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Eessona

Inimese tervist mojutavad individuaalsed tegurid ja teda lmbritsev elukeskkond, mis méérab
inimese tehtavad valikud ehk individuaalse eluviisi. Lisaks sellele, et tervis soltub suurel mééaral
soost, haridusest, sissetulekust ning elukohast, mdjutavad seda ka hoiakud, kogemused,
kultuurilised ja {hiskondlikud normid, riiklikud regulatsioonid, meediakultuur, millises
vanusegrupis ollakse, igapidevased harjumused jne.

https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/uldpohimotted/tervisemojurid

Rahvatervise seaduse eesmirk on inimese tervise kaitsmine, haiguste ennetamine ja tervise
edendamine, mis saavutatakse riigi, omavalitsuse, avalik- ja eradigusliku juriidilise isiku ning
fiitisilise 1siku kohustustega ning riiklike ja omavalitsuslike abindude siisteemiga. Seadus toob vilja,
millised iilesanded on riigil, millised kohalikul omavalitsusel, erasektoril ja inimesel endal. Uheks
iilesandeks omavalitsusele on koostada piirkonna tervise- ja heaolu profiil.

Antsla Vallavalitsuse 21.04.2021 korraldusega nr 2-3/143 moodustati ja kinnitati tervisendukogu
koosseis.

Tervise Arengu Instituut ja Antsla vald on sdlminud 2022. aasta jaanuaris koostddleppe, mille
eesmirgiks on omavalitsuse rahvatervise valdkonna strateegiline planeerimine, tegevuste
labiviimine ja hindamine, eesméirgiga suurendada omavalitsuste rahvatervise alast voimekust.
Koostdo seisnes kokkuleppes, et kuni 31.12.2022 on tagatud ndukogule Tervise Arengu Instituudi
eksperdi tugi. Antsla valla tervisendukogu otsustas oma uuringus keskenduda 1-9. klassi Opilaste
tervislikule eluviisile, s.o liikkumine ja tervislik toitumine. Kuna uuringute tulemused niitavad
vahest litkumist ja lilekaalulisust just lapseeas.

https://www.tai.ee/sites/default/files/2021-09/COSI_2021_ EST lingitud WEB.pdf

Miks on vaja kditumises midagi muuta? Tervisenditajad toitumise ja litkkumise osas on iile Eesti
halvenenud, eluea lilhenemisele andis touke Covid-19 viirus. Uuringud niitavad, et Vorumaa
inimeste tervisenditajad on arvestades Eesti keskmisega halvimad. Terviseprofiili koostamise abil
soovime kaardistada pohikooli Opilaste olukorra ning ldhtuvalt uuringute tulemusest seada
eesmirgid. Vastavalt seatud eesmirkidele koostada tegevuskava, kuidas tervislikku eluviisi
eelkdige pdhikooli Opilaste aga ka elanike seas parendada. On teada, et inimeste teadmised
tervislikust eluviisist on erinevad. Hoiakud on toetavad ning positiivsed. Kuid isiklikku kditumisse
tervislik eluviis alati ja pigem eeskujuna ei joua - vaid alla poole Eesti elanikkonnast liigub
regulaarselt. Eelkodige keskendub tegevuskava soovitustele, mida saame teha paremini asutustes ja
omavalitsuses, vastutus inimese tervise eest seismisel jadb ikka inimese enda vastutuseks.

https://vorumaa.ee/wp-content/uploads/2019/03/V%C3%B5ru-maakonna-heaoluprofiil.pdf



https://vorumaa.ee/wp-content/uploads/2019/03/V%C3%B5ru-maakonna-heaoluprofiil.pdf
https://www.tai.ee/sites/default/files/2021-09/COSI_2021_EST_lingitud_WEB.pdf
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/uldpohimotted/tervisemojurid

Kokkuvote

Tervisendukogu viis 1dbi kiisitlused, uuringud, vaatlused. Antsla valla pdhikooli Opilaste
Terviseprofiili koostamiseks:

- kaardistati pdhikooli Opilaste huvitegevuses osalemine. Selgusid pdhjused, miks Opilased
huviringides ei osale,

- uuriti pdhikooli dpilaste emotsionaalset seisundit seoses lilekaalulisusega,

- uuriti tervislikust koolitoidust loobumise pdhjusi,

- kiisitleti poode ja s60gikohti, mida ja millal 1-9. kl dpilased ostmas kdivad?

- uuriti, kui palju viibivad lapsed virskes ohus ja kas seda on nende hinnangul parasjagu?

- kaardistati, kui palju noortekeskustes on istuvaid ja kui palju aktiivseid tegevusi,

- kiisitleti opilasi, kui paljud lapsed so66vad hommikul?

- vaadeldi koolitoidu pakkumist ehk valikuid, véljapanekut, vdimalusi, kaasatust, puhtust,

- kaardistati litkumisvOimaluste taristu ning hinnati kasutust ja seisukorda: minguvéljakud, rajad
jne.

Tervisendukogu koostatud uurimus t6i védlja mitmed tegurid, mida on voimalik teha paremini:

1. Eestis on vdimalik liituda mitme tervisedendusliku programmiga. Paraku ei ole kdik meie
valla haridusasutused nende programmidega liitunud.

2. Huvialaringidest vatab osa ligi 90% Opilastest, see tulemus on hea. Kuid liikumisringides
osalemine viheneb peale esimest kooliastet.

3. Puuduvad vanemate eeskujud, ehk tdiskasvanute kaasatus ja osalus litkumises on véhene.

4. Pakutavate huviringide arv ei ole proportsionaalne, ehk ei pakuta sama palju liikumisringe
kui teisi huviala ringe.

5. Terviseprofiili koostamise kéigus ei tuvastatud, et Opilaste iilekaal ja rasvumine tuleneks
vihesest litkkumisest. Kuna tilekaalu ja rasvumise néitajad on Vérumaal suuremad kui mujal
Eestis ning selle peamiseks pohjustajaks on vale toitumine, siis tuleb edaspidi tihelepanu
poorata tervisliku toitumise teemadele. Kuna toitumuse eest vastutab ka lapsevanem, siis
tuleb teavitustdod teha eelkdige vanemate seas.

6. Koolides on tervise teema késitlus igas vanuseastmes dppekava osa. Meil puudub teadmine,
millised on lapsevanema oskused ja teadmised tervislikust eluviisist. Seetdttu tuleb luua
terviklik kontseptsioon, et info jouaks igas eas inimeseni.

7. Kuldre Kooli huviringides osaleb dpilasi enam liikumisringides kui Antsla Glimnaasiumis.
Seevastu on Antsla Giimnaasiumi liitumine Liikuma Kutsuva Kooli projektiga kaasa toonud
asjaolu, et dpilaste litkumised on enamasti pdimitud koolitundide ja dppekava sisse. Samuti
on Antsla Giimnaasiumi osalemine projektis Sport Kooli kaasa toonud tihe litkumistunni
juurde, koolipdeva sisse.



Strateegilised eesmargid

Tervisendukogu vottis aluseks pdhikooli dpilaste terviseprofiili koostamise tulemused ning
sOnastas kolm Antsla valla 1-9.klassi dpilaste tervist toetavat eesmirki:

1. tervise teema fookus on selge ja kommunikeeritud;

2. ennetada litkumise ja spordiringidest viljalangemist;

3. tervisliku toitumise teadlikkuse tOstmine.

Tegevuskava 2023-2026

Eesmark 2023 2024 2025 2026
Tegevus 1.1. Tervisedenduse teema Tervisedenduse Heade praktikate Tegevuse
olulisus on késitletud igas | valdkonna jagamine ja tulemlikkuse
Tervisendukogu vanuseastmes. késitlemise Opituba |koolitusplaani hindmine
liikmed osalevad Haridusasutuse juhendajatele. Uks | rakendamine.
haridusasutuste tervisendukogu viib 1dbi | dpituba, 7 juhendajat | Seminaril osaleb 20
lapsevanemate regulaarselt juhendatud inimest
iildkoosolekul ja arutelud. Aastas vihemalt
hoolekogus. kaks. Regulaarsed
Hallatavate asutuste |kajastused meedias
poolt korraldatud tehtust ja planeeritavast.
opitubades. Aastas vihemalt kaks.
Koolitusvajadus ja plaan
tulevikuks on koostatud.
Tegevus 1.2 Vastavalt 2022 a Vastavalt 2023 a Vastavalt 2024 a Vastavalt 2025
kokkulepetele planeeritud | kokkulepetele kokkulepetele a kokkulepetele
Toimuvad regulaarsed | {irituse 14bi viimine ja planeeritud tirituse | planeeritud {irituse planeeritud
eeskuju nditavad analiiiisimine. Tegevuste |ldbi viimine ja 1abi viimine ja tirituse 1abi
liikumisiiritused. kavandamine jargmiseks |analiiiisimine. analiilisimine. viimine ja
Lapsevanemad on aastaks. Tegevuste Tegevuste elluviimine |analiilisimine.
kaasatud. elluviimine ja ja kavandamine. Tegevuste
kavandamine. elluviimine ja
kavandamine.
Tegevus 1.3. Programmidega:

Tervisedendavate
programmidega
liitumine

Liikuma Kutsuv
Kool, Tervist
edendav
lasteaed/kool,
Seikluste laegas on
valla koolid ja
lasteaiad liitunud




Tegevus 1.4 Uritustel osalejate Kisitluse Kiisitluse analiilis ja | 10% liikumis-
kaardistamine, osalejad |ettevalmistamine ja |ettepanekud edasiseks. | harrastajaid on

Valla taiskasvanud on fikseeritud 1abi viimine rohkem kui

elanike numbriliselt. 2023

liikumisharjumuse

kiisitlus

Tegevus 1.5 Uuringu 1dbi Uuringu 1abi

viimine, analiilis ja viimine,

Valla laste ja noorte vordlus aastaga analiiiis ja

liikumisringidest 2022. Ettepanekud. vordlus aastaga

osavotu kaardistus. 2022 ja 2024.

Ettepanekud.
Tegevus 1.6 Labimdeldud tegevused |ldbimdoeldud labimdeldud labimdeldud

Koosolekutel tehakse
virgutuspause

igal vihemalt 1h kestval
koosolekul. Kiisitlus aasta
16pus

tegevused igal
vihemalt 1h kestval
koosolekul. Kiisitlus
aasta 16pus

tegevused igal
vihemalt 1h kestval
koosolekul. Kiisitlus
aasta 1opus

tegevused igal
vihemalt 1h
kestval
koosolekul.
Kiisitlus aasta
lopus

Tegevus 1.7. Valla tasandil Valla tasandil Valla tasandil Valla tasandil
tervisedendusele kaasa tervisedendusele tervisedendusele kaasa | tervisedendusel
Tervisenoukogu aidanud inimeste kaasa aidanud aidanud inimeste e kaasa aidanud
miérkab ja tunnustab |tegevused on mérgatud ja |inimeste tegevused |tegevused on inimeste
tervisedenduse vahemalt kord aastas on margatud ja mirgatud ja vidhemalt |tegevused on
valdkonna saavutusi. |tunnustatud. véhemalt kord aastas | kord aastas margatud ja
tunnustatud. tunnustatud. vahemalt kord
aastas
tunnustatud.
Tegevus 2.1. Materjalide koondamine, |Materjalid on Tulemlikkuse
materjalide iihtlustamine. |avalikus kohas hindamine
Tervisliku toitumise | Kokkulepped levitamise |kittesaadavad (KM,
juhendmaterjale ja kanalite osas. perearstikeskus,
kasutatakse ja poed, raamatukogud,
tutvustatakse igale koolid,
vanuseastmele. noortekeskused,
vallamaja)
kodulehed ja
sotsiaalmeedia
Tegevus 2.2. Koolitused Koolitused Koolitused Tulemlikkuse
tdiskasvanutele: taiskasvanutele: taiskasvanutele: hindamine.
Koolitused rahatarkus, taskuraha, Koolitusel on
lapsevanematele. toitumisndustamine. osalenud 3 a
Osalejaid viahemalt 20. jooksul 100
Edasiste koolitusteemade inimest.
vélja selgitamine.
Tegevus 2.3. ringide avamine igas | Ringit66 toimub Ringit66 toimub

Koolides toimub

kooliastmes




kokandusring igale
kooliastmele ja
toiduained on
vanemale tasuta

Tegevus 2.4. Labimoeldud pakkumised |1dbimdeldud labimdeldud labimoeldud
vahemalt 1,5 h kestvatel | pakkumised pakkumised pakkumised
Koosolekutel koosolekutel
pakutakse tervislikke
sniikke
Tegevus 2.5. Kokkulepped kaasa Vastavalt Vastavalt Vastavalt
voetava toidu osas on kokkulepetele kokkulepetele kokkulepetele
Noortega on s6lmitud |sdlmitud ning rimpstoitu
kokkulepped kaasa ei kasutata
voetava toidu osas
Tegevus 3.1 Ringide kavad on Liikumisringides Labimdeldud ringide |L&bimdeldud
koostatud igale vanusele |osalevate laste arv ~ |kavad. ringide kavad.
Liikumisringe moeldes on viahemalt sama litkkumisringides litkkumisringides
pakutakse igale suur kui 2022. osalevate laste arv on |osalevate laste
vanuseastmele Labimodeldud ringide | vihemalt sama suur | arv on vihemalt
kavad. sama suur
Tegevus 3.2 So6lmitud on kokkulepped |tegevused toimuvad |tegevused toimuvad  |tegevused
janeed on toimuvad
Noortekeskused noortekeskustes avalikud
pakuvad regulaarselt
organiseeritud
liikumistegevusi. On
vilja tootatud ja
kokku lepitud kava.
Toimuvad eeskuju
niitavad
liikumisiiritused ja
osavott
Tegevus 3.3 Motivatsioonikaardi vélja | Motivatsioonikaardi |Motivatsioonikaardi | Motivatsioonika
tootamine. Osaleja kogub |kasutamine. Aasta  |kasutamine. Aasta ardi
Kaasamine kaardile punkte. Auhinna |16pus loositakse 16pus loositakse vélja |kasutamine.
leidmine vilja auhind, kellel |auhind, kellel on 3 Aasta l1opus
on 3 tervisedenduse |tervisedenduse loositakse vélja
teemalist koolitust ja |teemalist koolitust ja |auhind, kellel
kolm kolm litkumisiiritusel |on 3
litkkumistiritusel osalemist margitud tervisedenduse
osalemist margitud teemalist
koolitust ja
kolm
litkkumistiritusel
osalemist
margitud
Tegevus 3.4. Stindmustel Stindmustel Stindmustel Stindmustel
(tervisedenduse teemal) | (tervisedenduse (tervisedenduse (tervisedenduse
Kaasamine osalemine on valla teemal) osalemine  |teemal) osalemine on |teemal)




votmeisikutel siidameasi
ja osalemisele kutsub
kaasa osalejaid. Toimib
isiklik eeskuju ja
individuaalne
lahenemine.

on valla
votmeisikutel
siidameasi ja
osalemisele kutsub
kaasa osalejaid.
Toimib isiklik
eeskuju ja
individuaalne
ldhenemine.

valla votmeisikutel
stidameasi ja
osalemisele kutsub
kaasa osalejaid.
Toimib isiklik eeskuju
ja individuaalne
lahenemine.

osalemine on
valla
votmeisikutel
siidameasi ja
osalemisele
kutsub kaasa
osalejaid.
Toimib isiklik
eeskuju ja
individuaalne
ldhenemine.




Pohikooli opilaste terviseprofiil 2022

1. Ulekaalulisus ja rasvumine

Mis on iilekaal ja mis on rasvumine? Ulekaalu hinnatakse kehamassiindeksi jirgi. Kui
kehamassiindeks on 25-29,9 vahel, siis nimetatakse seda iilekaalulisuseks ehk eelrasvumiseks. Kui
aga 30 voi tle selle, siis rasvumiseks.

Ulekaalu mdjutavad tegurid:

- individuaalne kditumine (s6dmisharjumused, uni jm)

- sotsiaalsed tegurid (lahedaste mdju, suhted)

- psiihholoogilised tegurid (stress, soomishdired, pinge)

- sotsiaalmajanduslik staatus (haridustase, vaesus)

- bioloogilised tegurid (hormoonide talitus, ravimid, tervisekditumine)

- keskkondlikud tegurid (toidu kéttesaadavus, liikumisvdimalused avalikus ruumis, toidukultuur)

- sotsiaal demograafilised tegurid (vanus, sugu)

Eesti tdiskasvanud rahvastiku tervisekditumise uuringu andmetel (2018) on eestis tilekaalulisi mehi
40% ja naisi 26%, rasvunud mehi 21% ja naisi 18%. Tdsisem on mure just meestega. Koolidpilaste
tervisekditumise uuringu pohjal (20017-2018) s66vad 7 paeval nddalas hommikusodki 11 aastaste
poiste seas 55,4% ja tiidrukute seas 59,7%. Vanuse kasvades on need protsendid 15 aastaste poiste
osas 50,1% ja tiidrukutel 50,4%. Sama uuringu jirgi sOltub hommikusddgi s6Omine pere
majanduslikust olukorrast. Hea sissetulekuga perede lastest sddvad hommikusdoki 59,3%, keskmise

sissetulekuga 53% ja halva sissetulekuga perede laste hulgas 46,3%.

Uheks iilekaalulisuse riskiteguriks on vihene puu-ja koogiviljade tarbimine. 11 aastastest poistest
soovad igapdevaselt puuvilju 40,6% ja koogivilju 31,5%. Sama vanadest tiidrukutest s6ob
igapdevaselt puuvilju 52,1% ja koogivilju 39,0%. Ka puu-ja kddgiviljade tarbimine on mojutatud
perede sotsiaalmajanduslikust olukorrast. Hea sissetulekuga perede lastest sdoovad igapédevaselt
puuvilju 52%, keskmise sissetulekuga 39% ja halva sissetulekuga 32%. Koogiviljade osas on need
numbrid vastavalt 41,8%, 30,0% ja 25,5%.

Koolidpilaste Tervisekditumise uuringu (2017-2018) jédrgi on Eestis normaalkaalulisi lapsi 79,5%
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ning Tartu, Jogeva, Pdlva, Valga ja VOru maakonnas 79,2%, alakaalulisi Eestis 3,5% ja meie
piirkonnas 3,6%. Samas iilekaalulisusi vastavalt 17,31% ja 17,2%.

Kehamassiindeksi ja pere majandusliku tausta vahel on oluline seos. Halva sissetulekuga perede
laste hulgas on iilekaalulisi voi rasvunud lapsi 20,7%, samas kui keskmise sissetulekuga perede
laste hulgas on neid 17,5% ja hea majandusliku olukorraga laste hulgas 13,9%. Seega on olulised
tervisekditumise mojutajad sugu ja sotsiaalmajanduslik olukord peres. Meessugu ja halb
sotsiaalmajanduslik toimetulek on olulisteks riskiteguriteks kehvemas tervisekditumises ja

ulekaalulise tekkeks.

Lisaks toitumisele mdjutab laste terviseseisundit ja kehakaalu litkumine. Tervisekditumise uuringu
jargi (2017-2018) liiguvad 11-15 aastastest poistest aktiivselt 5-7 pdeval néddalas 42,9% ning
tiidrukutest 39,2 %, 1-4 pdeval nidalas liiguvad poistest 53,2% ja tiidrukutest 56%. Kehaliselt
mitteaktiivseks on ennast hinnanud 4% poistest ja 4,8% tiidrukutest. Samas vanusegrupis on Eestis
11-15 aastastest lastest kehaliselt aktiivsed 5-7 pdeval néddalas 41,1% ning Tartu, Jogeva, Pdlva,
Valga ja Voru maakonnas 40,4%, 1-4 pdeval on Eestis aktiivseid lapsi 54,6% ja meie piirkonnas
56,1%. Kehaliselt mitte aktiivseid lapsi on Eestis 4,4% ja Tartu, Jogeva, Pdlva, Valga ja Voru
maakonnas 3,5%. Seega on meie piirkonna kehalise aktiivsuse niitajad suhteliselt sarnased Eesti

keskmiste tulemustega. Samas on iilekaalulisus probleemiks.

Miks on iilekaalulisus probleem? Ulekaalulisel, eriti rasvunud lapsel on pea vdimatu teismeea
kasvuspurdiga iseenesest iilekaalust vélja kasvada, suure tdendosusega on ta lilekaaluline ka
tdiskasvanueas. Ulekaalulisus voib viia terviseprobleemideni, niiteks siidame veresoonkonna
haigused, 2. tiitipi diabeet, kasvajad, liigesehaigused vm. Kdik see halvendab inimese elukvaliteeti,

toovoimet ning asetab suure koormuse meditsiini- ja sotsiaalsiisteemile.

Ulekaalulisusel iihte pdhjust ei ole. Mdjutegurid on toitumine, lifkumine, uni, stress, keskkond ja

viahesel miiral parilikkus. (Toitumine.ee).

https://www.tai.ee/sites/default/files/2021-09/COSI_2021_EST lingitud WEB.pdf

https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-
litkumine
https://www.tai.ee/sites/default/files/2021-03/Eesti%20Arst%20HBSC%?20erinumber.pdf



https://www.tai.ee/sites/default/files/2021-03/Eesti%20Arst%20HBSC%20erinumber.pdf
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine
https://www.tai.ee/sites/default/files/2021-09/COSI_2021_EST_lingitud_WEB.pdf
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1.2. Miks on huviring oluline?

Huviring toob kaasa hiid tegureid paljudes valdkondades ning dpetab jarjepidevust. Huviring voib
suunata last isegi karjdérini. Lisaks pakub huviring kohta, kus kulutada energiat. Lapsel tekib
harjumus teha regulaarselt midagi aktiivset ning ta Opib, et tulemusteni jouda, ehk jouab see, kes
jarjepidevalt pingutab. Sotsiaalse kiilje pealt vdib huviring dpetada last suhtlema, olema julgem
ning voib olla ka abiks uute sdprade leidmisel. Laps dpib tegema koostodd ja looma suhteid nii
teiste laste kui ka tdiskasvanutega. Samuti muutub kergemaks oma aja planeerimine.

Huviringi koormust valides peaks silmas pidama, et lapsele jddks piisavalt vaba aega. Igale
koolipdevale huvitegevust planeerides voiks kiisida endalt kas olete valmis koik oma todpéaeva
ohtud kuni kevadeni loovutama? Samuti tuleks huviringi koormust valides arvestada, et peale pikka
suvepuhkust jaksavad lapsed rohkem ja neil on enam energiat, aga mida rohkem talve poole, seda
rohkem lapsed (ja lapsevanemad!) vidsivad. Et viltida hilisemat {ilevdasimust ja lapse pidevat
huviringi sundimist, tasuks alustada pigem véiksema koormusega ja soovi korral aasta jooksul
koormust suurendada.

Huvitegevus aitab stressiga paremini toime tulla. Sarnaste huvidega inimestega périselt suhtlemine
ja millegi koos tegemine on see, mis pakub parimat voimalikku alternatiivi ekraanide taha kadumise
vastu. Meeldivate tegevustega tegelemine leevendab stressi ja drevust ning juba iiks kord nidalas
huvitegevuse jaoks tdhendab stressi vdhenemist kolmandiku vorra. Pole ka ime: see paneb end
paremini tundma, suurendab enesekindlust ja tdstab enesehinnangut.
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2. Tervisedendust toetavad programmid hariduses

Eestis rakendatavad liikumist toetavad programmid.

Sport Koolis. Eesti Oliimpiakomitee iiheks strateegiliseks eesmérgiks on siivendada inimestes
elukestvaid litkkumisharjumusi juba varasest koolieast. EOK on leidnud voimalusi, kuidas kujundada
litkumisharjumusi, tutvustades noorematele Jpilastele erinevaid spordialasid, samuti soovitakse
projekti piloteerimise abil {iles leida kitsaskohad, millele pOorata projekti laienemise kaigus
tdhelepanu selleks, et ka pikemas perspektiivis oleks litkumine ja sport koolikultuuri lahutamatu
osa.

Liikuma Kutsuv Kool on haridusuuendusprogramm, mis on siindinud Tartu Ulikooli
litkkumislabori ja Eesti koolide koostdds ja mille sihiks on kujundada Eestis liikumissdbralik
koolikultuur.

Litkuma kutsuva kooli koolitdotajate litkumisuuring toob vélja, et kui tavalistest eestimaa
inimestest 40% liigub vdhemalt 2x néddalas vdhemalt 30 min. Siis litkuma kutsuva kooli
programmiga liitunutest liigub 55%.

KOV roll on kaasa rddkida koolitee osas! Koolitee ei pea olema ainult turvaline vaid ka 1ibi
moeldud nii, et jddks ka jalgsi voi rattaga liikkumise voimalus. Antsla valla kooliteed on voimalik
litkkujasobralikumaks muuta kui aruteludesse kaasata kdik osapooled.

https://www.liikumakutsuvkool.ee/aktiivne-koolitee/

Tervist edendav kool. Liikumise eesmargiks on edendada koolides ja ka paikkonnas tervislikku
elulaadi ning kujundada turvalist sotsiaalset ja fiitisilist keskkonda. Liikumise eesmérgiks on kool,
kus opilastel, dpetajatel, direktoril ja teistel koolipere liikmetel oleks olemas meeldiv ja hea
koolikeskkond, kus dppida ning todtada. Selle kujundamisele aitavad kaasa kdik koolipere litkmed.


https://www.liikumakutsuvkool.ee/aktiivne-koolitee/
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3. Tervislik toitumine

Tuleks siiski alustada sellest, et on toiduained ja toitained.

Toiduained on taimse voi loomse, monel iiksikjuhul ka mineraalse péritoluga saadused voi tooted,
mida inimene tarvitab toiduks ja suudab seedida. Toitained on toiduainete koostisosad, mis
seeduvad seedekulglas ja imenduvad ning mida organism kasutab nii kehaomaste ainete siinteesiks
kui ka energeetilistel eesmarkidel. Seega: moiste toitained ei samastu mdistega toiduained.
Inimkonna ajaloo viltel on sé6dava toidu valik ja koostis oluliselt muutunud. Enamik toiduaineid,
mida s60me, on looduslikud - kas taimsed v6i loomsed. Siitia voime neid tootlemata voi toodeldult.
Esmavajalikke toiduaineid peame s66ma igapdevaselt. Esmavajalike toiduainete kogus ja vahekord
meniilis oleneb vanusest, soost ja iildisest energiakulust. Alati on tervise seisukohalt kasulik teada,
millest pohilised toiduained koosnevad ja kuidas nad meie tervist vdivad mojutada. Tervisendukogu
on koondanud esmased pohitoed tervislikust toitumisest erinevas eas lapsele.

Laste toitumine:

Lapse esimesel eluaastal on vanemad viga hoolikad imikule sobiva toidu valikul. Mida suuremaks
laps kasvab, seda rohkem unustatakse édra lihtsad tded. Enamik lastest kdivad lasteaias voi koolis
ning kodus ollakse vaid ohtuti ja nddala 16pus. Need toidukorrad peavad olema teadlike valikute
kujundajateks. Vanemad saavad lastega koos olles arutada laste toidusoove ja neid suunata.

Olulisemad mirksonad lapse toitumise puhul:

Eeskuju

Uheskoos sédmine

Sobiliku toidu kittesaadavus
Selgitustdo

Aeg

Valiku- ja otsustamisvdimalus

Meeles tuleks pidada toitumist puudutavaid lihtsaid todesid:

e Lapsed ldhtuvad oma toidueelistustes peamiselt kahest faktorist — kas toit on neile tuntud ja
toidu maitsest. Alla nelja-aastaste laste puhul on olulisim see, et laps teab, millise toiduga on
tegemist. Seetdttu peaks uusi toite tutvustama ettevaatlikult ja véikestes kogustes, ndidates
ise eeskuju. Uue toiduga harjutamine votab aega. Tehes seda ménguliselt, on see lastele
viga ponev. Mida looduslikult vérvilisem on taldrikule pandu, seda ilusam ja isudratavam
see on ning seda enam sisaldab ta erinevaid vajalikke toitaineid.

e Toopdevadel jadb lasteaias kiivatel lastel koduseks toidukorraks iiksnes Ohtusdok,
koolilastel aga 3—4 toidukorda. Lastel peaks pdevas olema kolm pohitoidukorda ning 1-2
vahepala. Millist toitu ja mitu korda seda kodus anda, sdltub lasteasutuses viibimise ajast.
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Organismi on vaja kindlustada vajaliku energiaga regulaarselt, mistdttu on oluline pidada
kinni pédevastest toidukordadest. Lastele tuleb pakkuda toitu pdevakavaga kindlaksmiédratud
ajal, kusjuures soogikordade vaheaeg ei tohiks olla pikem kui 3,54 tundi. S66miseks tuleb
lapsele planeerida aega vahemalt pool tundi.

Hommikus66k on pédeva olulisim toidukord — see varustab organismi energiaga, et laps
saaks hakata mingima voi dppima. Vahepalad olgu voimalikult vihe toddeldud (nt virsked
voi kuivatatud puuviljad ja marjad, kodgiviljad, vihemagusad jogurt ja kohupiim, leib,
mahl, kama, vdileivad). Kui tundub, et laps s66b liiga vihe voi liiga palju, tuleks pidada
toidupédevikut — kirjutada paari pdeva jooksul iiles kdik, mida ja kui palju laps soi ja joi.
Tihti selgub, et muret ei valmista mitte s66dud kogused, vaid hoopis toiduvalik. Ei ole hea
haarata kohe vitamiini- ja mineraalainetetopsi jarele — piisav, tasakaalustatud ja mitmekesine
toit tagab vajalikud ained niigi.

Ohtuséok peaks perel olema kindel iiheskoos sodmise aeg, kus saab vestelda pieva-
stindmustest ja olla koos. On ka tavasid, kus s6omise ajal ei jutustata. Esmane on siiski koos
valmistatud ja/voi koos soomise aeg. Siiski on iihine aeg vdimalus, kus voOib arutada
jargmise pideva meniilid ja samuti teha ettevalmistusi nddalavahetuseks. Kdik lapsed on nagu
tidiskasvanudki, erinevad. Igal lapsel on toitude seas oma lemmikud ja ka need, mis tildse ei
maitse. Teades lapse eelistusi, saab vanem teda vahel meelitada vdhehaaval s66ma ka neid
toite, mida laps tavaliselt ei s66. Selleks voib panna kiilmkapi peale nimekirja toiduainetest,
mida laps pdeva jooksul kindlasti so6ma peaks. Lasteaia- vdi algklassilaps voib neid
toiduaineid ka ise joonistada. Siis on hea toiduvalikut jédlgida ning lapsele tervislikku
toitumist dpetada. Vanemad vdiksid korraldada lastele 16unaséogi kas kodus vai leppida
kokku kdige sobivam koht viljas einestamiseks.

Lapsele on téhtis ka toidu vdlimus ja dige temperatuur. Laps s66b parema meelega siis, kui
ta on ndinud, millistest komponentidest toit valmistati.

S6omise ajal on olulised lapse meeleolu ja iimbritsev keskkond (nt kas televiisor mingib voi
kas on kiilalised) ning see, kas lapse kdht on tiihi.

Lapsed kasvavad periooditi, mis tdhendab, et v3ib olla aegu, kui laps s66b véga vihe, ning
perioode, kui laps s66b rohkem. Hea oleks jdlgida, et soomine ja energia kulutamine oleks
tasakaalus. Kui laps on véga aktiivne, peaks ta sdOma rohkem. Karastusjookidest,
kartulikropsudest, kommidest, saiakestest ja kookidest saab laps rohkesti nn tiihja energiat,
mida on energiavajaduse rahuldamiseks piisavalt voi iilearugi, kuid samal ajal jddvad
soomata teised toiduained (puu- ja koogiviljad, leib, piim, kala jne), mida on tarvis eluks
vajalike valkude, rasvhapete, vitamiinide ja mineraalainete saamiseks.

Parim janukustutaja on vesi. Siirupist valmistatud morss ja mahlajoogid ei sobi pidevaks
tarbimiseks ja janu kustutamiseks nii toitumise kui ka hammaste tervise seisukohalt.
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Teismeliste toitumine:

Teismeliseiga on suure toitumisriski periood. Uhelt poolt suureneb toitainetevajadus, kuid teiselt
poolt voivad tekkida halvad toiduvalikud, ebatervislikud toitumisharjumused, energia ja valkude
ning paljude vitamiinide ja mineraalainete defitsiit.

Teismeliste toitumisele on iseloomulik ohtrate suupistete kasutamine. Suurenenud suupistete ja
kiirtoitude tarbimine mdjutab toitumisharjumusi ka vanemas eas, sest nooruses viljakujunenud
toitumisharjumused jadvad tildjuhul kestma. Kiirtoitude ja suupistetega tuleks piiri pidada, sest need
sisaldavad reeglina palju soola/suhkrut, rasva ja lisaaineid ning vdhe kiudaineid ja teisi vajalikke
toitaineid. Teismelised on raskesti mdjutatavad. Nad ei kuula dpetusi — s6dvad, mida tahavad ja
millal tahavad. Pigem eelistatakse kindlaid toite, reeglina magusaid ja rafineerituid, praetud ja
kiirtoite. Teismelisi tuleks suunata kaudselt: valmistada toite tdisteraviljast ja koogiviljadest, hoida
nende kéeulatuses puu- ja koogivilju, pahkleid ning vihemagusaid jogurteid. See aitab neil tekitada
tervislikke toitumisharjumusi nende eneste mirkamata.

Ulekaal noorukieas on tavaliselt tingitud halvast toiduvalikust ja/vdi vihesest kehalisest
aktiivsusest. Suurenenud energia tarbimine noorukieas suurendab nii rasvarakkude arvu kui ka
suurust, mis omakorda voib viia ldbi elu kestvate kaaluprobleemideni. Rasvunud lapsest voi
teismelisest saab suure tdendosusega rasvunud tiiskasvanu.
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4. Terviseprofiili indikaatorid ja riskitegurid

Terviseprofiili koostamise aluseks on nii kvantitatiivsed, kvalitatiivsed kui konteksti indikaatorid.

Kvantitatiivsed indikaatorid on statistilised ehk arvulised niitajad, mis on seotud tegevuste otseste
viljundite ja tulemustega. Statistilised andmed on vajalikud selleks, et luua tdenduspohine
taustteave, mis aitab juhtida tdhelepanu probleemsetele asjaoludele ning luua taustsiisteemi
erinevate olukordade ja tegevuste moistmiseks.

Kvantitatiivsed indikaatorid on hinnangulised nditajad, mis ei ole viljendatavad konkreetse
statistikaga. Noorte profiilis on oluline roll just kvalitatiivsetel indikaatoritel, sest nende kaudu on
voimalik olukordi, tegevusi ja teenuseid paremini iseloomustada. Kui statistilised indikaatorid on
valdavalt véljund- ja tulemus indikaatorid, mis néitavad olukorra muutust ajas, kuid ei anna edasi
olukorra kirjeldust, siis kvalitatiivsed indikaatorid tegelevad just pohjuste otsimisega.

Konteksti indikaatorid kirjeldavad {ildist KOV-i olukorda ning need ei ole vahetult seotud iihegi
lapse heaolu valdkonna eesmirgi tditmisega. Konteksti indikaatorid on profiilis vajalikud selleks, et
statistilisi nditajad ja tulemusi konteksti asetada ning profiilist asjakohaseid jireldusi teha.

Muudatused vdivad olla kas oodatud vai mitte oodatud, tdnapdeval on see paratamatu. Muudatuste
juhtimine peab sisaldama oma olemuselt mottelist arengut, planeerimist, hoolikat rakendamist,
monitoorimist ja konsultatsiooni ning selle kdige juures inimeste kaasamist protsesside
mojutamisse. Muudatus peab olema realistlik, saavutatav ja mingil viisil mdddetav. Muudatuse
protsessis peavad olema moningad indikaatorid iga etapi edu mddtmiseks juba enne alustamist.
Inimesi ei saa tagant sundida ja kiirustada muutuma. Inimeste vastupanu muutustele on iiks peamisi
viljakutseid. Tavaliselt on kaks peamist pohjust, miks inimesed on uuel viisil kditumise vastu: neil
el ole piisavalt arusaadav, milles seisneb otsene kasu, voi ei ole neil valmisolekut muutusteks.
Vastuseisul on omad head kiiljed. See aitab jouda probleemi tuumani ning koik, mis pinna all
peidus, tuleb esile. Tarvis on veenduda, et inimesed moistaksid enda ja oma pere tervise tdhtsust
igapéeva elus ja tihiskondlikus pildis.
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5. Kaardistus, vaatlus, kiisitlus: Antsla vald

Antsla vallas on 2022 a maikuu seisuga toimetulekupiiril elavaid peresid 11, kellest 5 on
iiksikvanemad. Nendes peredes kasvab kokku 10 last. 2021 mai seisuga oli neid peresid 13, kellest
3 olid tiksikvanemad, kokku 7 last.

Antsla vallas on 0-3 aastaseid poisse 60 ja tiidrukuid 76, 4-6 aastaseid poisse 46 ja tiidrukuid 55. I
kooliastmes (7-9a) kéib 53 poissi ja 63 tiidrukut, IT kooliastmes (10-12a) on 75 poissi ja 61 tiidrukut
ning I kooliastmes (13-15a) 65 poissi ja 70 tiidrukut. Glimnaasiumis voi kutsedppeasutuses (16-
18a) dpib 68 poissi ja 56 tiidrukut.

5.1. Opilaste arv pdhikoolis

Antsla vallas on kaks iildhariduskooli. Uks pdhikool, iiks giimnaasium.
Kuldre Kooli 1-9. kl 6pib 2022/2023 dppeaastal kokku 88 dpilast.

1. kooliastmes dpib 26 Opilast

2. kooliastmes 0pib 29 opilast

3. kooliastmes Opib 34 Opilast

Antsla  Giimnaasiumi 1-9 kl 0Opib 2022/2023 Oppeaastal kokku 261 opilast, koos
giimnaasiumiastmega kokku 331 opilast.

1. kooliastmes Opib 83 dpilast
2. kooliastmes dpib 100 dpilast

3. kooliastmes Opib 78 Opilast

5.2. Huviharidus ja huvitegevus

Kéesoleval dppeaastal on huvihariduse ja huvitegevuse ringe vallas kokku 99, alates beebieast kuni
eakateni. Kéesolevas dokumendis késitleme huviringe, mis on dpilastele vanuses 1-9 klass.

Kuldre Koolis on huviringe 19. Neist liitkumisalaseid 9.

Antsla Gilimnaasiumis td6tab 23 huviringi. Neist liikumisalaseid 3.
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Lisaks on vallas erinevad huviringid, mis to6tavad iseseisvatena voi kultuurimajade juures, neid on
kokku 13. Liikumisalaseid ringe on 6.

5.3. Huviringidest osavotu kaardistus

Antsla Glimnaasiumi ja Kuldre Kooli 1-9. kl dpilaste huviringides osavott on kaardistatud.
Kaardistatud on ringidest osavott nii koolisisesed kui vallaiilesed. On selgunud Opilased, kes ei
osale iiheski huviringis, dpilastega on vesteldud ning vélja on toodud pdhjused, miks nad huviringis
ei osale. Kokku on Opilasi, kes huviringides ei osale, kiimmekond. Seda ei ole laste iildarvu
arvestavalt palju. Saame tddeda, et ligi 90% Opilastest huviringides osalevad. Uuringus ei osalenud
Opilased, kes rahvastikuregistri jargi Antsla vallas elavad, kuid kes dpivad mujal véljaspool valda.

5.4. Liikumistunnid pdhikoolis

Uldhariduskoolide 1-9. ki dpilaste kehalise kasvatuse tundide arv nidalas kooli dppekavas

Klass Kuldre Antsla
Kool Glimnaasium
3 4

O [0 (QA|([N || [WIN|[—
DO DWW W [W
NN NN |W (WL

Kokkuvote

1-9. kl. opilasi on kokku 349, ligi kiimme protsenti Opilastest ei osale liheski huviringis.
PShjused on kaardistatud: kiib jalgsi kooli 3+3 kilomeetrit, kodus on palju t66d; 1dheb trenni kui
tervis korda saab; palju on dppida; tegeleb kodus iseseisvalt; kdib t661. Oli ka vastajaid, kes fitlesid,
et ei soovi tegeleda millegagi. Millised huviringid pakuksid huvi: ajalugu; poks. Oli vastajaid, kes
ttlesid, et ei tea.

Enamus valla lastest on huviringides osalemisega hdivatud, vihem pakutakse ja osaletakse
litkkumisringides. Esimeses kooliastmes on Opilaste huviringides osalemine aktiivsem. Modlema
kooli puhul juhtub nii, et alates viiendast klassist vdheneb oluliselt huviringides osalemine.
Glimnaasium pakub esimeses kooliastmes enam litkkumisdpetuse tunde dppekavas, seetdttu voib see
asjaolu liikkumisvajaduse katta. Pohikooli viimases astmes ei ole huviringide vastu enam elavat huvi.



19

Peamiselt kdiakse noortekeskuses puhkamas.

Tuntakse puudust, sest ei pakuta kokandusringi kus Opilased saaksid Oppida tervislike
toitude valmistamist. PGhjuseks on toodud, et kokandusring vajab lisarahastust.

Oluline on mérgata ka seda, et 349. dpilastest 101. dpilasel on nédalas 3 vdi enam huviringi.

5.5. Noortekeskused

Antsla noortekeskust kiilastab pidevas keskmiselt 30 noort ja Kuldre noortekeskust 7 noort.
Toitumisharjumused ei ole noortel head. Noortekeskuses s6ovad noored voi votavad kaasa tildjuhul
ebatervislikke sndkke/toite. Kaasas on neil krdpsud, magusad joogid, energiajoogid, erinevad
kommid, Sokolaadid, jdétis, popcorn, saiakesed, hamburger, suhkruvatt. Vahest harva on kaasas
tervislikud snékid. Noortekeskuses on palju erinevaid tegevusi. Noored méngivad lauaménge,
telekaminge, piljardit, joonistavad, kuulavad muusikat, vestlevad omavahel. Kuldre noortekeskuses
on olemas jooksulint ja Antslas kaks erinevat trenaz96ri, mis on tihti kasutusel. Nooremad liiguvad
rohkem, nad hiippavad batuudil, mingivad peitust, ajavad taga iiksteist. Soojemal ajal saab rohkem

oues litkkuda ja mingida Gueminge. Antslas saab tdukeratastega soita.

Antsla Glimnaasium on liitunud programmidega Liikuma Kutsuv Kool, Tervist Edendav Kool
(TEK) ja Sport Koolis. Kuldre Kool programmidega liitunud ei ole.

5.6. Programmidega liitumise kogemus

Antsla Glimnaasium liitus programmiga Liikuma Kutsuv Kool aastal 2015, olles esimese kiimne
kooli hulgas. Pilootkoolist kasvati kiiresti mentorkooliks. Aastal 2019 tunnustati Antsla
Gilimnaasiumi aasta haridustegu nominatsiooniga “Liikuma kutsuv kool: pilootkoolist mentoriks
auhind”. Samal aastal esitasime liikuma kutsuvad vahetunnid Euroopa Liidu “Health Award 2019”
konkursile, kus jouti kolme esimese hulka.

Olulised positiivsed muutused on paaristund, litkumisvahetunnid, sh Gue-, méngu-, vdimla-,
tantsuvahetunnid; Opilaste ja Opetajate kaasamine ja nende tegevuskavad; siseterviserada ja selle
arendamine; aktiivne ainetund ja lastevanemate koosolek.
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Liikuma Kutsuva Kooli edutegurid

Kaks kolmandikku Opetajatest 1dbis aktiivsete ainetundide ja/vdi duesdppe koolitused. Koostatakse
kooli tervisendukogu ja Litkuma Kutsuva Kooli tooplaanid Aktiivse kooliteega seoses tegime
koostddd hoolekoguga (reklaamlehed kodudesse), KOVi ja Maanteeametiga. LKK projekti kdigus
on meie kooli Oppetegevuse osaks saanud litkumisalased Opitoad Opilaselt Opilasele, kus
giimnaasiumi Opilased viivad lébi tegevusi spordipdeva raames. Tervislikest eluviisidest ja
litkumise vajalikkusest rddgitakse lastevanemate koosolekutel ja arenguvestlustel. Aastal 2021
ilmus erinevates véljaannetes 24 artiklit, millest litkumisele ja tervisedendusele oli pithendatud 7
artiklit ning aastal 2022 ilmus 5 artiklit, millest tervisedendusele ja liikumisele oli pithendatud 5
artiklit.

Sport Koolis. 2021a septembrist alustati esimeste klassidega nii, et igal koolipdeval oli ks
litkumistund, 2 tundi Oppekava jirgset kehalist kasvatust ja lisaks 3 tundi erinevate treenerite
juhendamisel (kergejoustik, vorkpall, maadlus, suusatamine, orienteerumine). Sel dppeaastal on
igal 1.-2. klassi Opilasel igapdevane litkumistund. Erandiks on ujumisdpetusega seotud
paaristunnid. Sport Koolis programm jitkub ka jargmisel 0-a. Koostddd treenerite leidmiseks
tehakse Voru Spordikooliga.

Tervist Edendav Kool

Tervisedendus koolis on muutunud elustiiliks. Kogu oppeperioodi jooksul jélgitakse koolis igas
toovaldkonnas, ettevotmises, programmis, ainetunnis ja klassijuhataja tunnis tervist hoidvaid ja
soodustavaid aspekte vaimse, fiilisilise ja sotsiaalse tervise osas.

5.7. Noustamine, teavitustoo ja traditsioonilised tiritused

Antsla Glimnaasiumis toimub ndustamine inimesedpetuse ja klassijuhataja tundides. Tervise teemad
on ldimitud koikisse ainetundidesse, igapidevastesse tegevustesse ja liritustesse. Tervist ja litkumist
toetavate (traditsiooniliste) iirituste korraldamine koolis 2022-2023:

E-R Guevahetunnid 1.-5. klassid 30 min, 6.-12. klassid 30 min

T vdimla hommik (rahvastepall) 30 min
T voimla vahetund 1.-5. klassid 30 min, 6.-12. klassid 30 min
K ménguvahetund Sdues 1.-5. klassid 30 min (+ KiVa)

N tantsuvahetund aulas 1.-5. klassid 30 min (+ KiVa)

Kuldre Koolis toimuvad Oppeaasta jooksul teemakohased loengud/tootoad, e-tunnid erinevatele
kooliastmetele. Tervise ja liikkumisega seotud teemasid Kkisitletakse 10imituna erinevates
ainetundides ja Oppeaastal toimunud projektides.
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Tervise teemadel teavitustod noortekeskustes on juhuslik. Koordineeritult voi projektipohiselt
toimub loeng, kohtumine vd&i koolitus keskmiselt kord aastas. Noored jagavad postitusi siselistis.

2022-2023 projekti raames toimusid koolituse sarjas loengud spetsialistidele ja vanematele:
LIPUSUSTEEM, VAIMSE TERVISE LOENG, LAPSE SEKSUAALNE ARENG, INTERNETI TURVALISUS JA
SEADUSED, LOOVUSE TOOTOAD, ELAV RAAMATUKOGU, FOORUMTEATER, TOITUMINE JA
LIIKUMINE.

Antsla Giimnaasiumi liikkumisalased siindmused opilastele 2022/2023 dppeaastal

Jaanuar. Maakonna koolinoorte MV saalijalgpallis Vorus. Lumepédev Kiitioru suusakeskuses.
KiVa-reeglite otsimise méng (I ja II kooliaste). TV 10 os II etapp. Tervisepdev tootajatele.

Veebruar. sisekergejoustik. Talispordinddal. 2 lumepéeva Kiitioru suusakeskuses. 4. ja 5. klasside
kelgutamine Otepdd Winterpace'is.

Mirts. Maakonna koolinoorte MV korvpallis 10-12. klassidele. Korvpall erinevatele vanustele.
Téhelepanu start 2.-5. klasside kombineeritud teatevdistlused.

Aprill. Téhelepanu start- kombineeritud teatevoistlused II etapp Vorus. Maakonna koolinoorte MV
korvpallis. vorkpall erinevatele vanustele.

Mai- 3. klasside jalgrattakoolitus. Priigijooks Antslakate talgud (kogu koolipere). Maakonna
kergejoustiku voistlused ja TV 10 os. 8.b klass kanuumatk 66bimisega Roosu talus. 11. klassi
kanuumatk ja 66bimine Roosu talus. murdmaajooks, kergejoustik.

Juuni- Antsla piirkonna XXIX laulu- ja tantsupidu. Projektinddal: loodusainete péev, sh algdpetuse
veeohutuskoolitus; loovainete pdev, sh miangude jm. liikkumisega seotud tootoad. 6.a ja 6.b klassi
kanuumatk Roosu talus. Spordipédev kogu kooliperele.

Juuli ja august- GLOBE ekspeditsioon. KiVa koolide suvekool Viljandis. Too6tajate 2-pdevane
oppekéik Parnumaale. KiVa koolide suvekool.

September- 11. klassi parvematk 66bimisega. Maakonna koolinoorte MV jalgpallis. Osalemine
MAAILMAKORISTUSPAEVAL (kogu koolipere). Orienteerumine linnas (7.-12. klassid).
Ulekooliline matkapiev: 5. klass Teringi rabas. 4.a ja 4.b klassi dpilaste matkapidev Pokumaal. 9.
klasside Raftimatk Vohandu jdel. 1. klasside ja 12. klassi matkapiev Ahijirvel. 3.a ja 3.b klassi
matk Luhasoo rappa. 6.a ja 6.b matkapdev- Taevaskoja radadel. Maakonna murdmaajooksu
voistlused Kubijal. Spordinddal (matkapdev, Ouevahetundidel Jpitoad, kombineeritud
teatevoistlused). murdmaajooks.

Oktoober- 2.-5. klasside rahvastepalli vaistlused. 2.a ja 2.b klassi dppematk Luhasoo rabas. 3.a ja
3.b ujumistunnid. Maakonna koolinoorte KV korvpallis. Maakonna koolinoorte MV 3x3 korvpallis.
Maakonna koolinoorte MV 3x3 korvpallis. Segavorkpall giimnaasiumile Vorus. 2. klasside
ujumistunnid Piihajiarvel. Tootajatele Torva Veemonula kiilastus. korvpall erinevatele vanustele,
segavorkpall glimnaasiumile.

November- 3. ja 2. klasside ujumistunnid. Ouesdppenidal: igal klassil toimub vihemalt 1 ainetund
Oues 4.a ja 4.b duesdpe: Oppekdik "Rabast polismetsa". 4.-5. klasside rahvastepall Vorus. 6.-8.
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klasside tiidrukute saalihoki voistlused. 6.-8. klassi poiste saalihoki vdistlus. Maakonna koolinoorte
MV rahvastepallis. EKSL 16una regiooni finaal rahvastepallis. TV 10 os I etapp Vorus. Téhelepanu
start 2.-5. klasside kombineeritud teatevdistlused.

Detsember- 9.-12. klass vorkpalli vdistlused. 2. klasside ujumistunnid Piihajérvel. Tdhelepanu start
2.-5. klassidele. TV 10 oliimpiastarti maakondlikud etapid ( 4 etappi).

Kuldre Kooli liikumisalased siindmused opilastele 2022/2023 dppeaastal

° spordipdevad siigisel, talvel ja kevadel;

° viljakutse "Kuldre Kool liigub"

° Oppeaasta jooksul toimuvad matkad; aktiivsed klassitiritused/véljasdoidud nt
suusatama, kelgutama jne.

° aktiivsete tegevuste laagrid ( nt loovtoode raames, noorkotkad ja kodutiitred)
° spordivoistlustel osalemine

Noortekeskuse liikumisalased siindmused opilastele 2022/2023 oppeaastal

° mai - matkaiiritus
° juuni - autoorienteerumine
° 13-14 juuni Vorumaa noorte suvepdevad

5.8. Perearstide markamised

Paljud haigused lastel tulenevad litkumisest ja toitumisest. Diabeeti on vdhem. Toitumisest ja
litkkumisest on pohjustatud paljude laste rasvumine. Kodudes ei valmistata sooja toitu, eelistatakse
televiisori ees ndksida. Liikumist vihendavad nutiseadmed. Nutiseadmetest on pdhjustatud paljudel
nii rithihdired kui silmandgemine. Kdrge vererdhk ei ole meie lastel levinud haigus. Astma on lastel
iiks haigus, mille suuremaks pohjuseks on kodus suitsetavad lapsevanemad. Astmat pohjustavad
veel kassid, koerad, dietolm. Sageli pdevad lapsed koha-nohu. Uks pohjus sagedaste iilemiste
hingamisteede haiguste pohjuseks on porandakiite. Psiiiihilised hédired tulenevad aga paljuski
vihesest liikumisest ja neid héireid on jarjest enam. Lapse keha ei saa piisavalt koormust, energia
tarbimine on suur aga kulu ei ole. Laste liigesed on rohkem haiged ja pShjuseks on moes olev napp

riietus kiilmade ilmadega.



5.9. Opilaste emotsionaalne seisund

Kaardistasime Opilaste emotsionaalse seisundi, kiisides:

Kas oled oma kaaluga rahul?
221 vastust

® Jah
@E
Kas Sulle meeldib lilkuda ja sporti teha?
221 vastust
® Jah

@E
/a @ See pole oluline




Kuidas Sulle tundub, kas liigud piisavalt?
221 vastust

Kas tunned, et oled llekaaluline?
220 vastust

Kas tunned, et Sinu kehakaal on normis?
219 vastust
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® Jah
@E

® Jah
@E

® Jah
@E
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5.10. Haridusasutuste riiklik rahulolu-uuring 2018-2022

Riiklikus rahulolu uuringus osalevad igal kevadel koikide Eesti koolide 4,8 ja 11. kl opilased,
samuti Opetajad ja lapsevanemad. Uuringus on 16 faktorit ehk koolielu puudutavat teemat, millele
vastates selgub Eesti keskmine tulemus ja konkreetse kooli ja klassi tulemus. Kiesolevas
dokumendis on kasutatud 16 faktorist vaid iihte - litkumisvoimalustega rahulolu, vordlevalt Eesti
keskmine - Antsla Giimnaasiumi ja Kuldre Kooli 4, 8 kl ja lapsevanemate tulemused. Kdesolevas
dokumendis me ei késitle giimnaasiumiealisi Opilasi, seepdrast ei ole vélja toodud Antsla

Gilimnaasiumi 11 kl dpilaste arvamust.

Liikumisvéimalused koolis indikaatoriteks ehk kiisimused, millele tuli vastata, olid:
- Saan iga pidev vihemalt mones vahetunnis 6ue minna.
- Tundides ei pea ma kogu aeg istuma, vaid saan vahepeal liikuda, nt rithmatood tehes
voi iilesandeid lahendades.

- Opetajad julgustavad meid vahetunnis aktiivselt liilkuma.

Tabelis kajastuvad rahulolu-uuringu andmed liitkuvuse kohta 2018-2022. Kuna kaks viimast aastat

olid covid aastad, siis kajastuvad tabelis vordluseks andmed ka enne piiranguid.

Antsla Giimnaasiumi 4 ja 8.kl Opilaste arvamused {iletasid igal aastal Eesti keskmist arvamust.
Kuldre Kooli dpilaste arvamused olid uuringu tabelis sarnased Eesti keskmisega ning kahel korral
madalamad Eesti keskmisest.

Aastatel 2018 ja 2022 Kuldre Kooli 4 ja 8 kl dpilased uuringu kiisimustele ei vastanud ning aastal
2021 ei vastanud Kuldre Kooli 8.kl dpilased.



Liikumisvoimalused Kuldre Kooli 4.klassides

W Eesti keskmine
4.kl

W Kuldre Kooli keskmine
4kl

Litkumisvéimalused Kuldre Kooli 8.klassides

m Eesti keskmine
Bkl

m Kuldre Kooli keskmine 8.kl
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Liikumisvoimalused Antsla Gumnaasiumi 4. klassides

44 44 44

B Eesti keskmine
4kl

B Antsla Gomnaasiumi keskmine
4 k.

Lilkumisvoimalused Antsla Gumnaasiumi 8. klassides

’ 3.9 28

L
f=p]

B Eesti keskmine
8.kl

B Antsla GOmnaasiumi keskmine
2.kl
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Lapsevanemad osalesid uuringus 2018 ja 2021 a

Antsla Gumnaasiumi lapsevanemate arvamus 2018 ja 2021

B
5
4 .
= Eesti keskmine
B Antsla Gimnaasiumi
3- lapsevanemad
2
1-
Q-
Antsla Gimnaasium 2018 Antsla Gimnaasium 2021
Kuldre Kool lapsevanemate arvamus 2016 ja 2021

4 3.6
3.5

3 .
25- 1 Eesti keskmine

2 m Kuldre Kool lapsevanemad
15-

1 .
0.5+

0
0- T
Kuldre Kool 2015 Kuldre Koo 2021

5.11. Tervislik toitumine tildhariduskoolis

Koolitoitu rahastab riik 1 eurot lapse kohta pdevas. Hommikuputru pakub Kuldre Kool ja selle eest
tasuvad lapsevanemad 30 senti. Pikapédevariihma toit lapsevanemale maksab Antsla Glimnaasiumis
80 senti ja Kuldre Koolis 64 senti. Koolipiimale pakutakse osalist riiklikku toetust ja seda kasutab
nii Antsla Giimnaasiumi kui Kuldre Kool. Riiklikku toetust pakutakse ka koolipuuviljale, seda
voimalust kasutab Kuldre Kool.
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Mahetoitlustamine

Mabhetoitlustamise teadliku ja sihipdrase tegevusega alustas Antsla Glimnaasium 2021 jaanuaris.
Mahepdllul kasvatatakse valget peakapsast, porgandit, punapeeti, korvitsat ja maitserohelist. Lisaks
ostetakse mahekartulit, veiseliha, muna, makarone, mustsostra- ja ouna mahla, toidupiima ja
helbeid. Antsla Glimnaasiumi sodklale on viljastatud alates 2021 oktoobrist Pollumajandus- ja
Toiduameti poolt Okomirgis ,,20-50% mahe”, mis on andnud vdimaluse taotleda
maaeluministeeriumist toetust mahetooraine ostmiseks 2,20 eurot dpilase kohta. Hetkel on igakuine
mahetooraine osakaal 30-50%.

Mahetoidu pakkumisega alustas Kuldre Kool 2022a siigisel. Eesmérgiks on jouda mahetooraine
osakaaluni 20% aastaks 2024. Detsembri aruandes maérkis Kuldre Kool keskmiseks mahetoidu
protsendiks 21-22%.

5.12. Vaatlus: koolitoidu pakkumine koolisdoklas

Tervisendukogu litkmed kéisid vaatlemas ja maitsmas koolitoitu. Mdlemas koolis nii supi kui
praepédeval. Allolevas iilevaates on kirjas tegurid, milles kokku lepiti, mida vaadelda ning

vaatlustulemused.

Kriteerium Antsla Giimnaasium Kuldre Kool

vaatluse Kolmapiev 23. november ja neljapidev 24. | Reede, 25. november

aeg/ajad november

viljapaneku Esimestel klassidel on toit eelkaetuna laual | Toit on laste saabudes laudadel

kirjeldus, ootamas, alates 2. klassist tuleb ise toit ootamas. Lapsed peavad ndud

katmine taldrikule tdsta. Toit on kenasti vilja ise dra viima. Korrapidaja viib
pandud ja olemas ka néidisportsjon. toidu serveerimise noud. Igal
Supipédeval pakutakse joogiks vett ja prae hommikul on lastel voimalik
pdeval on morss ja vesi. Olemas on ka kogu | saada hommikuputru, peab
aeg piim. Toit oli vélja pandud selliselt, et eelnevalt kirja panema.
esmalt joogivesi, siis supipdeval magustoit
ja siis supp ning praepédeval kdigepealt
salat, siis puder ja 10pus kotlet.

toidujadk Esimestel klassidel tekib jddke vihem, sest | Toidujddtmeid jadb vihe,

Opetajad hoiavad s6omisel silma peal ja
tegelevad lastega s6Omise ajal. Vanemate
klasside dpilastel samuti on klassijuhtajad
laheduses, kes abistavad lapsi toidu
votmisel, et lapsed ei votaks rohkem, kui
dra siilia jouavad. Jadtmeid tekib tildiselt
vihe.

viiksematel klassidel (kuni 5
klass) rohkem, just praadide
puhul (kaste jne). Suppidel jaab
pigem leem alles (muu siitiakse
dra). Viiksematel klassidel
hoiavad ka kl juhatajad silma
peal, et lapsed ei paneks liiga




palju toitu taldrikule, mida éra
ei jaksa pérast siiiia. Kui 1duna
ajal jadb iile magustoitu (nt
maitsestamata jogurt) voi
puuvilju-juurvilju, siis neid
pakutakse ka pikapéevas.

konsistents Supipéeval oli meniiiis rassolnik. Kuna supi | Suurimaks murekohaks on
vilimus ei olnud lastele meeltmooda lastele kala serveerimine, kuna
(vestlesime suppi mittesodvate lastega), siis | seda siitiakse viga vihe. Kokad
seetottu el soovinud lapsed seda isegi tegelevad sellega, et pakkuda
maitsta mitte. Kokk {itles, et see supp on mitmekesist toitu ning
koige vihem “minev” supp iildse. proovivad meniiiisse tuua ka
Praepéeval oli meniiiis kotlet kartuli- midagi uut, mis paneks lapsed
korvitsapiiree ja peedisalatiga. Toit nigi rohkem mitmekiilgselt s6oma,
vilja vdga ahvatlev ja virvikiillane. Néagi nt on kavas pakkuda
vilja nagu kodutoit. kalakotlette, et saada lapsed
rohkem kala s6oma. Lapsed ei
s00 véga aurutatud kodgivilju,
pigem toorelt.
iimbruskonna | S66kla oli kena ja puhas. Umbruskond on puhas. Igas
puhtus klassis on korrapidaja iilesanne
peale s60mist koristada oma
laud (lapiga puhtaks) ja viia dra
toidundud. Peale seda, kui
lapsed on lahkunud, korrastab
ka koogipersonal sodkla ja
ptihib lauad iile.
katepesu Kaétepesu jaoks oli mitu kraanikaussi kuid Viiksemad lapsed pesevad
vaid iiks kuivati. Kded jddvad mérjaks kaisi, tulevad koos
klassijuhatajaga, kes neid
suunab..
meniii Meniiii oli koogis seina peal. Nddala meniiii | Nddala meniiii on enne s6oklat
eraldi ja pdevameniiii suurelt seinal. vilja pandud seina peal.
Vaatluspieval oli meniiiis
hommikul: mannapuder, moos,
tee, voisai juustuga;
16una: kartul, lihakaste,
porgandisalat, sepik, leib,
morss oun
joogid Joogiks on sidrunivesi ja morss (prae Jookidest on kéttesaadav alati

paeval).
Vesi on kittesaadav igal ajal.

vesi, lisaks piim ja mahl. Piim
on iga laua peal olemas, kuid
piima tarbimine on minimaalne,
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valdavalt joovad lapsed s60gi
korvale morssi, moned votavad
ka vett. Joogid on
kittesaadavad ka
hommikupudru korvale ja
pikapdevas. Hommikul juuakse
pigem rohkem piima, pudru
korvale, 1ounasook ja pikapdev
tarbitakse enamasti mahla.

erivajadused
ja lahendused

Erimentiiiga lastel on oma toit karbiga
kaasas.

Kuldre koolis ei ole pracgu
vajadust teha erilahendusi
toiduvaliku osas. Allergikuid
vm erivajadus, mis piiraks
mentiiis pakutava s60mist, ei
ole.

magustoit
(tervislik)

Supipédeval oli magustoiduks
kohupiimapiiree kisselliga. Vdimalus oli
votta ka puuvilja (pirn). Praepéeval oli
vodimalus votta mandariini.

Vaatluse pdeval koolilounal
magustoitu ei pakutud, kuid
magustoidu valik s6ltub
suuresti sellest, mida siitiakse
ehk kui jaéb suurem osa
magustoidust sddmata, siis seda
edaspidi ei pakuta. oode
lasteaias: Browneli, piim.

taisteratooted
(leib, sai,
sepik)

Vaimalus oli votta leiba ja sepikut.

Toidu kdrvale pakutakse leiba
ja sepikut, kord kuus tehakse
kohapeal leiba, mis lastele viga
meeldib. Vaatluse ajal pakuti ka
omatehtud leiba ja mitmed
lapsed votsid peale toidukorda
veel kisitooleiba nirimiseks,
mitte puuvilja.

puuviljad

Puuviljad mdlemal pieval olemas.

Puuviljad on meniiiis kolmel
pdeval nddalas, maitsestamata
jogurt kahel paeval. Puuviljad
on kéttesaadavad ka hiljem, kui
iile jaab ja neid pakutakse ka
pikapdevas. Lapsed pigem
eelistavad kdogivilju pigem
tervete tiikkkidena, kui salatina
(nt porgand vs porgandisalat).

kattesaadavus
koolipdeva
jooksul

Lapsed voisid vahetunnis sooklas kédia
puuvilja kiisimas.
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Kiisisime, kas opilased soovad koolilounat? Kaardistasime hoiakud, miks ei? Kas nad s66vad
hommikusddki ja kuidas nad end esimeses tunnis tunnevad?

Kas s60d koolildunat? Margi sobiv vastus.
219 vastust

@ s66n koolildunat, see on tervislik

@ ci s66 koolilsunat

@ tervislik toitumine ei ole oluline

@ ma ei tea, milline on tervislik toitumine

Kas s00d tavaliselt hommikus6oki?
221 vastust

@ Igal hommikul
@ Moénikord
@ Eisod

Koolildunast loobumise pdhjused olid: ei maitse, ei meeldi teiste ees siilia, ei meeldi vérv,
kartul kdib nidrvidele, alati on mingisugused supid, alati on kala sees, vastikud, Tare burgs on
parem, s66n viheseid asju, toidud ei ole tuttavad, olen vegan ja oma toit on kaasas, koht ei ole tiihi.

5.13. Méngu- ja spordivaljakud

Tervisendukogu kaardistas valla territooriumil olevad mingu- ja spordivéljakud, matkarajad,
kergliiklusteed. Allolevas tabelis on rajatise ehitusaasta, aktiivsuse mairge, turvalisuse
tdhelepanekud ning tildine hinnang rajatise seisukorrale.



Seisukorra arvestamine:
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» Viga hea - olukord on vidga hea, teenus/tegevus on vidga histi korraldatud, kvaliteetne,

kattesaadav ja tohus;

» Pigem hea - olukord on pigem hea, teenused/tegevused on iildiselt histi korraldatud, kuid esineb
puudusi tiksikutes aspektides.

» Pigem halb - olukord on pigem halb, teenused/tegevused on kiill olemas, kuid esineb puudusi

mitmetes aspektides.

» Viga halb - olukord on vdga halb, teenus/tegevus sisuliselt puudub, kuigi selle jarele on vajadus
vOi teenus/tegevus on sisuliselt olemas, kuid ei vasta vajadustele (esineb olulisi puudusi).

Aktiivsus - skaalal 0-5. O - kasutus puudub; 5 - igapédevases aktiivses kasutuses

Turvalisus ja ohutus - Seisukord, millised on puudused voi parendusettepanekud?

Viljak Ehitus | Seisukord | Aktiivsus Vanuseriihm Turvalisus ja ohutus
-aasta
Gilimnaasiumi Viéga hea | Kasutatakse Kadikidele Territoorium on kaetud
juures palju, eriti peale | vanuseriilhmadel | pehme alusmaterjaliga ja
koolipdeva 1oppu | e leidub | kukkumine on pehme.
ja  huviringide | tegevust. Atraktsioonid on samuti
ajal. voimalikult ohutuks
viidud.
Vana-Antsla 2021 | Vdagahea | Kuna tegu on | Pigem Turvaline ménguviljak.
alevik viga oodatud | védiksematele
ménguviljakuga, | lastele suunatud
siis  kasutatakse | ménguviljak,
eriti aktiivselt aga ka
suuremad
leiavad tegevust
Kobela alevik | 2020 | Vidgahea | Kasutatakse Pigem Turvaline ménguvaljak
vihe, lapsed | vdiksematele
eelistavad ikkagi | lastele suunatud
muid tegevusi manguviljak.
Kuldre kiila 2019 | Vdagahea | Koolipdeva 1dpus | Pigem Turvaline ménguvéljak.
aktiivne kasutus | vdiksematele
ja suurem | lastele suunatud
lasteaia rihm | ménguvaljak.
kasutab ka
aktiivselt
Uue-Antsla 2020 | Vigahea | Kiilarahva hulgas | Igale Turvaline ménguviljak
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kiila populaarne vanuseriihmale
Discgolfi rada méinguviljak leidub tegevust.
ja trenazoorid Trenazoorid
leiavad laia
kasutust ka
eakamate
elanike hulgas.
Vaabina kiila | 2019 | Vdgahea | Kasutus aktiivne | Pigem Turvaline
Vaabina viiksematele
kortermajades lastele suunatud
elavate laste | manguviljak.
poolt.
Lusti kiila | 2021 | Vdgahea | Aktiivne kasutus Turvaline
elamusrada ka mujalt tulnuile
rattaparklad 2021 | Védgahea | Aktiivne kasutus Turvaline
Antsla
vallamaja
juures ja
Keeritiigi
pargis
Kergliiklustee | 2016 | Vdgahea | Kasutus aktiivne | Sobib igale | Turvaline, soiduteede
Kobela-Antsa vanuseriihmale. | liletamiseks on vajalikud
3,5 km Rattaga ldbitav | kohad olemas ja ohutud.
keskmiselt 14 | Kergliiklusteel viis pinki
minutit. puhkamiseks.
Kergliiklustee | 2020 | Védga hea | Kasutus aktiivne | Sobib igale | Turvaline, olemas pingid
Kraavi-Antsla vanuseriihmale. | puhkamiseks.
2 km Rattaga ldbitav
keskmiselt 8
minutit.
Antsla Staadi | Staadioni | Kasutus aktiivne | Igale eale | Vajab remonti
Gilimnaasiumi | on seisukord kasutatav ja
staadion ja | 1960 | halb. piirdeta
vilijousaal ja Vilijousa
vélijo | ali
usaal | puitkonstr
2017 | uktsioonid
amortiseer
unud
Kuldre Kooli | 2020 | Hea Kasutus aktiivne | Igale eale
staadion kasutatav ja
piirkonnale

avatud




	Eessõna
	Kokkuvõte
	Strateegilised eesmärgid
	Tegevuskava 2023-2026
	Põhikooli õpilaste terviseprofiil 2022
	1. Ülekaalulisus ja rasvumine
	1.2. Miks on huviring oluline?

	2. Tervisedendust toetavad programmid hariduses
	3. Tervislik toitumine
	4. Terviseprofiili indikaatorid ja riskitegurid
	5. Kaardistus, vaatlus, küsitlus: Antsla vald
	5.1. Õpilaste arv põhikoolis
	5.2. Huviharidus ja huvitegevus
	5.3. Huviringidest osavõtu kaardistus
	5.4. Liikumistunnid põhikoolis
	5.5. Noortekeskused
	5.6. Programmidega liitumise kogemus
	5.7. Nõustamine, teavitustöö ja traditsioonilised üritused
	5.8. Perearstide märkamised
	5.9. Õpilaste emotsionaalne seisund
	5.10. Haridusasutuste riiklik rahulolu-uuring 2018-2022
	5.11. Tervislik toitumine üldhariduskoolis
	5.12. Vaatlus: koolitoidu pakkumine koolisööklas
	5.13. Mängu- ja spordiväljakud


