerimine arengu- ning tegevuskavasse

3.3.1. Prioriteetide maaramine ja eesméarkide sonastamine

Kui hetkeolukord on kaardistatud ning probleemkohad ja 6pilaste vajadused vilja selgitatud, saab 166-
riihm anallitsist [ahtuvalt vélja to6tada eesmargid ja tegevused.

Selles etapis on oluline 1abi méelda, mida tervisliku toitumise ja flilisilise aktiivsuse edendamisega tahe-
takse saavutada. Hinnatud valdkondadest peaks vilja valima méned teemad, millele kesken-
duda. Véljavalitud valdkonnad voiksid tervist, tervislikku toitumist ja fltisilist aktiivsust kdsitleda laiemalt.
Samuti peaksid need peegeldama kooli vaartushinnanguid.

Siinkohal v&ib abiks olla juhendi juurde kuuluv lisa 2, Indikaatorid koolile”. Selle abil on lihtsam mé&a-
ratleda valdkonnad, millele peaks keskenduma.

3.3.2. Tegevuste kavandamine

Toorihma iilesanne on tegevused véalja tootada ning sonastada. Seda tuleks teha vaimalikult liht-
salt ja selgelt, et kogu koolipere saaks jalgida ning mdista, mille alusel on need kokku pandud.

Tegevused peaksid olema koostatud pohimaottel, et kooli vajadused ja prioriteedid on tasa-
kaalus kasutatavate inim- ja finantsressurssidega. Selgelt peaksid olema vilja toodud konk-
reetsed tegevused, vastutajad ja ajakava.

Kui esialgsed tegevused paika pandud, on mdistlik anda kdikidele huvigruppidele véimalus nende kohta
arvamust avaldada. See aitab tagada koolipere kaasatust ja nende teadlikkust tegevuspohimotete val-
jatootamise ja rakendamise protsessist. Kaasamine ja arvamusavaldusteks véimaluse andmine on aega-
ndudev protsess ning selleks vdiks kasutada nii mitmesuguseid kirjalikke tagasisidevorme (néiteks struk-
tureeritud kisimustikke) kui ka arutelusid saamaks individuaalseid kommentaare. Tahelepanu peaks
pooérama sellele, et tagasisidevormid sobiksid koéigile vanuseriihmadele.

3.3.3. Parandamine ja tdiendamine

Koik selles etapis saadud kommentaarid ja parandusettepanekud analiilisitakse ja arutatakse t6oriih-
maga labi ning vastavalt sellele kohandatakse tegevusi.

Selles etapis voib abiks olla vastuste leidmine jargmistele kiisimustele.
e Kas peamised késitletavad valdkonnad ja eesmérgid tulenevad kooli vaartushinnangutest, anal(iisi
kaigus selgunud lahendamist vajavatest probleemidest ja arenguvajadustest?
e Kuidas mdjutavad nimetatud eesmargid ja tegevused kooli petamiseesmérke voi igapdevase t66
korraldust?



3. Kuidas vélja tootada tegevusi tervisliku toitumise ja fiiiisilise aktiivsuse edendamiseks

e Kas tihised arutelud kooliperega on olnud pdhijalikud ning kaasatud on olnud kéik koolipere liikmed,
sealhulgas 6pilased?

e Kas hetkeolukorra analiiiisile toetudes tuli vélja, et méni dpilaste grupp vai koolielu valdkond vajaks
erilist tahelepanu?

e Kas koiki tagasisides toodud kommentaare on slistemaatiliselt analtitisitud?

e Kas loplikult sonastatud eesmargid on asjakohased ja tegevused otstarbekad?

3.4. Neljas etapp. Koostooparinerite
kaasamine ja tegevuste rakendamine

e Tootage vilja tegevuste rakendamise viis.

¢ Integreerige tegevused igapdevasesse kooliellu. Koosté6partnerite ja vanemate toetu-
sest voib seejuures abi olla. Selles etapis on tohus tegevuste koordineerimine ja teabe
jagamine darmiselt olulised.

e Protsessi selles osas voite otsida toetust paikkondlikult véi riiklikult tasandilt nii koos-
toovoimaluste kui ka materiaalsete ressursside leidmiseks.

3.4.1. Teabe jagamine

Tegevuspdhimdtete valjatootamise ja planeeritavate tegevuste kohta saab nii kooliperele kui ka laiemale
kogukonnale teavet jagada eri viisidel, arvestades sihtgruppi ja info jagamise eesmaérki. Jargnevalt on
kirjeldatud ménesid néiteid, kuidas tervisliku toitumise ja kehalise aktiivsuse edendamise kohta
teavet levitada.
e Tegevuspohimdtted ja tegevused saadetakse tutvumiseks kdikidele kooli to6tajatele ja lastevane-
matele ning dokument avaldatakse kooli kodulehel.
e Korraldatakse koosolekud, mille raames tutvustatakse kooliperele tegevuspohimétteid ja tegevusi
ning arutatakse need omavahel 1abi.
o Opilasi teavitatakse dpilasomavalitsuses, ainetundides peetavate arutelude, plakatite ja muude koo-
lis Gles pandavate véljapanekute kaudu.
e Kogukonnale ja koostédpartneritele jagatakse teavet mitmesugustel tritustel.
e Tostmaks kogukonna teadlikkust tervisliku toitumise ja flitisilise aktiivsusega seotud teemadest,
samuti hoidmaks kogukonda kursis kooli arengutega, on hea kasutada kohalikku meediat.

3.4.2. Detailse tegevusplaani ja ajakava viljato6tamine
See etapp hdlmab soovitud eesmarkideni jdudmiseks detailse tegevus- ja ajakava valjatootamist.

Enne konkreetsete tegevuste paikapanekut oleks kasulik thendust votta kohalike spetsialistidega.
Nad vaivad olla abiks praktiliste ja kasulike ideede ning soovitustega.

Detailses tegevus- ja ajakavas tuleks kirja panna nii planeeritud tegevused kui ka ajakava
nende elluviimiseks ning vastutajad. Veel véiks olla fikseeritud tegevuste rakendamiseks
vajalikud vahendid.

Osalus tervisliku toitumise ja fisilise aktiivsuse edendamises aitab kaasa Gpetajate ning teiste kooli
tootajate professionaalsele arengule. Mitmed organisatsioonid ja dlikoolid pakuvad tervise ning
heaolu edendamise valdkonna koolitusi. Kui kooli rahalised voimalused on piiratud, voib kursuse labida
ka vaid iks voi kaks inimest, kes seejarel oma teadmisi koolis edasi annavad.
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3.4.3. Tegevuste elluviimine

Jargmine valjakutse on planeeritud tegevused ellu viia. Tegevusplaanist tGuseb kasu vaid siis, kui seda
igapdevaelus rakendada. See nduab iga eesmérgiga seonduvatele konkreetsetele tegevustele vastutajate
madramist ning sobivat ressursside jaotust. Selles etapis voib olla abi kooli koostéépartnerite ja lasteva-
nemate toetusest.

Soovitame seada vahe-eesméarke ndnda, et nende taitmist saaks kontrollida ja vajadusel korrigeerida.
Selles etapis on koostéo ja pidev omavaheline suhtlus iiliolulised tagamaks t66 6igeaegset
valmimist, eesmarkide saavutamist ja soorituse vaarilist hindamist. Oluline on meeles pidada,
et 6nnestumisi tuleb vaariliselt tunnustada ning 6nnestunud tegevustest saadud haid kogemusi teistega
jagada.

Selles etapis voib abiks olla vastuste leidmine jargmistele kiisimustele.

e Kas eesmargid, tegevused ja ajakava on selgelt kirjeldatud ning kdikidele asjaosalistele teada?

e Kas koolipere tunneb ennast tegevuste rakendamisse piisavalt kaasatuna?

e Kas tegevusi on kooli koostéopartneritele tutvustatud?

e Kas kooli to66tajad on tegevuste elluviimiseks kiillalt padevad?

e Kas kooli to6tajatel on piisavalt aega ja raha tegevuste elluviimiseks?

e Kas kooli téotajate jaoks on tegevuspshimatete elluviimiseks loodud vajalik toetus- ja motivatsiooni-
slisteem?

e Kas dpilased on tegevuste rakendamisse eakohaselt kaasatud?

e Kas on arvestatud uute inimestega (Gpilased, lastevanemad ja kolleegid) ning sellega, kuidas nad
saavad tegevustega tutvuda?

e Kas pikas perspektiivis on loodud tingimused tegevuste jatkusuutlikuks rakendamiseks?

3.5. Viies etapp. Tegevuste labivaatamine,
hindamine, uuendamine

Jalgimine ja hindamine on tegevuste elluviimise lahutamatud osad. Tegevuste arendamine ja
rakendamine on protsess, mille kdigus tegevusi jalgitakse, imber hinnatakse ning tdiendatakse. Tequrid,
mis mojutavad nii eesmarke, vajadusi kui ka oodatavaid tulemusi, voivad muutuda. Seetdttu on moistlik
tegevusi regulaarselt kord aastas lile vaadata.

Tegevuste lilevaatamiseks ja hindamiseks saab abi tervisliku toitumise ja fiilisilise aktiivsuse edendamise
hindamisjuhendist (vt Lisa 2 ,Indikaatorid koolile”). Kuna tegemist on pohinéditajatega, peaks neid vasta-
valt oma kooli vajadustele ja prioriteetidele muutma ning kohandama.

Selles etapis voib abiks olla vastuste leidmine jargmistele kiisimustele.

e Mil maéaral on eesmérgid saavutatud?

¢ Millised on tervisliku toitumise ja fiilisilise aktiivsuse edendamise edusammud?

e Milliseid raskusi ja véljakutseid olete kohanud?

e Mida olete véljakutseid seljatades 6ppinud?

e Kuidas suhtuvad kooli t66tajad rakendatud tegevustesse?

e Kuidas suhtuvad opilased rakendatud tegevustesse?

e Kuidas on lastevanemad reageerinud suurenenud tdhelepanule, mis on osaks saanud fiitsilise
aktiivsuse ja tervisliku toitumise teemadele?
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4. Innustavaid naiteid koolidest

4.1. Aktiivvahetunnid ehk vahetunnid tais lusti ja réomu
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. Valdkond. Liikumist ja loovust soodustava fiilisilise keskkonna arendamine, pilaste liikumisharju-

muste kujundamine ning meeldiva vaimse keskkonna loomine.

. Labiviija. Tartu Descartes’i Liitseumi tervisemeeskond.
. Sihtrithmaga seotud info. 5.-6. klassi 6pilased (vanuses 12-14 a), kokku 200 last.
. Ressursid. Rahaliselt toetas Tartu linnavalitsus.

. Vajaduse kirjeldus. Tavaliselt on vahetunnid téis larmi ja kaootilisust ning enamik 6pilasi istub pas-

siivselt. Koordineerimata tegevus loob soodsama pinnase konfliktide, 6nnetuste ja nendest tingitud
vigastuste tekkeks. Aktiivwvahetundide eesmérgiks oli anda opilastele turvalise ja sisuka tegevuse
kaudu vdimalus vahetundides aktiivselt puhata, et nad suudaksid ainetundides olla keskendunumad.
Samuti sooviti toetada sobralikke suhted 6pilaste vahel ja arendada koostédoskusi.

. Tegevuse kirjeldus. Aktiivwvahetundide tarvis osteti koostegutsemist toetavaid ménge. Ilga nédala ihe

pdeva pikal vahetunnil korraldas kooli tervisemeeskond koost66s T.0.R.E. (Tugidpilaste Oma Ring Ees-
tis) opilastega lastele ja noortele tegevusi kooli aulas, koridorides, videoklassis ning ilusa ilma korral
ouealal. Lastel oli vdimalus eri nddalatel valida mitmesuguste tegevuste vahel: vdhese véi aktiivse liiku-
misega mangud, tants, videoaeroobika, filmi vaatamine, lauaméngud, teatevaistlused, Gihislaulmine ja
-joonistamine. Igal nadalal valiti tequtsemiseks erinev nadalapéey, et lapsed saaksid puhanuna minna
erinevatesse ainetundidesse. Tegevuste kaudu tdsteti opilaste osalusaktiivsust voistlusmomendi najal:
iga aktiivse tegevuse vahetunni I6ppedes (ruumist lahkudes) said opilased kleepsu (peal kuupéev ja
ruum, kus tegevus toimus). Projekti I6ppedes koguti klassi kleepsud (ihisele alusele ning leiti suurima
osalusméaéaraga klassikollektiiv. Kokkulepitud punktisiisteemi jargi kuulutati vélja aktiivseim klass, kes
sai minna keeglit médngima.

. Hindamine. Projekti 16ppedes koguti tagasiside nii dpilastelt kui ka Gpetajatelt aktiivvahetundide

moju, osalusaktiivsuse, opilastevaheliste positiivsete koostédsuhete kujunemise ja opilaste tunnitéo
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efektiivsuse tdusu kohta. Iga toimunud aktiivvahetunniga suurenes osalejate arv. Nii dpetajate kui ka
opilaste tagasiside kinnitas, et aktiivse vahetunni jarel oli pilaste t66- ja keskendumisvéime korgem.

. Tegevuse moju. Vahetunnid on muutunud rahulikumaks, lapsed motlevad ise jarjest vélja uusi
ménge ja lihistegevusi. Opilaste koostegutsemise oskuste kujunemisele andsid positiivse hinnangu nii
opilased ise kui ka 6petajad. Tegevuse tulemused olid nii head, et koolis otsustati tegevust laiendada ka
algklassidele.

4.2. Tervislik toitumine au sisse
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. Valdkond. Toitumisharjumuste kujundamine ja vaimse tervise edendamine.
. Labiviija. Tartu Descartes’i Litseumi tervisemeeskond.
. Sihtrithmaga seotud info. 1.-9. klasside dpilased vanuses 7-16 aastat, kokku 508 last.

. Ressursid ja partnerid. Projekti rahastas Tartu Descartes’i Liitseum, erafirma toetas mitmesuguste
puu- ja kdogiviljadega.

. Vajaduse kirjeldus. Opilaste hulgas oli neid, kes koolisédklas ei séonud vai soid vaid valitud toidu-
aineid (nt kartulid), ostsid oma toidu kohvikust voi sdid alles peale kooli kodus. Samas on olulisemaid
tegureid hea opivdoime tagamiseks ja tervise hoidmiseks just tervislik toitumine. Arvestades seda, et
paljud lapsed ostsid oma toidu kooli kohvikust, oli vaja muuta kooli kohviku meniiii tervislikumaks ning
jatkuvalt dpilaste toitumisharjumusi kujundada.

. Tegevuse kirjeldus. Projekti eestvedajad alustasid koolis66kla meniii muutmisest. Selleks kisitleti
opilasi selgitamaks vélja nende toidueelistused. Vastust oodati ka kiisimusele ,Miks moned Gpilased
koolis ei s66?". Selgus, et dpilaste seas on péris palju taimetoitlasi, kellele paraku enamikul paevadel
kooli s66kla meniiis ei leidunudki sobivat foitu. Kooli juhtkond ning tervisemeeskonna liikmed istusid
kooli toitlustajaga Uhise laua taha ning otsustasid, et koolitoidul on alati véahemalt kaks valikut (kar-
tul voi tatar, makaronid vdi riis); alati on meniils (toor-)salat ja véimalus saada joogiks sidrunivett.
Algkoolidpilased saavad toidu juurde puu- véi kéogivilju, kdik dpilased saavad tasuta piima ja leiba.
Kohviku meniitst voetakse vélja kropsud ja varvilised pulgakommid ning rikastatakse meniitid puu- ja
kdogiviljasalatitega. Samuti arvestatakse edaspidi taimetoidu eelistajatega nii, et iga pdev on meniiis
valik taimseid toite ja s66ja saab soovi korral ise oma taldriku komplekteerida (loobuda néiteks kartu-
list vai lihattkist).

Jargmisena korraldati puu- ja kddgiviljanadal algklasside dpilastele. Selle jooksul tutvustati algklasside
lastele puu- ja kddgivilju. Opilased said degusteerida mitmeid vahetuntud puu- ja kédgivilju ning sel-
lega rikastada oma toidulauda uute huvitavate maitsetega. Tanu lastevanemate ning kooli sé6kla abile
oli véimalik iga paev lastele véarsket puu- ja kodgivilja pakkuda.

Leivanadala raames kiilastasid algklasside dpilased leivakombinaati ja Ulenurme péllumajandusmuu-
seumi. Degusteeriti leivasorte ning tutvuti leivategemise protsessiga nii vanal ajal kui ka tanapaeval.
Lahendati toredaid ristsonu, 6piti vahvaid rahvuslikke ménge.

Koik algklasside lapsed osalesid joonistusvdistlusel, mille parematest t66dest korraldati linnarahvale ja
kilalistele palju silmarddmu pakkunud néitus vanas anatoomikumis. Pdhikooli dpilased uurisid samal
ajal hoolikalt kirjandust, koostasid selle pdhjal tervislikku toitumist tutvustavaid voldikuid. Paremad
voldikud leidsid samuti tee anatoomikumis liles pandud néitusele.
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. Hindamine. Projekti tulemuste hindamiseks korraldati kiisitlus 6pilaste ning alg- ja pohikooli dpilaste
vanemate seas.

. Tegevuse moju. Tagasisidekisitlus dpilaste ning nende vanemate seas naitas, et projekti moju oli
ulatuslik ja tegevused ei jatnud kedagi tikskdikseks. Suurt tunnustust said muudatused kooli s66klas ja
kohvikus ning koolis I6unat s66vate laste arv t6usis margatavalt. Kiideti silmaringi laiendavaid dritusi
ning opilaste teadmiste avardumist tervislike toiduvalikute ning toitumishéirete teemal. Naitus vanas
anatoomikumis oli avatud iile poole aasta ning kooli 6pilased said sel ajal anatoomikumi eksponaati-
dega tutvuda tasuta. Kiilalisteraamat on tais tilivordes kiidusonu tublidele joonistajatele ning voldikute
koostajatele.

4.3. Reipalt koju

(2]

. Valdkond. Liikumisharjumuste kujundamine.
. Labiviija. Konguta kool.
. Sihtrithmaga seotud info. Otseseks sihtriihmaks olid 6pilased vanuses 7-12 aastat, kokku 59 last.

. Ressursid ja partnerid. Rahastas Konguta kool koostt6s Konguta vallavalitsusega. Opilastele tee-
konnale kaasa pandud tervisliku ampsu eest tasusid kooli sponsorid.

. Vajaduste kirjeldus. Projekti ,Reipalt koju!” eesmark oli tdsta laste liilkumisaktiivsust ning propa-
geerida kdndimist transpordivahendi kasutamise asemel. Eesmérgiks oli ndidata, et koos liilkuda on
tegelikult 15bus ja iihised kilomeetrid kaovad lennates. Uheskoos kogetu ja nahtu véimaldab jagada
positiivseid emotsioone, parendades seelabi dpilaste sotsiaalseid suhteid. Matkateel said 6pilased oma-
vahel suhelda tavaparasest erinevas situatsioonis, vajadusel tiksteist aidates, toetades ja motiveerides.
Matkapéeva korraldamine voimaldas 16imida dppekava eri 6ppeaineid ja aitas kaasa labivate teemade
(keskkond ja sadastev areng; turvalisus; infotehnoloogia ja meedia) késitlemisele. Peale selle sooviti
opilastele tutvustada koduvalda ja laiendada nende liiklusteadmisi ning praktiseerida kaardi abil orien-
teerumise oskust.
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. Tegevuse kirjeldus. lgal aastal korraldab Eesti Koolispordiliit matka ,Reipalt kooli!”. Konguta kool

soovis matkata ka kevadel ja seeparast méeldi vélja matk ,Reipalt koju!”. Matkapdeva hommikul toi-
mus koolis projektipohine dpe, taideti to6lehti ja tuletati meelde liikluseeskirjad, tutvustati kodukandi
kultuuriparandit: kodukoht.konguta.ee.

Kell 12.00 algas matk, kus kaik lapsed laksid (kokkuleppel lastevanematega) koolist koju, matkates eri
teid pidi Gihel viiest voimalikust marsruudist, saatjateks-teekaaslasteks dpetajad. Matkal tuli appi votta
kaart ja selle jargi leida iiles 6ige tee. Matka korraldajad olid valinud harjumuspéraste asfaltteede ase-
mel lastele {isnagi tundmatud kruuskattega teed. Opilased pidid jdadvustama oma teekonna fotodele,
et seda hiljem tutvustada teistele riihmadele. Labitud teekonna kirjeldusest ja fotodest koostas iga
grupp raporti, mida esitleti hiljem tlekoolilisel kogunemisel kaasépilastele.

. Hindamine. Koik osalejad (dpilased ja dpetajad) andsid tagasisidet matkapédeva kohta kooli mee-

diaklassis elektroonilise kiisimustiku kaudu, milles hinnati matkapdeva korraldust ja mdju dpilastele.
Matkal ,Reipalt koju!” 1abis iga 6pilane keskmiselt 7,97 kilomeetrit, kokku labiti 470,2 kilomeetrit valla-
teid. Opilased tegid kokku 128 fotot kodukandist ning koostasid 5 raportit.

. Tegevuse moju. Paranes dpilaste suhtumine jalgsi kdndimisse ja matkamisse, paranesid dpilaste oma-

vahelised suhted, suurenes soov osaleda jargmistes taolistes ettevotmistes (matkapaevad). Laienesid
teadmised koduvalla tundmises, tdienesid laste infotehnoloogiaoskused ning edenes nende esinemis-
julgus ja -oskus. Sellest matkapaevast alates matkatakse Konguta koolis igal aastal ,Reipalt kooli!" ja
.Reipalt koju!” ning talvisel matkal ,Jaljed lumel”. Tanavusiigisene ,Reipalt kooli!” matk toimus Elvas
Vaikesel Vaerajal: www.tallinnatv.eu/index.php?id=3023 (Tallinna Televisiooni saade 0°-23.03").

4.4. Hea ruht = aktiivne riht

N W DN

. Valdkond. Liikumisharjumuste kujundamine.
. Labiviija. Jogeva tihisgiimnaasium.
. Sihtrithmaga seotud info. 7-19-aastased opilased ja nende vanemad, kokku 430 inimest.

. Ressursid ja partnerid. Koostdopartneriteks olid Jogeva maavalitsus ja Jogeva linnavalitsus. Raha-

liselt toetas Jogeva linn kooli eelarve piires.

. Vajaduse kirjeldus. Jégeva ihisgimnaasiumi 201 1. aasta jaanuari tervisendukogu koosolekul tos-

tatas koolidde dpilaste riihiprobleemid. Tavalise tervisekontrolli kdigus oli selgunud, et rithihdirega vai
selle kalduvusega opilaste hulk on suur. Kahe viimase aasta andmed néitasid, et kooliée juures kont-
rollitud 1.-8. klassi dpilastest oli riihihdire vai selle kalduvusega lapsi keskeltlabi 60 protsenti, mones
klassis koguni 85 protsenti. Nende néitajate pdhijal otsustati nii dpilased kui ka nende vanemad suu-
nata enam mdétlema oma riihile. Eesmaérgiks seati veel tagada dpilastele koolikeskkonnas rohkemad
liikumisvadimalused.

. Tegevuse kirjeldus. Tdstmaks opilaste teadlikkust 6ige riihi tahtsusest ja selle saavutamise ning sai-

litamise véimalustest, kiilastas koolidde kdikide klasside klassijuhatajatunde ning vestles Gpilastega
individuaalselt. Korrektsele kehahoiule istumisel ja seismisel juhtisid Gpilaste tdhelepanu ainedpetajad
nii ainetundides kui ka valjaspool tunde.

Opilased said teemakohase teabega tutvuda stendidel (teemadel , Ortopeedi kiri &pilastele”, ,,Riihivigu
soodustavad halvad harjumused”, ,.Riihiharjutused”, Opilaste riihihired”, ,Riihihirete ennetamiseks",
,Sinu kehahoid raagib su iseloomust”). Opetajatele ja lastevanematele jagati teemakohast kirjandust
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(nt ,Hea riihi kujundamine” (TAI 2009-2010), artiklite kogumik ,Juhend koolitervishoiutéotajale”
(Tartu Ulikool 2008), teave asjasse puutuvate internetilehekiilgede kohta).

Tervisele p6orati suuremat tdhelepanu ka opilasuurimustes. Nii tegid 11. klassi dpilased uurimuse tee-
mal ,J6geva UG 6.-8. klasside dpilaste sportlik aktiivsus"”.

Opilaste aktiivset liikumist soodustati mitmel moel: iga teisipideva suurel vahetunnil korraldas tantsu-
Opetaja muusika saatel fuajees lilkkumisminuteid. Ainedpetajad korraldasid tundides vdimlemisminu-
teid. Toimusid tervisepdevad, kuhu kutsuti ka teiste koolide &pilasi, et koos r6dmu tunda liikumisest ja
heast tervisest.

Koiki projekti raames ette voetud tegevusi tutvustati Jogeva maakonna tervistedendavate koolide ja
lasteaedade Gppepéeval.

7. Hindamine. Klassijuhatajate kaudu koguti toimunule tagasiside. Viisteist klassi leidsid, et teema on
vajalik, tunnid olid muutunud huvitavamaks, rohkem jalgiti enda ja teiste riihti (nt arvuti taga istudes,
kodus laua taga 6ppetiikke 6ppides). Eriliselt meeldisid tantsuvahetunnid. Vanemad olid tanulikud, et
koolis pooratakse tédhelepanu laste riihile ja lilkumisharjumuste kujundamisele; nad tunnustasid dpe-
tajaid ka dpilastele parast tunde korraldatud liikumisiirituste eest.

8. Tegevuse moju. Jargmise, 2012. dppeaasta siigisel olid veel paljudel sellest kampaaniast meeles Erki
Noole sdnad: , Teate, mis on kdige raskem distants tervisesportlase jaoks? Diivanilt vélisukseni! See
on Ulekaalukalt kdige raskem. Sealt edasi on juba lihtnel” Tegevused jatkuvad peale projekti [6ppemist
ning on saanud igapaevaelu osaks. Tundides jatkatakse liikumisminutite korraldamist. Opetajad p66-
ravad oOpilaste rihile tdhelepanu ning paluvad kontrollida kehahoidu nii istudes kui ka seistes ja kon-
dides. Samuti korraldatakse matku, osaletakse linna spordipdevadel ja jatkatakse juba traditsiooniks
saanud Uritustega. Eestvedajad peavad pistitatud eesmarke saavutatuks:

1) opilased, 6petajad ja vanemad moistsid dpilaste rithiprobleemide ja nendest tulenevate riskide tosi-
dust ning kavandasid sekkumistegevused;

2) opilased, dpetajad ja vanemad omandasid uut teavet halvast riihist tingitud tervisehddade ja nen-
dest hoidumise voimaluste kohta. Samuti vaartustati lilkumist kui tahtsat tequrit hea riihi kujunda-
misel. Sihtgrupile jagati teavet oma paikkonna liikumisvdimaluste kohta;

3) tantsuvahetunde ja ringitegevusi korraldades avardati 6pilaste fiitsilise lilkumise véimalusi koolis.

Rohkem néiteid leiate:

www.terviseinfo.ee/et/toeoevahendid/toovahendid/tervist-toetavate-tegevuste-andmebaas
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LISA 1
Toitumise ja fuiisilise aktiivsuse hetkeolukorra hindamisjuhend

Enne tervisliku toitumise ja flilsilise aktiivsuse tegevusi valja t66tama ning rakendama asumist tuleks
kaardistada ja hinnata olemasolevaid tegevusi, et saada tlevaade sellest, mis t66tab hasti ja mis vajab
parandamist. Hindamise tulemused tuleks vétta aluseks toitumise ja liikumise valdkonnas prioriteete maa-
ratledes ja eesmérke pistitades ning kooli arengudokumentides nendest tulenevaid tegevusi planeerides.

Kiisimused jagunevad nelja valdkonda. Need aitavad kaardistada kooli kui terviku lahenemist tervislikule
toitumisele ja fiilisilisele aktiivsusele. Vajadusel lisage kiisimusi, et kiisimustik oma kooli jaoks véimalikult
sobilikuks muuta.

Kuidas hindamisjuhendit kasutada?

Iga hindamisjuhendis olevat kiisimust tuleks hinnata kahest vaatenurgast |ahtuvalt.

1. Praegune olukord - kui hasti on tegevused koolis rakendatud ja tulemused saavutatud? (Vasakpoolsed
tulbad pealkirjaga ,hinnang™) lga kiisimust hinnake 3-pallisel skaalal: 1 = tdielikult rakendatud; 2 =
osaliselt rakendatud; 3 = rakendamata.

2. Teema olulisus - kui oluline on see kiisimus kooli jaoks? (Parempoolsed tulbad pealkirjaga ,hinnang
tahtsusele™) Iga kiisimust hinnake 3-pallisel skaalal: 1 = vahe/lildse mitte tahtis; 2 = keskmiselt tahtis;
3 =végqa tahtis.

Pé&rast hindamist soovitame kooli t66riihma vai tervisendukoguga iga valdkonda vai kiisimust eraldi ana-
litisida. Leidke valdkonnad, mis on teie kooli jaoks olulised ja vajaksid parandamist.

Need on teemad, mida olete hinnanud oluliseks, kuid tegevuste senise rakendamisega pole rahul. Nii
peaksid selguma teie kooli edasiste tegevuste prioriteetsed suunad.

Hindamisvahend

Hinnang praequsele olukorrale: 1 =téielikult rakendatud; 2 = osaliselt rakendatud; 3 = rakendamata.
Hinnang teema olulisusele: 1 =vahe/iildse mitte tahtis; 2 = keskmiselt tahtis; 3 = vdga tahtis.

Hinnang Hinnang
praequsele téhtsusele
olukorrale

1 2 3 1 2 3

1. Vajaduste hindamine ja andmete kogumine

1.1. Kooli t66rithmal vai tervisendukogul on tlevaade sellest, kui paljud
kooli personalist ja dpilastest on ala- vdi iilekaalulised, rasvunud véi
kannatavad toitumishéairete all.

1.2. Kooli t66rithm voi tervisendukogu kogub andmeid Gpilaste fiisilise
aktiivsuse ja toitumisega seotud tervisekaitumise kohta.

1.3. Kooli t66rithm voi tervisendukogu selgitab vélja opilaste ja 6petajate
vajadusi ning soove toitumise ja fiilisilise aktiivsuse asjus (nt kiisitlus,
soovikastid).
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2.1. Koolile kuuluvad rajatised (nt spordikompleks, véimla, staadion jmft)
on kasutamiseks sobilikud kdikidele Gpilastele, séltumata nende vanusest,
soost ja erivajadustest.

2.2. Opilastel on juurdepéés koolile kuuluvatele spordirajatistele ka
véljaspool koolitunde.

2.3. Koik meie kooli spordirajatised vastavad ohutusstandarditele.

2.4. Koolitee soodustab laste fiitisilist aktiivsust (nt turvaline voimalus
rattaga sdita voi kondida).

2.5. Kooli s66kla, kohvik v6i puhvet ja joogiautomaadid pakuvad
koolitoidule kehtestatud nduetele ja normidele vastavaid toite ja jooke.

2.6. Uldine korraldus kooli séklas on 6pilasesébralik ja aeg s66miseks
piisav.

2.7. Vahetundides on dpilased fiitsiliselt aktiivsed.

2.8. Kooli s6okla on kujundatud meeldival ja sotsiaalset suhtlust
soodustaval moel.

2.9. Koolil on piisavalt vahendeid, et pakkuda t66tajatele voimalusi
tervislikult toituda ja olla flisiliselt aktiivne.

3. Kooli juhtimine ja t66 korraldamine

3.1. Meie koolil on kirjalik dokument, mis ké&sitleb tervisliku toitumise ja
futsilise aktiivsuse edendamist kooli arengukava osana.

3.2. Fuusilise aktiivsuse ja foitumise teemad on lilitatud meie kooli
oppekavasse.

3.3. Toitumise ja fiilisilise aktiivsuse teemad on I6imitud eri Gppeainetesse,
nt bioloogia, kehaline kasvatus, kodundus, inimesedpetus, ihiskonnadpetus,
keemia jne.

3.4. Kool korraldab regulaarselt Gihistegevusi tervisliku toitumise ja flilisilise
aktiivsuse edendamiseks (nt temaatilised nddalad, liilkumis- ja spordipéevad,
treeningud ja huviringid, véljasdidud, vaistlused jne).

3.5. Kool rakendab programme, mis kujundavad hoiakuid ja kaitumist
seoses erisuste arvestamise, kiusamise ennetfuse ja vaimse tervisega.

3.6. Kool pakub dpetajatele regulaarset valjadpet ning tdiendab nende
teadmisi ja oskusi toitumise ja flilsilise aktiivsuse teemadel.

3.7. Margatakse ja tunnustatakse 6pilasi ning t66tajaid, kes on flilisiliselt
aktiivsed ja jargivad fervisliku toitumise pGhimotteid.

3.8. Koolitundidesse on lisatud regulaarsed pausid fiilisilise tegevuse jaoks.

4.1. Tervise edendamisega seotud tilesanded on koolipere vahel jaotatud
ning kogu koolipere teab, kes vastutab the voi teise valdkonna eest.

4.2. Kooli tootajad teevad koostsod.

4.3. Opilased on aktiivselt kaasatud tervisliku toitumise ja fiitisilise
aktiivsuse edendustegevuste planeerimisse, elluviimisse ja hindamisse.

4.4. Kool kaasab tervisliku toitumise ja fuilisilise aktiivsuse edendamisse
lastevanemaid.

4.5. Koolil on head suhted kohalike koost66partneritega, nagu
tervisedendajad, spordi- ja noortekeskuste spetsialistid, nGustamisteenuste
pakkuijad, toitlustajate esindajad jne.




Lisa 2

LISA 2

Indikaatorid ehk naitajad tervisliku toitumise ja
fuusilise aktiivsuse edendamisel

Lisas toodud indikaatorid ehk nditajad annavad lilevaate sellest, millega tuleks kooli arengukavas tilekooli-
lisi foitumise ja flusilise aktiivsuse edendamise tegevusi kavandades, rakendades ja hinnates arvestada.

Indikaatorid on jaotatud kolme rithma:
1) organisatsiooniga seotud (sh koolikeskkond ja dppekava);
2) inimestega seotud (6pilased ja kooli t66tajad);
3) kooli ja huvigruppide (nt pered ja kohalik omavalitsus) kommunikatsiooniga seotud.

Kui hetkeolukorra hindamisjuhend (Lisa 1) on abiks tegevuspohimétteid vélja to6tades (2. etapp), siis indi-
kaatoreid saab kasutada nii tegevuste valjato6tamise kaigus seniseid tegevusi anallitisides kui ka nende
elluviimist jélgides ja hinnates.

Indikaatorid on moéeldud koolidele abiks tegevuste sonastamisel. Neid saab tegevuspohimotteid valja 166-

tades voi esialgu vélja to6tatud tegevusi hinnates kasutada inspiratsiooniallikana.

Kui tegevusi on hakatud ellu viima, aitavad indikaatorid jélgida ja hinnata nende rakendamist. Hindamine
voib olla paindlik vdi jargida varem kokku lepitud pghimétteid. Hindamise abil saab kool néiteks otsustada,
missugustele tegevustele teatud ajavahemikul keskenduda, ning lisada vajadusel loendisse uusi tegevusi.
Nii vastab hindamine iga kooli vajadustele.

Indikaatorid koolile ehk naitajad tervisliku toitumise ja fiitisilise aktiivsuse edendamisel

Kriteeriumid Indikaatorid
Toitumise ja e Kavandatud on kooli tegevused toitumise ja fiitsilise aktiivsuse edendamiseks, mis
futsilise jargivad riiklikke ja kohalikke suuniseid. Need hélmavad naiteks koolitoitu, Gpilaste
aktiivsuse liikumisharrastusi ja koolikeskkonda.
edendamise e Toitumispchimotteid jargitakse ka kooliekskursioonidel, -matkadel ja pidulikel sindmustel.
tegevused e Kooli fegevuste rakendamist jalgitakse ja analisitakse.
on kooli e Tegevused on arusaadavad ning kooskaélas riikliku 6ppekavaga.
arengukava voi e Tegevuste rakendamiseks on eraldatud vahendid.
tervisedenduse e Kooli to6tajate ja Gpilaste roll ning vastutusalad tegevuste elluviimisel on kindlaks
strateeqilise maaratud.
plaani osa e Tegevusi rakendatakse eesmargiparaselt ja jarjepidevalt.

e Kool pakub opilastele ja nende vanematele néustamist tervisliku toitumise ning sobiva

flitisilise koormuse teemadel.
o Koolis tegeletakse erivajadustega, néiteks diabeediga ning tile- voi alakaaluliste laste
emotsionaalse heaoluga, siistemaatiliselt ennetatakse halvustamist ja kiusamist.

Kooli 6ppekava | e Kooli 6ppekava edastab labivalt sonumi mitmekesise, tasakaalustatud ja mddduka
toitumise ning flidsilise aktiivsuse olulisuse kohta.
Toitumise ja flitsilise aktiivsuse edendamine on [imitud eri ainekavadesse.
Vilja on toodud seosed vaimse ja emotsionaalse heaolu ning foitumise ja flitsilise
akfiivsuse vahel.

e Koolis on viimase kolme aasta jooksul ellu viidud tervislikku toitumist ja ftisilist aktiivsust
propageerivaid algatusi ning projekte, mis toetavad 6ppekava.

Fatsilise e Koolihoone ja seda limbritsev keskkond soodustab aktiivset liikumist.
akfiivsuse o Koolis korraldatakse regulaarselt liikumisiritusi.
edendamine o Koolis edendatakse jérjepidevalt fiilisilist aktiivsust. Vahetunde kasutatakse aktiivseks

tegevuseks.
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e Koolidu ja vdimla on vahenditega piisavalt hasti varustatud, voimaldades dpilastel olla
fuusiliselt aktiivsed.

e Koolis on huviringid, mis pakuvad eri véimalusi fiilisiliseks tegevuseks ning tervisliku toidu
valmistamist.

o Kooli seintel, stendidel tutvustatakse mitmekesise, tasakaalustatud ja médduka foitumise
ning regulaarse fiilisilise aktiivsuse kasulikkust.
Koolis on dpilastel vdimalused peale flitsilist tegevust pesta.
Pesemisvdimaluste ja tualeti kasutamisel on tagatud privaatsus.
Opilastele on jaetud aega suhelda ja mangida.

Toitlustamise e Koolis pakutavad toidud ja joogid vastavad Eesti riiklikele toitumissoovitustele.
korraldus koolis Kooli kohvikus, puhvetis v6i miitigiautomaadis miitidavad toidud ja joogid toetavad tervist,
sealhulgas pakutakse vett, puu- ja kéogivilju.

o Koolis on vesi tasuta kattesaadav mitmes kohas tile kooli, sealhulgas ka mujal kui WC-des.

o Koolis propageeritakse mitmekesise ja tasakaalustatud koolitoidu s66mist.

o Koolis propageeritakse hommikus66gi s66mist kodus vai koolis.

o Sookla sisekujundus vastab opilaste vajadustele ning on meeldiv.

o So06kla soodustab dpilaste omavahelist suhtlust ja s66miskultuuri.

o Koolitoitlustus on korraldatud viisil, mis annab s66jatele piisavalt aega einet nautida.
Kooli to6tajate ¢ Opetajad ja tugipersonal on saanud vajaliku valjadppe toitumise ja fiiiisilise aktiivsuse alal
professionaalne ning moistavad nende seoseid tervise ja heaoluga.
areng o Kooli tootajatele jagatakse regulaarselt materijale (triikitud kujul, videona jne) toitumise ja

fulsilise tegevuse kohta.
Kooli tootajatele moeldud dritustel pakutakse tervislikku toitu ja jooke.
Opetajate toa sisekujundus on meeldiv ja I166gastumist soosiv.

L]
L]
Inimestega seotud tegevused

Opilased o Opilaste esindajad on kaasatud tegevuste viljatootamisse, rakendamisse ja analiitisimisse.
Opilased osalevad tervislikku toitumist ja fiiiisilist aktiivsust edendavate tegevuste
planeerimisel, rakendamisel ja anallitisimisel.

o Opilaste ettepanekuid tervisliku toitumise ja fiiiisilise aktiivsuse edendamiseks
arvestatakse (nt koolitoidu valik, flilisiline keskkond koolis).

o Opilased algatavad ise tervislikku toitumist ja flitisilist aktiivsust toetavaid tegevusi.

Kooli t66tajad o Kooli to6tajad on kaasatud tegevuste valjatGtamisse.
Kooli té6tajad kavandavad, rakendavad ja hindavad tervislikku toitumist ja flitsilist
aktiivsust edendavaid tegevusi.

o Kooli to6tajad algatavad ise tervislikku toitumist ja fusilist aktiivsust tfoetavaid tegevusi.

Kooli ja koostoopartnerite vahelise kaasamisega seotud tegevused

Pered e Lastevanemaid teavitatakse requlaarselt toitumise ja flilisilise aktiivsuse edendamiseks
|&bi viidud tegevustest.

e Lastevanemaid kaasatakse tervislikku toitumist ja fltsilist aktiivsust edendavate Urituste
planeerimisse, rakendamisse ja hindamisse.

e Lastevanemate esindajate asjatundlikkust kasutatakse vajadusel kooli tegevuste
kavandamisel ja rakendamisel.

Kohalikud o Kool suhtleb aktiivselt kohaliku omavalitsuse ja riigiasutustega, et tagada toetus kooli
omavalitsused tegevuste kavandamisele ning rakendamisele.
(linn, vald jne) e Kool toetab kohalikke ja riiklikke algatusi ning osaleb nende elluviimisel.

Kool algatab ja korraldab kohaliku kogukonna tegevusi, mille eesmérk on edendada
tervislikku foitumist ja fuitsilist aktiivsust.

e Kool kaasab lastevanemaid ja teisi huvigruppe siistemaatiliselt tunnivéliste tegevuste
korraldamisse.

Toitumise ja e Kool suhtleb ja teeb aktiivselt koost6dd erinevate organisatsioonide ja eraisikutega, et
fusilise toetada kooli tegevusi fervisliku toitumise ja fiitsilise aktiivsuse edendamisel.
aktiivsusega

seotud

organisatsioonid
ja spetsialistid




Kirjandus

Kirjandus

Trikised

Bada, E., Sokou, K., Dafesh, Z,, Lee, A, Flaschberger, E. & Buijs, G. (2009). HEPS Advocacy Guide: Argu-
ments and strategies towards a health policy. Woerden, NIGZ.

Boonen, A, Vries de, N., Ruiter de, S., Bowker, S. & Buijs, G. (2009). HEPS Guidelines. Guidelines on promo-
ting healthy eating and physical activity in schools. Woerden, NIGZ.

Developing a Whole School Food and Fitness Policy (2006). Welsh Network of Healthy School Schemes,
Walesi valitsus.

Young, I. (toim Euroopa versioon) (2005). Growing through adolescence: A training pack based on a Health
Promoting School approach to healthy eating. Edinburgh: NHS Health Scotland.

Morel, K. (2009). Inventory for HEPS Tool for Schools. Internal report. Woerden, NIGZ.

Simovska, V. Jensen, B. B., Carlsson, M. and Albeck, C. (2006). Shape Up Europe: Towards a healthy and
balanced growing up - children and adults taking action together. Methodological guidebook.
Barcelona: PAU Education.

Sgrensen, K. Koch, B. And Jensen, B. B. (2006). Health policies in schools: theory and practice. Aabenraa,
Denmark. The County of Southern Jutland.

Lepp K, Hansen S. (2006). Tervisedendus koolis. Juhendmaterjal tervisendukogudele. Tallinn. Tervise
Arengu Instituut.

Internetiallikad

BHF (2004). The active school. Developing a Physical Activity Policy and Development Plan Section.
www.bhfactive.org.uk/downloads/PolicyDevelopment.pdf [12.10.2009]

CDC (2005). School Health Index: A Self-Assessment and Planning Guide. Elementary school version.
www.cdc.gov/HealthyYouth/SHI/pdf/Elementary.pdf [15.07.2009]

Kivisikk, K. Aktiivvahetunnid ehk vahetunnid téis lusti ja rédmu. Tervist toetav tegevus.
www.terviseinfo.ee/et/toeoevahendid/toovahendid/tervist-toetavate-tegevuste-
andmebaas?view=detail&id=570[10.09.2012]

Kivisikk, K. Tervislik toitumine au sisse. Tervist toetav tegevus. www.terviseinfo.ee/et/toeoevahendid/too-
vahendid/tervist-toetavate-tegevuste-andmebaas?view=detail&id=611 [10.09.2012]

Maesepp, G. Hea riiht = aktiivne riiht. Tervist toetav tegevus. www.terviseinfo.ee/et/toeoevahendid/too-
vahendid/tervist-toetavate-tegevuste-andmebaas?view=detail&id=670 [10.09.2012]

Paulus, P. & Michaelsen-Géariner, B. (2008). Referenzrahmen schulische Gesundheitsférderung. Gesund-
heitsqualitat im Kontext von Schulqualitat. [Frame of reference of school health promotion. Health
quality within the context of school quality]. www.bzga.eu/bot Seite4427.html[13.10.2009]

School Policy Framework: Implementation of the WHO Global Strategy on diet, physical activity and
health. (2008). WHO. www.who.int/dietphysicalactivity/SPF-en-2008.pdf [11.2009]

SNGS (2007). Qualitats-Kriterien Gesundheitsfordernde Schule [Quality criteria health promoting
school]. www.gesunde-schulen.ch/data/data 417.pdf[9.07.2009]

Tamm, L. Reipalt koju! Tervist toetav tegevus. www.terviseinfo.ee/et/toeoevahendid/toovahendid/tervist-
toetavate-tegevuste-andmebaas?view=detail&id=660 [10.09.2012]



Kirjandus

Lisalugemist

Inglise keeles
Euroopa Tervist edendavate Koolide vorgustik (Schools for Health in Europe)
www.schoolsforhealth.eu

HEPS:i projekt
www.hepseurope.eu

Shape Up Europe
www.shapeupeurope.net

Eesti keeles
Teave, mitmesugused juhendmaterijalid ja to6vahendid tervise edendamiseks
www.terviseinfo.ee

Riiklikel toitumissoovitustel péhinev toitumisteave
www.toifumine.ee

Liikumisharrastaja portaal
www.frimm.ee

Tervist toetavate tegevuste andmebaas
www.terviseinfo.ee/et/toeoevahendid/toovahendid/tervist-toetavate-tegevuste-andmebaas









ISBN 978-9949-461-28-8 (triikis)
ISBN 978-9949-461-29-5 (pdf)




