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Resiimee

Kutseopetajate igapidevased valikud seoses toitumise ja liikumisega ning tervist

edendavad tegevused iihe kutsekooli néitel

Tanapéeval on tervis ja selle hoidmine ning edendamine aktuaalne ning muutumas itha enam
tahtsamaks tegevuseks heaolu saavutamisel. Selleks, et meie iihiskond ja jareltulevad pdlved
oleks tervemad, tuleb samme astuda tina. Moeldes, kuidas anda lastele ja noortele head
eeskuju igapievaste liikkumis- ja toitumisharjumustega. Suur osa noortest asub dppima
kutsekooli, et omandada amet. Tihti kujunevad hoiakud ja ellusuhtumine, mis on olulised
tervisemojurid kogu edasiseks eluks just selles eas. Tervel ja tervislikke eluviise jargival
kutsedpetajal on oluline roll olla innustavaks ja toetavaks eeskujuks noorele, kes alles alustab
oma elu. Uurimist60 teemaks on kutsedpetajate tervisekditumine, mis seda mojutab ning mida
soovitakse muuta kutsedpetajate hinnangul, et kutsekool oleks enam tervist edendav
keskkond. Varasemaid uurimusi kutsedpetajate tevisekditumisest ei ole teadaolevalt Eestis
teostatud. Uurimuse ldbiviimiseks kasutati kvantitatiivset uurimisviisi, kuhu olid haaratud iihe
kutsekooli kutsedpetajad. Tulemustest selgus, et kutsedpetajad teevad tervislikke valikuid, kui
selleks on vdoimalus. Kiisitlus aitas vélja tuua kitsaskohad, mida peaks kutsekoolis parandama,
et luua paremaid vdimalusi kutsedpetajatele tervislikuks toitumiseks ning soodustada

liikumisharrastustega tegelemist kutsekoolis.

Mairksonad: kutsedpetaja, tervis, tervisemojurid, tervisekditumine, tervisedendus
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Abstract

The daily choices of vocational teachers associated in nutrition, movement and health

promotion exhibited on a vocational school

Nowadays health, its maintenance, and promotion are popular and they are becoming more
and more important activities for well-being. In order for our society and future generations to
be healthier, steps must be taken today, which includes giving children and young people a
good example of daily exercise and eating habits. A large number of young people start
studying in a vocational school, where the profession and attitudes to life are acquired. A
vocational teacher sets an example for a young person in acquiring a profession and is also a
model for the views, attitudes and approach towards life. A healthy and self-caring vocational
teacher has an important role as an inspiring and supportive adult for a young person, who is
just starting an independet life. The research focuses on what kind of health behaviour
vocational teachers have, what affects the behaviour and how should be the environment
changed in a vocational school to make it more health-promoting. The study was conducted
using a quantitative research method to capture as many vocational teachers as possible from
the vocational school. The results showed that vocational teachers make healthy choices when
they have the opportunity. The survey helped to identify the bottlenecks that should be
improved in the vocational school in order to create better opportunities for the vocational

teachers to eat healthier and foster them to be more physically active.

Keywords: vocational teacher, health, health determinants, health behavior, health promotion
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1 Sissejuhatus

Eesti on Euroopas ning kogu maailmas endiselt esikohal suremuselt siidame- ja
veresoonkonna haigustesse. Tdnaseks oleme joudnud riikide hulka, kus rahvastiku keskmine
eluiga on pikenenud, siindivus on tdusnud ning uuringute kohaselt tervisesportlaste arv
statistiliselt tdusnud (Liikumisharrastuse uuringud, 2016). Rahvastiku tervise arengukava
kohaselt muutuvad iiha olulisemaks tervist toetava keskkonna arendamine ning inimeste
tervisekditumuslike otsuste ja valikute soodustamine, et parandada ja siilitada olemasolevat.
Teada on, et terve inimene opib paremini, tal on vihem stressi, ta on elurddmsam ja naudib
oma tegevust (Miks on tervisedendus..., 2018).

Selleks, et jareltulev pdlvkond oleks tervem ja teeks tervislikumaid valikuid, on
vajalik noortesse sisendada eluterveid hoiakuid. Koolikeskkonnas puutub Opilastega koige
rohkem kokku Opetaja, kes iihel voi teisel viisil ning sageli mitteteadlikult, kujundab opilastes
vidrtusi ja on neile eeskujuks (Krull, 2000; Schihalejev, 2011). Kutsedpetaja puutub
kutsekoolis kokku noortega, kes alustavad oma elu ja pivad ameti voib olla kogu eluks,
seejuures omandades tahtmatult ka Opetaja hoiakud ja ellusuhtumise tervisekditumises.
Enamasti on tegemist teadvustamata protsessiga ning sellisel viisil omandatakse suurem osa
teadmisi ning oskusi (Krull, 2000).

Kutsedpetajate tervisekditumist kirjeldavaid uuringuid ei ole Eestis autorile
teadaolevalt teostatud. On uuritud tildhariduskoolide Opetajate tervisekditumist (Looke, 2016)
ning Opetajate tdokoormust ning tervisekditumist (Jaakson, 2009). Regulaarseid
tervisekditumist kirjeldavaid uuringuid viiakse Eestis 1dbi Rahvastiku tervise arengukava
2009-2020 tulemuste jidlgimiseks. Eesti tdiskasvanud elanikkonna tervisekditumise uuringuid
toimub kaheaastase intervalliga ja iga nelja aasta tagant toimuvad koolilaste tervisekditumise
uuringud (Health Behaviour in..., 2010). Nimetatud uuringuid on 14bi viidud opilaste ja
taiskasvanud rahvastiku tervisekditumist kaardistades, kuid mitte otseselt kutsedpetajate
tervisekditumist voi kutsekoolides toimuvate tervist edendavate tegevuste viljaselgitamisega
seoses.

Uurimisprobleemiks on kutsedpetajate toitumine ja liikumisharrastustega tegelemine.
Kas on piisavalt aega ja vdimalusi, et tervislikult toituda ning liikuda pdeva jooksul, et piisida
tervetena ning missuguseid voimalusi pakub kutsekool tervise edendamiseks.

Uurimistdos soovitakse vilja selgitada missugused on kutsedpetajate igapdevased
valikud seoses toitumise ja litkumisharrastusega. Mis on valikuid mdjutavad tegurid —

soomine kooli sooklas/restoranis, litkumisega seotud tegevused (iiritused, treeningsaali
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kasutamine) ning dppekorraldus. Uuritakse missuguseid toitumis- ja liikumisharjumusi
eelistatakse ealiselt voi sooliselt, et kavandada tervist edendavat tookeskkonda kutsekoolis.
Selleks, et muuta ja planeerida tervist edendavaid tegevusi noortele kutsekoolis, tuleb
koigepealt selgitada ja hinnata kutsedpetajate tervisekditumist ning leida parandamist vajavad
liingad.

Uurimistdo koosneb neljast peatiikist. Teooria peatiikis selgitatakse
uurimisprobleemiga seonduvaid madisteid ning nende omavahelist seost. Pohjendatakse
uurimisprobleemi vajalikkust. Metoodika peatiikis kirjeldatakse kvantitatiivse uurimismeetodi
labiviimist, selgitatakse valimi koostamise pohimaétteid ning kuidas andmetekogumise
protseduur on korraldatud. Tulemuste peatiikis esitatakse iilevaade kogutud andmetest, mis on
olulised kidesoleva uurimist60 tulemuste selgitamiseks. Arutelu peatiikis tuuakse vilja
sarnasused ja erinevused antud t66 ja kirjanduses esitatud andmete vahel ning pakutakse
pohjendusi ja selgitusi. Tehakse jareldused saadud tulemustest ja pakutakse

rakendamisvoimalusi, et edendada kutsedpetajate tervisekditumist kutsekooli tingimustes.

2 Teoreetiline iillevaade

2.1 Tervis

,» Lervise termin eesti keeles tuleneb sonast terviklik, terve® (Kasmel & Lipand, 2011, 1k 32).
Holistilise meditsiini pooldajad nidevad ,,... kogu inimest ainulaadse indiviidina, mitte ainult
ravitavate siimptomite kogumina* ning ,,kuidas iihe organi tervis mojutab kdigi teiste t60d ja
koike muud kehas toimuvat. Ukski kehaosa ei eksisteeri kogu kehast eraldi‘ (Cardoza, 2017,
1k 10).

Tervise definitsioon, milles médratletakse tervist kui ,,tidielikku fiiiisilist, vaimset ja
sotsiaalset heaolu, mitte ainult haiguste ja pdduruse puudumist* on 1948. aasta Maailma
Terviseorganisatsiooni (World Health Organization) poolt sdnastatud ja kdige enam
tsiteeritud oma liithiduse ja selguse tottu (Kasmel & Lipand, 2011, 1k 42). Kaasaegsema
versiooni on sama organisatsioon vilja pakkunud 1984. a, milles deldakse, et tervises tuleb
niha igapdevaelu vahendit, mis vdoimaldab realiseerida piitidlusi ja muuta keskkonda. Tervis
ei ole elamise eesmaérk, vaid positiivne mdiste, mis nditab inimeste fiiiisilist voimekust ning
sotsiaalset ja personaalset mdjukust (Hyvinvoinnin ja..., 2016).

Tervise konseptsioone on palju ning tervist moistetakse viga mitmeti. Mdiste
lahtiseletamine soltub erinevatest tervise késitlusviisidest ning sellest, milliseid vahendeid
peetakse sobivateks ja vajalikeks teatavas sotsiaalses ja kultuurikontekstis tervise taastamisel,

sdilitamisel ja edendamisel. Sellest omakorda soltub vastutus, mis vOib olla nii individuaalne,
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kogukondlik kui riiklik. Et tervist mdjutada, on vajalik teada, mida see endast kujutab, kes on

mojutajad ning missugused on voimalused selle parendamiseks (Kasmel & Lipand, 2011).
Tervis, nii fiilisiline kui vaimne, on omavahel tugevasti seotud ja moodustavad

lahutamatu terviku. Fiitisiliselt aktiivsel inimesel on vidhem stressi ja drevust, tal on parem

keskendumisvdime ning ta magab paremini (Hea enesetunde heaks, s.a).

2.2 Tervisemojurid, eluviis, tervisekditumine
Tervisemdjurite iildmoiste hdlmab tdenduspdhiseid ja omavahel pdimunuid tiksikmdjureid
ning mojurite kombinatsioone. ,,...tervisemdjurite all mdistetakse selliseid tegureid, mis
kutsuvad iiksikisiku, grupi voi rahvastiku tervises esile muutusi kas paremas voi halvemas
suunas‘ (Tervisemdjurid, 2017, para 2). Mjurid, mis kujundavad inimese tervist on:

e bioloogilised (sugu ja vanus)

¢ individuaalne kditumine ja eluviis

e sotsiaalpsiihholoogilised (inimestevaheline sotsiaalne sidusus, usaldus, turvalisus)

o fiilisiline keskkond (Elamis- ja tookeskkond..., 2018).

Missuguseks kujuneb inimese tervis, oleneb suures osas sellest, missugune on ithiskond
jariigikord, sest sellest oleneb tervist soodustavate teenuste kittesaadavus, kas inimestel on
vordsed voimalused enesearenguks ning kas ithiskond on tervisttoetav. Kdige tdhusamateks
tervist edendavateks tegevusteks riigis on poliitilised otsused, kuna poliitika mojutab
toohdivet ja todtingimusi, hariduse kittesaadavust, elamumajandust, keskkonnapuhtust ja
kogu sotsiaalpsiihholoogilist dhkkonda (Kasmel & Lipand, 2011).

Uhiskonnast ja riigikorrast on omakorda méjutatud inimese individuaalne
tervisekditumine. Keskkond, kus ta tootab ja elab, missuguse kasvatuse ja hariduse ta on
saanud, missugused on prioriteedid, otsused ja voimalused, médédravad paljuski dra eluviisi.
Eluviis ja tervisekditumine on omavahel seotud ning nende muutmine on sageli keeruline,
kuid mitte voimatu (Mis on tervis..., 2017). Tervisekditumise maistet on defineerinud
Riigikogu Faktilehes Kirch (2008): “Tervisekditumine avaldub meie igapédevaelu valikuid
tehes — inimene votab iga piev vastu otsuseid ja teeb valikuid, mis vdivad olla tervisele
soodsad voi seda kahjustada,...* (para 3). Tervisekditumine on tasakaalustatud ning juhindub
vadrtushinnangutest, kui iihiskond soodustab tervislikku eluviisi ning kus tervishoiupoliitika
lahtub rahvastiku tervise huvidest. Maailma Terviseorganisatasiooni (WHO) uuringute pohjal
viidetakse, et tervislik seisund oleneb 50% ulatuses eluviisist, millest omakorda soltub
valikute tegemine oma tervisekditumises (Constitution of...1946). Tanapdeval on arenenud

ihiskonnas inimestele vaba aja veetmiseks ja tervisespordiks loodud soodsad tingimused.
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Kdige olulisemad tervisekditumise valdkonnad, mis mdjutavad inimese terviseseisundit on
toitumine, liitkumine ning suitsetamine ja alkoholi tarvitamine. Vaatamata meditsiini pidevast
arengust, on oht, et inimeste eluiga kahaneb, sest suur osa inimesi veedab enamuse osa
péevast kontoris arvuti voi mdne toopingi taga istudes (Kirch, 2008).

Haigused, mis péritakse geenidega, on paratamatud, kuid tehes digeid valikuid
toitumises, liikudes piisavalt ja elades terveid eluviise jirgides, on vdoimalik elada
taisvadrtuslikku elu korge eani (Global recommendations..., 2010). Tervisliku eluviisi all
moistetakse tihti toitumisega seonduvat, kuid see hdolmab ka palju muud ja on oma olemuselt
laiapohisem tervisekditumise vorm. Tervislikus eluviisis on ithendatud kompleksselt nii
liikkumine, toitumine ning téotamise ja puhkuse tasakaal. Tervislikult elades on véimalik
ennetada mitmeid kroonilisi, ainevahetuslikke ja ergonoomikaga seonduvaid tugi- ja
liikumiselundkonna haigusi: II tiiiibi diabeeti, rasvumist, mis on omakorda mitmete tdsiste
haiguste eeletapiks. Inimeste teadlikkus tervislikkusest on kasvamas ning iiha enam inimesi
soovib oma elustiili muutmisega dra hoida arstivisiite ja ravimite kasutamist (Lockye et al.,
2016). Eluviisi valikuid saavad inimesed ise suures osas mojutada ja muuta. Selleks, et
sissejuurdunud harjumusi muuta, tuleb vaeva niha, kuid alati ei ole vaja suuri muutusi, vaid
piisab, kui oskame leida tasakaalu t606 ja puhkuse, tegutsemise ja 160gastuse vahel. Halvad ja
mugavusest tulenevad harjumused tuleb asendada tervist edendavatega (Cardoza, 2017).

Tervislik toitumine tdhendab, et ei pea sbdma rohkem ega vihem, kui organism vajab,
vaid tuleb siilia tasakaalustatult, et saada vajalikud valgud, siisivesikud, rasvad, kiudained,
vitamiinid ja fiitotoitained. Toidud ei ole tervislikud vdi ebatervislikud, kasulikud voi
kahjulikud, vaid soltub sellest, missugustes kogustes ja kui tihti siitiakse (Kuidas tervislikult

...2015). Selleks, et olla terve ja jddda terveks, tuleb oppida end teadlikult jilgima. Oluline on,
millal, kuidas ja mida siitia. Oskuse siiiia tervislikult, annavad elementaarsed teadmised
toiduainete biokeemilisest koostisest ja nende omavahelisest sobivusest ning elukogemus,
mille abil opitakse lugu pidama tervislikust, lihtsast ja kasulikust toidust (Luigela, 2009).

Inimese keha on loodud litkuma, et hoida ja tugevdada kogu organismi. Treeningute
positiivne moju avaldub ainult siis, kui treening on optimaalse koormusega ning mitte liiga
tugev. Regulaarse litkkumise ja sportimisega jouavad toitained ja hapnik kiiremini organismi
ning kudedesse, rakud uuenevad kiiremini ning samas vananemisprotsess aeglustub.
Tihendab, inimene piisib tervem ja tegusam (Milline on tervislik...s.a). Treeningu pohitoimel
suureneb iildine toovoime, ennetades siidame- ja veresoonkonnahaigusi ning tugevdades

imuunsiisteemi. Taiskasvanutele on soovituslik koormus niddalas aktiivseks litkumiseks 150
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minutit moddukat voi 75 minutit intensiivset treeningut. Modduka intensiivsusega tegevused
on kepikond ja jalgrattasoit, mida tuleks teha seeriatena. Tugeva intensiivsusega tegevused on
jooksmine, ujumine, sportméngudes osalemine, suusatamine, rulluisutamine (Jalak, 2016).
Vihemalt kahel pideval nddalas soovitatakse teha lihaseid ja luid tugevdavaid harjutusi ja
venitusi. Viltida tuleks pikki istumisperioode. Fiiiisilist aktiivsust saab suurendada lihtsate
tegevustega — kasutada lifti asemel treppe, jalutada mone bussipeatuse vorra rohkem kui
tavaliselt vO1 harrastada tantsimist. Oluline on fiiiisilise aktiivsuse puhul regulaarsus ning
meeldivus. Meeldiva spordialaga tegelemine vabastab energiat andvaid ja stressi maandavaid
kemikaale, mis annavad heaolutunde. Maistlik oleks liikumistreeninguid harrastada kahel —
kolmel pédeval nddalas. Ettevaatlikud peaksid olema iilekaalulised ja tervisespordiga alustajad,

et organismi mitte iile koormata (Hea enesetunde heaks, s.a).

2.3 Tervisedendus

Tervisedendus on {isna uus nidhtus ning terminit on defineeritud erinevalt. Kdige levinum ja
tsiteeritavam tervisedenduse definitsioon on Kasmeli jargi WHO poolt viljatootatud
definitsioon, mida on tdiendanud D. Nutbeam, mille jdrgi mdistetakse ,.,... tervisedendust kui
protsessi, mis voimaldab inimestel saavutada kontroll oma tervisemdjurite iile, arendamaks
oma tervist ning elamaks aktiivset ja produktiivset elu (Kasmel, 2011, Ik 118). Definitsioonis
on vilja toodud kolm erinevat aspekti: taust, eesmérk ja tegevus. Laasneri (2015) seisukohalt
on tervisedendamise iiks pohiprintsiipe keskkonna muutmine selliseks, et tervislikud valikud
oleksid kittesaadavad ning tegevused oleksid suunatud inimeste oskuste ja teadmiste
suurendamisele oma valikute tegemisel.

Tervisedendus hakkas iseseisva valdkonnana arenema 1974 aastal, mil Kanada tervise
ja heaoluminister Marc Lalonde tdi tervisedenduse vélja valitsuse peamise
tegevusstrateegiana rahvastiku tervisepotentsiaali arendamisel. Lalonde raport voeti
kasutusele ka mitmetes Lizne — Euroopa riikides ja Ameerika Uhendriikides ning kiideti
heaks paljude valitsuste, omavalitsuste ja organisatsioonide tervisepoliitikates. Peamiseks
pohjuseks, miks tervisedendus hakkas kiiresti levima maailma eri paigus, on arusaam, mis
tugineb teadusuuringutele, et meditsiini panus rahva tervise parandamisse on suhteliselt viike
ja investeeringud tervishoidu ei too kaasa oodatud tulemusi. Oli vaja jouda inimesteni, et
muuta nende mottemaailma ja juhtida neid arusaamiseni, et tervis on suurel miiral igaiihe
enda kites ja et tervislikke eluviise jargides on paljud haigused ennetatavad (Kasmel &

Lipand, 2011).
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Tervisedenduse planeerimisel peab alati jargima teatud kokkuleppeid, mis omavad
tdahtsat rolli: holistlik tervise kisitlus, sihtgrupi kaasamist kogu protsessi, et voimaldada
sihtgrupil tdsta oma suutlikkust enda tervise mojutamiseks, vordsete voimaluste pakkumine,
samuti jdrjepidevate tegevuste loomine, erinevate lihenemiste kasutamine ehk

multistrateegilisus (Kasmel & Lipand, 2011).

2.4 Opetaja kui eeskuju
Krull on arvamusel, et dpilased jdlgivad Opetaja sOnade ja tegude omavahelist vastavust.
Opilased soovivad enamasti niha Spetajas isiksust ja autoriteeti (Krull, 2000).

Uuringute kohaselt kaasneb Opetajaametiga suur vastutus, sest igapdevaselt
mojutatakse inimeste saatuseid, kujundatakse noorte inimeste ellusuhtumist ja vaateid.
Opetajaks olemist peetakse ametiks, mis voimaldab igapievatoos korda saata iihiskonnale
suuri ja olulisi asju. Niimoodi on arvanud 57% giimnaasiuminoortest ja 69% 35-50 aastastest

inimestest ning 74% opetajatest (Opetajaameti kuvand ja..., 2016).

~Eeskuju opetab koige paremini! enese tervise eest mittehoolitsevad opetajad
paistavad vilja isegi siis kui nad aravavad, et nad seda ei tee. Opilasi tuleb innustada toituma
tervislikult, liigutama rohkem, olema aktiivne - kui opetaja (eriti kursusejuhataja) seda ees

teeb, siis on opilasi kergem mojutada.* (anoniilimne kutsedpetaja).

Kasmel ja Lipand (2011) peavad Opetajaid eeskujuks nii oma kiitumise kui
suhtlemisviisiga, mis modjutavad véga ka laste enesekindlust, enesehinnangut ja
emotsionaalset tervist. Valk ja Lilles (2008) kinnitavad oma uuringus, et dpetajad hindavad
viga oluliseks kooli rolli vdirtuste kujundamisel ning Sutrop jt (2017) tdstatavad kiisimuse, et
kas kutse omandamisel on 16pptulemuseks ainult eksamite tegemine ja kvalifikatsiooni
saavutamine vOi midagi enamat? Laiemas plaanis on hariduse eesmirgiks aidata lastel ja
noortel saada paremateks inimesteks nii enda kui kogu iihiskonna jaoks.

Tammsalu (2014) rohutab opetajate eeskuju ja kooli rolli ning olulisust toitumise osas.
Evansi (2010) arvates, vdiksid dpetajad olla enda toitumise ning toiduvaliku suhtes kriitilised,
eriti Opilaste juuresolekul, Opetada tervislikku toitumist ning toetada Opilaste tervisliku
toitumise valikuid.

Saavutused hariduses on positiivselt seotud pikaajalise majandusliku heaolu ja
tervisega ning kooli tootajate ja heaolu edendamine voib vihendada t661t puudumisi ja

suurendada todga rahulolu ning olla dpilastele positiivseks eeskujuks (Miks on
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tervisedendus..., 2018). Tervise Arengu Instituudi (2018) poolt vilja toodud artiklis on
Oeldud, et kool seob endaga suure hulga elanikkonnast ning omab seelébi paikkonna arengus
véga suurt tdhtsust. Koolikeskkonnas toimuv tervist edendav tegevus ei paranda mitte ainult
oOpilaste, vaid ka Opetajate, koolitoitajate ning teiste paikkonna elanike tervist ning heaolu.
Tervise edendamine koolis aitab tdita hariduslikke, sotsiaalseid ja personaliga seotud
eesmirke. Siisteemne tervisedendusega tegelemine koolides ei ole piiritletud ainult
klassiruumis Opetatava tervisedpetusega, vaid holmab kogu kooli joupingutusi, mis aitavad
luua tervist toetavat keskkonda. Kogu koolipere on aktiivselt kaasatud
otsustamisprotsessidesse ja tegevustesse, mis tdhendab enamat kui lihtsalt terviseteemaliste
tegevuste voi iirituste labiviimist koolis. See on praktiline tegevus, mis keskendub koolipere
voimekuse suurendamisele, et tagada teadmised, oskused ja piihendumine tervise ning heaolu

teemadega tegelemiseks (Lepp & Hansen, 2010).

2.5 Tervisedendus kutsekoolis

Kutsehariduskeskuse arengukava 2019 — 2023 kohaselt on iiheks strateegiliseks eesmérgiks
arendada koolipere loovust ja Oppimist mitmekiilgses koostoos. Selleks, et kujundada
Ooppimiskeskne ja koostoine koolikultuur on vajalik dpetaja rolli muutumine ndustajaks,
juhendajaks, mentoriks, eeskujuks, seoste loojaks, viirtushoiakute kujundajaks. Opetaja roll
on toetada Oppija tema kujunemisel ennastjuhtivaks ja vastutusvdoimeliseks inimeseks, kes
tuleb iseseisvalt toime pidevalt ja kiiresti muutuvas keskkonnas (Arengukava 2019-2023).
2015 aaasta oli Kutsehariduskeskuses liikumisaasta. Viidi 1dbi mitmeid liitkumis- ja
treeningtunde, matku ning loenguid tegevusi:

2016 aasta aprillikuu oli kuulutatud siidametervise kuuks ning sel puhul korraldati
kutsehariduskeskuses projekt ,,Sammume koos*. Igal aastal toimub iihine matkapiev, millel
on iiks 1dbiv teema. Selleaastane matk oli 1dbi viidud teemal ,,ohtlik vOi ohutu* ja ja iiritusega
sooviti rohutada, et iga tegu jitab jilje keskkonnale. Matka oli voimalik libida jalgsi voi
jalgrattal, mis kitkeb endas erinevaid iilesandeid ja tegevusi.

Kutsehariduskeskus avas projekti raames siseterviserajad, kus dpilased ja tootajad
saavad istuvast asendist pausi pidada ja tervislikult litkuda. Md6da kutsekooli koridore ja
treppe kulgevad kaks siseterviserada, mis on tidhistatud vastava nime ja pikkusega. Piimaringi
pikkuseks 500 meetrit ning Kopliring on 160 meetri pikkune, mida voib ldbida nii, kuidas
aega ja tahtmist on, endale sobivas tempos. Radadel saab teha venitusharjutusi, méingida trips-
traps-trulli ja hiipata keksukastis (Veskus, 2016). Uheks tervistedendavaks meetmeks on

pikema pohipuhkuse kehtestamie (lisa 7 pieva tootajatele, kellel on 28 kalendripdevane
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puhkus) ning alates 1. mértsist on tookorralduse reeglitega kehtestatud 1 toGpdev aastas vaba
aega terviseedenduseks. Uheks terviseedenduse meetmeks on sportimisvéimaluste
pakkumine, kooli tootajal on voimalus jousaalitreeninguteks ja erinevates treeninguteks -
sulgpall, aeroobika, lauatennis jm.

Kéesoleva aasta tootajate rahuloluuuringu kokkuvottest on selgunud, et kutsekoolis
ollakse rahul t6dajaga ning kodukontoris todtamise voimalusega, kaasaegse too- ja
opikeskkonnaga ning toovahenditega. Paremat dppekorraldust soovitakse tunniplaani
koostamises ja tundide planeerimises, Opetaja tdokoormuse jaotumises perioodide/nédalate
16ikes. Probleemsena tajutakse infoliikumist, mis vdiks olla parem ja kiirem nii
osakonnasiseselt kui iilekooliliselt (To6tajate rahulolu-uuringu...2019).

Tervisedenduse planeerimisel kutsedpetajate tookohal ehk kutsekoolis tuleks arvestada
koikide faktoritega, mis mojutavad inimese heaolu. Need on nii fiiiisiline, psiitihiline kui ka
sotsiaalne keskkond, mis on olulised igasuguseks tegevuseks, samuti dpetamiseks ja
Oppimiseks.

Tervise Arengu Instituudi soovituste kohaselt on arengukava osana asutusel toimiv
kirjalik tervisedenduspoliitika, mis sisaldab jirgnevaid ndudeid: tervist edendavaid tegevused
on lisatud ametikirjeldustele, tervistedendava tegevuse ldbiviimiseks on olemas vastavad
voimalused. Kdigile todtajatele on tervisedenduslik info kittesaadav ning tdotajatele on
loodud koolitusprogramm tervisedenduse ja eneseabioskuste omandamiseks. Personali
professionaalse arengu soodustamine todga seotud terviseriskide pidev hindamine ning
miinimumini viimine, tootervishoiu tagamine ning tooohutuse abindude rakendamine.
Personali rahulolu- uuringute teostamine ning tulemuste kvaliteedijuhtimise siisteemi
integreerimine, samuti peresobraliku poliitika arendamine (Tervise edendamine..., 2017).

Bakalaureusetoo eesmérk on vilja selgitada, milliseid valikuid teevad kutsedpetajad
igapdevaselt seoses toitumise ja litkumisega, mis neid valikuid méjutavad ning missugused on
tervisedenduse voimalused kutsekoolis kutsedpetajate hinnangul. Eesmaérgist 1dhtuvalt on
piistitatud uurimiskiisimused:

1. Missugused on kutsedpetajate valikute erinevus sooliselt ja vanuseliselt nende
toitumises ja lilkumises igapdevaselt ning millised on neid valikuid mojutavad
tegurid?

2. Milliseid tegevusi ja voimalusi pakub kutsekool tervislike eluviiside edendamiseks

ning kutsedpetajate hinnangud nende vajalikkusele?
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3. Missuguseid muudatusi tuleks kutsekoolis teha (toitumine, litkkumine, dppekorraldus)

tervislikuma tookeskkonna loomiseks kutsedpetajate hinnangul?

3 Metoodika

Uurimist60s kasutati kvantitatiivset uurimisviisi, eesmirgiga haarata vdoimalikult palju
kutsedpetajaid kiisitlusse, et saada iilevaatlik teave olukorrast ning arvamusi, kuidas
tookeskkonda paremaks muuta. Lihtuvalt t66 eesmirgist koostati uurimiskiisimused, mis
holmavad kutsedpetajate toitumise ja liikumisega ning kutsekoolis tootamisega seotud
tegevusi. Uurimusega sooviti vilja selgitada, kas kutsedpetajad teevad oma igapidevaseid
valikuid tervislikkust silmas pidades, kas neil on kutsekooli tingimustes piisavalt voimalusi
ning mida nad ise sooviksid parandada oma senises kditumises ja valikutes. Tulemused

esitatakse arvudena tabelis ning analiiiisitult statistikana (Ounapuu, 2014).

3.1 Valim

Uurimuse iilldkogumi moodustasid iihe kutsekooli kutsedpetajad, milles kasutati sihipérast
valimit. Vastaja kriteeriumiks oli kutsedpetaja staatus, tookohaks kutsekool. Uldkogumi
moodustasid kutsekooli 109 kutsedpetajat, nendest 63 naist ja 46 meest. Vastuseid kiisitlusele
saadi 68 kutsedpetajalt, nendest 50 olid naised ehk 74% ja 18 meest ehk 26%, mis moodustab
tildkogumist 62%. 12 kiisimusele vastas 67 kutsedpetajat. Taustaandmetelt olid vastajad
vanuses alla 35 eluaasta 19%, 35 — 45 aastat 28%, 46 — 55 aastat 28%, 56 — 65 aastaseid 21%
ning iile 65 aastaseid 4%. To0staazilt moodustasid valimi enamuses 1 -5 aastase todtamise
kogemusega kutsedpetajad 33%, teine grupp suuruselt oli 20 ja enama tédaastaga 27 %,
jargnesid 6 — 10 aastat 22%, 16 — 20 aastat 12 % ning 11- 15 aastat 5%. Vanusegruppidena
jagunesid noorem (kuni 45) ja vanem (46 +). Enamuse moodustasid kdige vihem ja kodige
kauem t66tanud kutsedpetajad. Taustaandmetest selgus, et vastajate vanuserithmad — 45 ja 46
+ on kiisimustele vastanud kumbki peaaegu vordse osalusega — esimesse rithma kuulub 32 ja
teise 35 kutsedpetajat. Alla 35 aasta vanuseid vastajaid oli 19% ja vanuses 56- 65 oli 21%,

vastajaid vanuses 65+ oli 4%.

3.2 Mootevahend

Andmekogumise instrumendina kasutati ankeeti, mis oli koostatud varasema uurimuse
labiviimisel iildhariduskoolide dpetajate tervisekditumist uurides (Looke, 2016). Ankeeti
kohandas t66 autor kutsedpetajatele sobivaks, vottes arvesse uurimiskiisimusi, lisas ning

kohandas kiisimusi, et saada vajalikku infot uurimusto6 ldabiviimiseks (ankeet Lisas 1).
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Kiisimused on koostatud kutsekooli tingimusi silmas pidades. Ankeedi valiidsuse tagamiseks
teostati pilootuuring kutsedpetajateks Oppivate tudengitega. Kiisimustik jagati sotsiaalmeedia
kaudu kolmele kursusele ja paluti tagasisidet ankeedi kohta. Pilootuuringu eesmirgiks oli
vilja selgitada kiisimuste sonastusest arusaadavust ning vastamiseks kuluvat ajakulu. Peale
piloteerimist tehti parandusi kahe kiisimuse sdnastamisel, et muuta need vastajale
arusaadavamaks. Kiisimus, mis algas sonadega, ,,kuidas koolis pakutav toit...?* oli veidi
ebaselge, parandus tehti sonas ,,koolis* asemele ,,kutsekoolis*. Kiisimusele, ,,missugusest
kutsekoolis korraldatud tervisealasest iiritusest olete osa votnud?‘ sooviti vastusevarianti, ,.ei
ole osalenud*. Korrigeerimine oli vajalik kiisitluse arusaadavamaks ja paremaks muutmisel, et
see vastaks uurimisprobleemile ja vastused tooksid vélja vajaliku info. Ankeedi kiisimustele
sai vastuseid anda viie palli skaalal. Pohikiisimused olid jaotatud nelja plokki ning kolm
kiisimust puudutasid taustaandmeid, kokku oli ankeedis 27 kiisimust. Teemaplokid olid
koostatud pohilisi kutsedpetajate tervisekditumist mojutavate tegurite kohta, et teada saada,
mida kutsedpetajad teevad voi ei tee oma tervise heaks juba igapdevaselt ning mis neid

tegevusi mojutavad.

Kiisimusteplokid jagunesid jargnevalt: toitumine, liitkumine, tervist edendavad
tegevused kutsekoolis ning dppekorraldus. Toitumise plokis oli kuus kiisimust, millega piiiiti
selgitada kutsedpetajate toitumisega seotud eelistusi ning kutsekoolis einestamist puudutavaid
tegevusi kutsedpetjate hinnangul. Liikumise plokk sisaldas samuti kuut kiisimust
litkumisharrastuste kestvuste ja viiside ning voimaluste kohta kutsekoolis. Tervistedendavate
tegevuste kiisimusteplokk koosnes iiheksast kiisimusest, millest kaks olid avatud kiisimused.
Kiisimus, dpetaja rolli olulisusest tervisedendamisel kutsekoolis, ei olnud otseselt uurimistoo
eesmdrgiga seotud, kuid kiisimus on suunatud kutsedpetajale, et toos pdohjendada, miks on
tervislikud valikud olulised. Ploki viimase kiisimustega sooviti ettepanekuid ja kutsedpetajate
nidgemust, kuidas vastava teemaga seotud olukorda parandada. Neljas plokk sisaldas kahte
kiisimust dppekorraldusest ja selle mdjust tervislike eluviiside jargimisel. Kokkuvdtvale
kiisimusele, mis oli avatud kiisimus, olid oodatud kogu kiisitluse teemadest arvamused, mida
voiks kutsekoolis parandada ja muuta, et tookeskkond oleks tervislikum. Avatud ja
vastusevariantidega kiismusi oli 8, vastuseid saadi erinevalt, vastavalt kiisimusele oli 16 — 45
inimest lisanud oma arvamuse. Avatud kiisimustega sooviti teada saada pdhjuseid teatud
kditumisele voi ettepanekuid parandusteks, et muuta kutsekool kui tookeskkond

tervistedendavaks.
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3.3 Protseduur

Peale ankeedi korrigeerimist saadeti e- kiri, palvega vastata kiisimustikule, kutsekooli iildlisti.
Kuna uuritavas kutsekoolis eraldi ainult kutsedpetajatele suunatud meili saatmise voimalust
listi kaudu ei ole, siis saadeti kiisimustik pealkirjaga ,,Kiisimustik kutsedpetajatele*.
Kiisimustik on koostatud Google Docs keskkonnas, mille otselink oli lisatud e- kirjale.
Sissejuhatuses poorduti vastaja poole, palvega leida aega 15 minutit, tutvustati uuringu
labiviijat ning bakalaureuset6o eesmirki. Vastaja anoniiiimsus oli tagatud, sest vastajatelt ei
voetud andmeid, mis véimaldaks isikut identifitseerida. Sellest teatati ka vastajale. Aega
vastamiseks oli iiks niddal ning korduspalvele anti lisaaega veel 5 pdeva. Andmed korrastati
tabeltootlus programmiga Microsoft Office Excel 2007. Seejdrel viidi andmed iile statistilisse
andmete analiiiisimise programmi IBM SPSS Statistics 23. Andmeanaliiiisil 1dhtuti piistitatud
uurimiskiisimusest. Pohiliselt on tulemuste esitamisel kasutatud kirjeldatavat statistikat
erinevuste viljatoomisel. Tunnuste vordlemiseks kasutati Hii-ruut testi, et leida statistiliselt
olulisi erinevusi tunnuste vahel (p < 0,05). Hii-ruut testiga vorreldakse tulemusi protsentides
mittearvulisel skaalal. Opetajate hinnanguid oma toitumisele vdrreldi soo alusel ja
vanusegruppide vordluses Mann — Whitney U-testiga. Testi kasutati, kuna vorreldavate
tunnuste jaotused ei vasta normaaljaotusele ning tegemist on mittepaarisvalimiga (mehed —

naised) ning jdrjestikskaalaga.

4 Tulemused

Saadud tulemused on esitatud vastavalt uurimiskiisimustele. Kasutatud on kirjeldatavat
statistikat, vordlustestide tulemusi on kuvatud tabelites ning tulp- ja sektordiagrammidena.
Vastuseid esimesele uurimiskiisimusele, milles sooviti leida kutsedpetajate valikuid
vordluses sooliselt ja vanuseliselt nende toitumises ja liikumises igapdevaselt ning neid
valikuid mojutavad tegurid, saadi esimese ja teise ploki kiisimustega. Kiisimuse, mitu korda te
tavaliselt soote paeva jooksul, tulemused on tabelis 1. Statistiliselt oluline erinevus ilmnes
meeste ja naiste sodgikordades pdeva jooksul. Vanusegruppide vahelist olulist statistilist

erinevust ei ilmnenud (Hii-ruut test;p<0,05).
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Tabel 1. Toitumiskordade arv pdevas, sooline statistiline erinevus

16

Test: Hii-ruut Naised (%) |Mehed (%) Kokku Kasp<
(%) 0,057
1. Mitu korda Te | 1-2 korda pdevas |2 22 7
tavaliselt soote | 3 korda pdevas 50 56 52
péeva jooksul? | 4-5 korda pievas |40 11 32
rohkem kui 5 Jah
korda péaevas 0 0 0
sO0n, kuidas
juhtub 8 11 9

Meeste ja naiste vordlusel esines statistiline oluline erinevus Idunastamise kohta (vt Tabel 2).

Tabel 2. Lounastamise koht, erinevus soo alusel.

Test: Hii-ruut Naised (%) | Mehed (%) Kf,;zl)‘“ g’gss?p <
2. Kus ja kuidas | s66n kooli
l5unastate sooklas/restoranis 74 33 63
ostan 1dunas6ogi
kaasa . 2 2 Tah
votan toidu kodust
kaasa 20 28 22
el soo Iounat 22 6
muu 4 17 7

Vanusegrupilises vordluses statistilist erinevust ei leitud (Hii-ruut test; p> 0,05).

Kas vastajad pooravad tdhelepanu toidu tervislikkusele? Selgub, et 71% poorab

enamasti ja 6% alati ( naised), kusjuures 15% jilgib tervislikkust viga harva ning 9% ei pdora

toidu tervislikkusele iildse tihelepanu (6% naised ja 17% mehed). Uhel inimesel on toidu

tervislikkust vajalik jdlgida dieedi tottu. Statistiliselt olulist soolist erinevust selle kiisimuse

puhul ei leitud (Hii-ruut test; p>0,05). Vanusegruppide vordluses selgus, et mdlemad grupid

(nii nooremad kuni 45 ja vanemad 46 ja vanemad) jalgivad enamasti toidu tervislikkust, kuid

vanemad, pooravad sellele rohkem tidhelepanu, olulisi erinevusi ei leitud (Hii-ruut test;

p>0,05). Kiisimusele, kas kutsekoolis pakutav toit vastab ootustele, vastati, et pigem vastab

55% ja vastab tihti 15% ehk rahul on kokku 70% vastajatest. Ei oska 6elda on 16% vastanud
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ning selgelt rahulolematud on 9% kutsedpetajatest. 5% hinnangul koolis pakutav toit pigem ei
vasta ja el vasta iildse ootustele. Statistiliselt soolist erinevust selle kiisimuse puhul ei leitud
(Mann-Whitney U-test; p>0,05). Vanusegruppide vahelist olulist erinevust statistiliselt ei
ilmnenud (Mann-Whitney U-test; p>0,05). Pikad jarjekorrad kooli sooklas/restoranis ei ole
hiirivaks teguriks 62% naisOpetajate arvates, kuid 1dunastamist mdjutab see tergur 47%
meesopetajaid. Vanusegruppide vordluses jaotuvad néitajad jargmiselt: nooremaid sodjaid
mojutab kutsekoolis pikkades jirjekordades seismine 25% ja vanemaid 46%. Selle kiisimuse

vastustest ilmnes selge ja oluline erinevus nii soopdhiselt kui ka vanuseti (vt Tabel 3).

Tabel 3. Pikkade jdirjekordade moju lounastamisel

Kokku |Kasp<

Test: Mann-Whitney U Naised (%) |Mehed (%)
(%) 0,05?

5. Kas pikad ei mojuta iildse 22 12 19

jarjekorrad pigem ei mojuta |40 17 34

mojutavad ei oska delda 6 24 11

p<0,05

so0klas/restoranis | pigem mdjutab 22 18 21

Teie 10unastamist

koolis? mojutab oluliselt |10 29 15

) Nooremad |Vanemad |Kokku |Kasp<
Test: Mann-Whitney U

(%) (%) (%) 0,05?
5. Kas pikad ei mojuta iildse 31 8 19
jarjekorrad pigem ei mdjuta |28 40 34
mojutavad ei oska oelda 16 6 11
p<0,05

so0klas/restoranis | pigem mdjutab 16 26 21
Teie 10unastamist

koolis? mojutab oluliselt |9 20 15

Einestamist puudutavates kiisimustes saadi vastajatelt ettepanekuid ja soovitusi. See
oli avatud kiisimus ja vastuseid laekus 29. Sooviti, et restoranis ja sooklas oleks rohkem
salati- ja supivalikuid ning tervislikku, taimset ja kodumaise piritoluga toitu (9 vastajat).
Puudust tunti puu- ja koogiviljadest ning arvati, et neid vdiks olla ka miiiigis (3 vastajat).
Sooviti, et salatite tooraine voiks olla maa peal kasvavatest koogiviljadest (mitte ainult

porgand ja peet) ning salateid voiks ise koostada no salatibaaris (2 vastajat). Portsjonite osas
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tehti ettepanek, et prae voiks saada ise endale sooklas kokku panna ja et oleks rohkem poole
portsjoni voimalusi (6 vastajat). Puudust tunti kaasavoetud toidu s6omise kohast ning
ettepanek tehti linnast tulijate osas: nemad vOiksid koolisdoklasse tulla hiljem, kui oma rahvas
juba enamuses 1dunatamas kdinud (2 vastajat); (Joonisl).

Liikumisega seotud kiisimustega sooviti selgitada kutsedpetajate liikkumisharjumusi,
kas kutsedpetajad sooviksid rohkem liikumisega tegeleda ning mis on takistavateks

teguriteks?

@ (ldse ei osale

@ 1-2 korda nadalas
3-4 korda nadalas

@ 5-6 korda nadalas

@ iga paev

Joonis 1 . Treeningutes voi huviringides osalemine

38 vastajat nimetasid muudest valikutest veel kdndimist (16 vastajat), tantsimist ja
rithmatreeninguid (7 vastajat), ujumist (4 vastajat), suusatamist (2 vastajat), rattasoitu (4

vastajat), fiiiisilist tood ja jousaali (6 vastajat); (Joonis 2).
jooga 11 (24.4%)
jousaal

pallimangud

jooksmineg 10 (22.2%)

ai harrasta 22 (43.9%)

0 5 10 15 20 25

Joonis 2. Kutsedpetajate litkukumisharrastused, vastajaid 45.
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Ajaliselt iihe tunni korraga on kehaliselt aktiivsed 45% ning vordselt jagunevad need, kes
tegelevad alla tunni ja need, kes iile tunni sihipérase litkumisega 14%. Statistiliselt oluline
erinevus ilmnes muu variandi vastustest, kus 33% on vastanud, et neil on piisavalt liikkuv t66
-teevad aia- ja maatoid, jalutavad koeraga, on tegevliikmena kaitseliidus. 60 minutit korraga
liigub alla 35 aastaste vanusegrupp 54%, 36 — 45 aastased 42%, 46 — 55 aastased 32%, 56 —
65 aastased 14% ning vanem kui 65 vastavalt 33% (Hii-ruut test; p < 0,05). Rohkem liikuda
soovib kutsedpetajatest - 72% naistest ja 50% meestest. Ei oska 6elda vastas 39% mehi ja
12% naisi. Statistiline erinevus leiti vorreldes mehi ja naisi, naised sooviksid rohkem liikuda
ning nad on oma soovis kindlamad, sest mehed on vastanud rohkem - ei oska ¢elda (Hii-ruut
test; p < 0,05). Pohjuseid, miks ei dnnestu rohkem liikumist harrastada on iile pooltel
ajapuuduse tottu (55%). Vordselt ei saa tervislikel ja muudel pdhjustel rohkem liikuda 17%,
perekondlikel pohjustel ja to6 tottu on vastanud kumbagi vastusevarianti 5% kutsedpetajatest.
Liikumise ploki kokkuvdtteks leiti, et kehaliselt aktiivseid kutsedpetajaid on 42%. Nooremad
liiguvad kirjeldava statistika pohjal rohkem, kuid olulist erinevust gruppide vahel ei leitud
(Mann-Whitney U-test; p>0,05).

Teine kiisimusteplokk: milliseid tegevusi ja voimalusi pakub kutsekool tervislike

eluviiside edendamiseks ning kutsedpetajate hinnangud nende vajalikkusele.

Uurimiskiisimus on piistitstud, et selgitada missuguseid véimalusi on kutsekoolis
treeninguteks, kas tervisealaseid iiritusi korraldatakse piisavalt. Mis on pohjused, kui

terviseteemalistel iiritustel ei osaleta.

., Paljud erialad vajavad fiiiisilist pingutust ja vastupidavust. Selleks on tarvis sportlikku
treeningut ja tervislikult toituda “(anoniiiimne vastaja).

Kiisimusele, treeningvdimaluste kohta kutsekoolis, on vastatud, et viaga head
voimalused on 18% arvates, headeks peab treeningtingimusi 38%, 34% ei oska midagi arvata,
6 inimese meelest 68 —st on vdoimalused halvad ning 1 inimene on vastanud, et tingimused
puuduvad. Kutsekoolis pakutavate vdoimaluste hindamine: olemasolevate siseterviseradade
kasutamine, treeningute korraldamine, tervisealastel {iritustel osalemine, ei andnud
statistiliselt erinevaid tulemusi sooliselt ega vanusegruppide vordluses (Mann-Whitney U-test;
p>0,05). Spordi- ja terviseteemalistel liritustel osaleb voimalusel 41% kutsedpetajatest, 32%

osaleb viga harva ning 19% ei osale iildse. Alati ja tihti osaleb kokku 7% vastanutest.
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Peamiseks pohjuseks, miks ei osaleta spordi- ja terviseteemalistel iiritustel, on 6eldud
ajapuudus 46 %, jirgneb muu pohjus, mis ei ole loetelus vastusevariantidena. Tervislikel
pohjustel ja info puudumise tottu ei osale vordselt 12% ja ei soovi osaleda 8%.

Kiisimusele, kui palju korraldatakse kutsekoolis kutsedpetajatele tervist edendavaid
tegevusi on vastanud 73%, et harva vdi monikord, mis on on tdhenduselt sarnased. Ainult
16% on vastanud sageli ja 9% palju. 1 inimene on arvamusel, et neid iiritusi on liiga palju.
Uhest kutsekoolis korraldatud iiritustest on osa votnud aasta jooksul 40% ja kuni kolmest
22%, mis on olnud projektiraames matk, jooks voi esmaabi dppepidev. 16% on osalenud
loengus ja 9% treeningtunnis, 30% ei ole osalenud iildse. Rohkem tervisealaseid liritusi
sooviks kutsedpetajatest 37% ja mitte 16%. 46% ei oska 6elda, kas selliseid iiritusi on vaja. 22
inimest on pakkunud, et peale tervisliku toitumise to6toa (8 vastajat) voiks olla veel: toitumise
ja litkkumisharrastuste seostest loeng, erinevaid treeningu liikidest ndidistunde (8 vastajat),
Opilaste ja Opetajate vaimse tervise hoidmisest, rithihoiust, hidilehoiust ja esmaabist rohkem
teavet/loenguid. Lihtsalt vabas 6hus olemist koos. Ei tea on vastanud 4 vastajat.

,, Ergonoomilised toovotted ja tookeskkond. Kuid koolitusel on méte ainult siis, kui
tooandja reaalselt on nous raha panustama selleks, et opetajatele sellised toovahendid tagada
ja tookeskkond luua. Jutu tasandil pole sellest kasu, kui tegudeni ei jouta“, (kutseopetaja).

Kiisitluse tulemusena selgub, et kooli siserada ei kasutata aktiivselt, nii vastab 61%
kutsedpetajatest, et viga harva kasutab vastab 19%, 9% ei oska delda ja 5% kasutab
terviserada igal vdoimalusel ja 6% enamasti.

Kiisimustiku neljas plokk uurib dppekorralduse mdju tervisliku eluviisi jargimisel.
28% iitleb, et mojutab palju ja 16%, et mSjutab viga palju (kokku 45%), veidi mdjutab 19%
ja tildse mitte 12% ning 24% ei oska 6elda.
Missuguseid muudatusi tuleks kutsekoolis teha (toitumine, litkumine, dppekorraldus)
tervislikuma tookeskkonna loomiseks kutsedpetajate hinnangul.

Eettepanekuid, mida parandada ja muuta laekus 21. Asjakohaseid dppeklasse (1vastaja),
péev voiks alata k1 9 ja Io6ppeda kell 16 ning reedeti kl 14, vabadel tundidel tegeleda
liikumisharrastusega koolimajas (2 vastajat), meniiiiga rahulolematuid (6 vastajat), toitumise
tootuba ja toitumisalast teavet sooviti (8 vastajat), rohkem litkumisega seonduvat (6 vastajat),
vihem pingeline tunniplaan (12 vastajat), midagi pole vaja teha (2 vastajat) ning ei oska

vastata (5 vastajat).
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5 Arutelu

Uurimist6o tulemustest on saadud statistilne iilevaade kutsedpetajate valikutest igapdevaselt,
seoses toitumise ja litkkumisega, neid mojutavatest teguritest ning ettepanekutest tdokeskonna
tervislikumaks muutmisel. Saadud tulemuste pdohjal saab kokkuvdtteid teha toetudes
teoreetilistele seisukohtadele, tuua vilja t66 praktilise véartuse, piirangud ja soovitusi
edaspidiseks.

Selgus, et kutsedpetajad sdovad pdevas enamasti kolm korda. Erinevus on 4-5 korra
soogikordades, milles on rohkem naisi jal-2 soogikorras, milles on rohkem mebhi.

Toitumise kordade arv on seostatav regulaarsusega ja kooskolas tervisliku toitumise
pohitddedega, et inimene so0b korrapiraselt pdeva jooksul, saades toidust vajalikud valgud,
rasvad, siisivesikud. Ebaregulaarset soomist peetakse terviseriskiks (Kuidas tervislikult
toituda, 2015). Juhuslikke sodgikordi on rohkem vanematel inimestel. PGhjusi, miks siitiakse
ebakorrapédraselt, voib leida inimese elukorraldusest ja staatusest iithiskonnas, peres. Tihti
tiksikud inimesed ei valmista endale kodus siitia, vaid s6ovad tookohas ldunat ja see jddb ka
ainukeseks tugevaks toidukorraks pédeva jooksul, mis on tervislikust jdlgides Gige.
Ohtusdogiks sobib midagi kerget ja histi omastatavat. Kiisitluse tulemusena selgus, et
kutsedpetajad jélgivad enamasti toidu tervislikkust ning Idunastavad kutsekooli séoklas voi
restoranis. Vanemad pooravad toidu tervislikkusele rohkem tihelepanu, mis voib tuleneda
sellest, et tervislikku ja kasulikku toitu dpitakse hindama teatud elukogemusega (Luigela,
2009).

Peaaegu neljandik kiisitluses osalenud kooli meesdpetajatest ei s06 ldunat ning sama
palju kutsedpetajatest votab kodust 10unas6ogi kaasa. POhjendusi selliseks kditumiseks voib
leida asjaolust, et meesdpetajaid, eriti vanemaid, hiirivad pikad jéarjekorrad kooli s6oklas ja
restoranis. Kiisitlusest ei selgunud, kus meessoost kutsedpetajad soomas kdivad, kuid kodust
votavad nad naisOpetajatest rohkem toitu kaasa. Kutsekoolis pakutav toit vastab iildiselt
ootustele, sest koolis on sdokla, restoran ja kohvik, lisaks voimalus osta kauplusest vérskeid
tooteid, mis on oma kooli meistrite valmistatud. S60klas einestades tuntakse puudust
suuremast salativalikust, samuti puuviljadest, mis on inimeste teadlik valik tervislikkusest.
Mentiiiisse soovitakse rohkem kala ja suppe, mis on oma kalorsuselt viherasvased ja samas
toitaineterikkad ning vihem jahukastmeid. Lounastamise héirivaks teguriks kutsekoolis on
pikad jirjekorrad ning pingeline tunniplaan, mistottu jddb 1dunapaus lithikeseks. Tulemustest
selgus, et kutsedpetajad soovivad einestada oma téokohas, kutsekoolis, kuid samuti muudatusi

kooli meniiiis ning einestamise korralduses.
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Kutsedpetajate liikumisharrastustest selgus, et nii mehed kui naised liiguvad kiillaltki
vihesel miiral — vaid alla poole kogu uuringus osalejatest. Enamuse moodustab 1-2 korda
nidalas tervisliku litkumisharrastusega tegelejaid, kuid leidub ka neid, kes liiguvd 4 -5 korda
nddalas voi koguni iga pdev. Soovituslikult on kehaline aktiivsus tdiskasvanud inimesel 150
minutit nddalas, kas intensiivset litkumist voi fiitisilist tood (Milline on tervislik..s.a.).
Uurimistulemuste pohjal voib 6elda, et mddduka koormusega treeningutel osaleb vaid 14%
kutsedpetajaid. Koige enam liigub 60 minutit korraga alla 35- aastaste vanusegrupp ning
liikumise aktiivsus langeb vanuse lisandumisega. Erinevus tekkis ,,muu® vastusevariandi
vastustest, kui vastati, et t60 on piisavalt litkkuv — mitmed teevad aia- ja maatoid, jalutavad
koeraga, on tegevliikmena kaitseliidus. Kutsedpetajad harrastavad kondimist ja
rithmatreeninguid, ka tantsimist ja aeroobikat. Mehed teevad naistest rohkem fiiiisilist to6d.
Soov, rohkem liikuda on enamusel vastanutest, rohkem on nende hulgas naisi. Meeste soov -
tegeleda liikkumisharrastusega on naistest tagasihoidlikum ja ebakindlam. PShjusteks, miks ei
saa rohkem kehaliselt aktiivne olla, on ajapuudus, mis on seotud pikkade toopdevadega, kuid
on ka tervislikke ja perekondlikke pOhjusi. Et parandada oma fiiiisilisi voimeid ja
vastupidavust, piisab viheliikuvale inimesele ka 10 minutist treeningute alustamiseks.
Vastupidavustreeningu tulemusena siidame- ja vereringe talitlus aktiveerub ning keharasvu
kasutatakse energiaks juba pérast 10 — 15 minutilist kehakoormust. Optimaalse treeningu
pikkus voiks tervisetreeninguga alustades olla vihemalt 30 minutit ja kaks korda nédalas
(Jalak, 2016). Selliselt voiks treenida dppetdost vabadel tundidel, pdeva keskel, voimalusel
kutsekooli tingimustes, nii on arvanud ka kutsedpetajad (9 vastajat). Tulemustest selgus, et
soovitakse iihisiiritusi, véljasdite, et erinevate spordialadega tutvuda ning matkapievi veel
rohkem kui seni. Et litkumisharrastusega tegelemist soodustada, on mitmed kutsedpetajad
soovinud, et kutsekool toetaks materiaalselt treeninguid sporditoetuse nédol (niditeks ujumine
Auras, voistluste osalustasu, auhinnalised voistlusmomendiga projektid jne). Arvatakse, et
kasutada voiks rohkem treppe ja kooli siseterviseradu liikumise lisamiseks. Soovitakse
viiksemat tookoormust sama palga juures, et jiiks rohkem aega.

Tervist edendavaid iiritusi on vastajate arvates vihe, kuid samas 46% ei oska oelda,
kas iiritusi on rohkem vaja. Uritustel osalemine on viiheaktiivne. PShjusteks tuuakse jille
ajapuudust ning muid pShjusi, mis ei ole teada. Tervislikud pohjused ja infopuudus on samuti
dra margitud 12% vastajate poolt. Ei soovi osaleda on vastusena neljalt inimeselt.
Treeningvdimalusi peab kutsekoolis headeks ja viga headeks kokku 56% kutsedpetajatest,

mis tdhendab, et ollakse teadlik sportimistingimustest ja omatakse kogemust kutsekooli
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tingimustest. Tervisealaseid iiritusi korraldatakse vastajate arvates piisavalt, kuid 73% leiab,
et Uiritusi on liiga vihe, rohkem soovitakse toitumise ja liikumisega seotud Opitubasid, et teada
saada kuidas toituda, kui tegeleda teatud spordialaga. Soovitakse enam infot oma keha ja
vaimu hoidmise kohta, kuidas parandada riihti ja hoida hailt opetajatoos.

Uurimistoos selgitati iihes kutsekoolis todtavate kutsedpetajate igapdevaseid valikuid
toitumises ja litkumisharrastusega tegelemisel, neid mojutavaid tegureid ning uuriti tervislike
eluviiside edendamise vdoimalusi. Kutsedpetajaid osales kiisitluses 62%, nendest 50 naist ja 18
meest. Vordlustestidega leiti moningaid erinevusi kutsedpetajate harjumustes, valikutes ja
soovides nii ealiselt kui vanuseliselt.

Uurimistoost jareldusi tehes voib delda, et kutsedpetajad on teadlikud tervislikkusest,
kuid sooviksid rohkem kooli poolt korraldatavaid terviseteemalisi iiritusi ning pingevabamaid
toopéevi, et osaleda rohkem treeningutel. Samuti mdningaid muudatusi kutsekooli s6okla ja
restorani meniiiis ning toitlustamisega seotud tegevuste korralduses, et toituda tasakaalustatult
(Kuidas tervislikult... 2105). Mitmetes vastustes on maininud dppekorraldust ning tunniplaani
koostamist, millest saab alguse dpetaja tookoormuse ebaiihtlane jaotumine ja seetdttu pikad
toopdevad (Tootajate rahuolu-uuringu..., 2019). Kuna téokohustuste tditmine on meie
tihiskonnas esmatéhtis, siis jddvad kutsedpetajate isiklikud vajadused tihti tahaplaanile.
Kutsedpetajate tervisekditumine on oluliselt mojutatud téokeskkonnast. Kokkuvotteks voib
Oelda, et ainult tulemuste vélja selgitamisest ei piisa, et parandada kutsekooli kui
tookeskkonda tervistedendavamaks. Vajalik on teha muudatusi 6ppekorralduses, et
kutsedpetajate toopdevad ei oleks liiga pikad ja tookoormus jaguneks Oppeaastale iihtlasemalt.
Selliselt oleks voimalik planeerida treeninguid ja muid tervist edendavaid tegevusi.
Kutsekoolis voiks olla voimalus Opetajatel kasutada spordi- voi jousaali vabadel tundidel ja
Shtuti kauem. Uks piev aastas tervisedenduseks on kutsekooli tookorralduse reeglitega
satestatud positiivne tegevus, kuid kutsedpetajatel oleks soov 1 pdev niddalas pithenduda
rohkem liitkumisele voi tervisealaselt end tdiendada. Pdev ei pea olema vaba, vaid liihem,
niiteks kella 14-ni ning mdeldud niiteks ujumiseks, spordivdistlusel voi kursusel
osalemiseks. Kutsekool voiks materiaalselt litkumisharrastust (osaliselt) toetada.
Materiaalseid kulutusi tegemata saavad aga kutsedpetajad igapédevaselt kasutada kooli
siseterviseradu, treppe ja koridore. Mddduka tasu eest toituda kooli kolmes erinevas

einestamiskohas, valides tervisliku meniiii.
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5.1 Piirangud ja too praktiline vairtus.

Uurimistddd ei saa iildistada iildkogumile ning seetdttu on see kiesoleva to0 piiranguks.
Piiranguks voib pidada ka seda, et autor ei ole kursis kutsekooli voimaluste ja materiaalsete
resurssidega. Samuti voib piiranguks pidada asjaolu, et t66 autor on kutsekoolis tootanud
kutsedpetajana ning moningad arvamused voivad olla kallutatud. Edaspidi voiks uurida
kutsedpetajate psiihhosotsiaalset ohutegurit ning ldbipdlemise riski seoses pikkade
toopdevadega. Kéesoleva t60 praktiliseks védrtuseks on informatsioon selle kohta, mis on
takistuseks kutsedpetajate igapdevaelus tervislikumaks toitumiseks ja liikumiseks ning kuidas
olukorda parandada. T60 autor loodab, et uurimistdoost on kasu kutsedpetajate edasiste to0- ja

oppekorraldusega seotud tegevuste planeerimisel kutsekoolis tervisedenduslikel eesmirkidel.
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LISA 1.Uurimuses kasutatud ankeet
Tere

Olen Tartu Ulikooli kutsedpetaja erialal 5ppiv Anneli Pevgonen. Kirjutan oma
bakalaureusetéona uurimust kutsedpetajate tervisekditumisest. Ankeedis on 27 kiisimust, mis
késitlevad toitumise ja liikumisega seotud igapdevaseid tegevusi, samuti kutsekooli poolt
korraldatavaid koolitusi ja iiritusi. Teretulnud on soovitused ja ettepanekud, kuidas

kutsedpetajate tervist mojutavaid tegureid tookeskkonnas parandada.

Palun teil vastata kidesolevale kiisimustikule, et aidata kaasa tervislikuma dppekeskkonna
loomisele kutsekoolis.
Valikvastustega kiisimustiku tditmine votab aega ligikaudu 15 minutit.

Vastates jddte Te tdiesti anoniitimseks. Koiki andmeid kisitletakse ainult tildistatud kujul.
Kiisimuste korral palun votke minuga julgelt ithendust, e-post: apevgonen @ gmail.com
ANKEEDIKUSIMUSED

Toitumine

1. Mitu korda Te tavaliselt soote pdeva jooksul? 1) 1-2 korda pdevas 2) 3 korda pdevas 3) 4-5

korda pédevas 4) rohkem kui 5 korda pédevas 5) soon, kuidas juhtub

2. Kus ja kuidas 16unastate? 1) s60n kooli séoklas/restoranis 2) ostan 1ounaséogi kaasa 3)

votan toidu kodust kaasa 4) ei s66 16unat 5) muu...

3. Kas poorate tdhelepanu tervislikule toitumisele? 1) ei poora iildse tdhelepanu 2) viéga harva

3) enamasti 4) alati 5) vajalik dieedi tottu

4. Kuidas koolis pakutav toit vastab Teie ootustele? 1) ei vasta iildse 2) pigem ei vasta 3) ei

oska oelda 4) pigem vastab 5) vastab tihti

5. Kas pikad jirjekorrad mojutavad sooklas/restoranis Teie 10unastamist koolis? 1) ei mdjuta

iildse 2) pigem ei mojuta 3) ei oska 6elda 4) pigem mojutab 5) mdjutab oluliselt

6. Missugused on Teie ettepanekud kutsekoolis einestamist puudutavates kiisimustes?



Liikumine

7. Kui tihti tavaliselt osalete mones huviringis vdi treeningus, mis on liikkumisega seotud (nt
jooga, jousaal, aeroobika, rahvatants, kdhutants jms... ) ? 1) iildse ei osale 2) 1-2 korda

nidalas 3) 3-4 korda néddalas 4) 5-6 korda niidalas 5) iga pdev

8. Missugust treeningut/liikkumisviisi harrastate? Valige iiks vO1 mitu: 1) jooga 2) jousaal 3)

pallimidngud 4) muu.. 5) ei harrasta

9. Mitu minutit tavaliselt korraga Te eelpool nimetatud kehalise tegevusega tegelete? 1) 30

min 2) 60 min 3) 90 min 4) muu ... 5) ei tegele
10. Kas sooviksite tegeleda litkumisharrastusega rohkem? 1) jah 2) ei 3) ei oska delda

11. Kui jah, siis missugusel pohjusel Te ei saa tegeleda rohkem litkumisharrastusega? 1) t66

tottu 2) perekondlikel pohjustel 3) tervislikel pohjustel 4) ajapuuduse tottu 5) muu...
12. Mida saaks kutsekoolis veel teha, et soodustada liikumise harrastamist?
Tervistedendavad tegevused kutsekoolis

13. Kui oluline on Teie hinnangul dpetaja roll tervisedendamisel kutsekoolis 1) iildse mitte

oluline 2) pigem ei ole oluline 3) ei oska ¢elda 4) pigem on oluline 5) viga oluline
Palun pohjendage eelnevat vastust...

14. Kuidas hindate kutsedpetajate treeningvoimalusi Teie koolis? 1) viga halvad 2) halvad 3)

ei oska oelda 4) head 5) véiga head

15. Kui tihti osalete kooli spordi-ja terviseteemalistel iiritustel? 1) iildse ei osale 2) osalen

viga harva 3) osalen vdoimalusel 4) osalen tihti 5) osalen alati

16. Mis on peamised pohjused, kui Te ei osale? 1) ei soovi 2) ei ole piisavalt infot {iritusest 3)

ei saa tervislikel pohjustel 4) ei ole aega 5) muu...

17. Kui palju korraldatakse kutsedpetajatele tervist edendavaid tegevusi Teie koolis 1) harva

2) monikord 3) sageli 4) palju 5) liiga palju

18. Mitmest kooli poolt korraldatud tervisealastest iiritusest aasta jooksul olete osa votnud?

1)02)13)kuni 34)kuni5 5) 5 jaenam



19. Missugustest kutsekoolis korraldatud tervisealastest iiritustest olete osa votnud viimase
aasta jooksul? Valige iiks voi mitu: 1) loeng 2) Sppepédev (esmaabi koolitus vms), 3) projekti

raames (matk, jooks vms) 4) treeningtund (tants, jooga, vOoimlemine) 5) muu...

20. Kas tervisealaseid koolitusi peaks kutsekoolis dpetajatele rohkem korraldama? 1) jah 2) ei

3) ei oska Oelda
21. Palun nimetage, missuguseid tervisealaseid koolitusi voiks tookoha poolt korraldada?

22. Kuidas kasutate kooli siseterviserada liikkumise lisamiseks? 1) ei kasuta 2) kasutan viga

harva 3) kasutan enamasti 4) kasutan igal vdoimalusel 5) ei oska delda
Oppekorraldus

23. Kas Oppekorraldus kutsekoolis mojutab tervisliku eluviisi jargimist(tunniplaani
koostamine, klassiruumide jaotus, pdevade pikkus)? 1) iildse mitte 2) veidi 3) ei oska 6elda 4)

mojutab palju 5) mdjutab véga palju

24. Missuguseid kutsedpetajate tervist mgjutavaid tegevusi (toitumine, litkkumine,

oppekorraldus) oleks vajalik parandada /muuta kutsekoolis?

25. Teie vanusl) kuni 35a2) 36 - 45 3) 46 - 55 4) 56 - 65 5) vanem kui 65
26. Sugu

M

N

27. Todstaaz

1) 1-5 aastat 2) 6 — 10 aastat 3) 11 — 15 aastat 4) 16 - 20 aastat 5) 20 ja enam aastat
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