Nouded arvutiklassidele
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Programm Tiigrihiipe Pluss koos sinna juurde kuuluva rakenduskavaga kinnitati valitsuse istungil 23.01.2001. Arengukava Info- ja
kommunikatsioonitehnoloogia Eesti koolis 2001-2005 keskendus IKT arengu toetamisele Eesti iildhariduses ja dpetajakoolituses.
Arengukava ldhtus valitsuse infopoliitikast ja Eesti haridussiisteemi arengu kontseptsioonist, olles selle rakendusdokumendiks IKT-ga
seonduvas valdkonnas. Arengukava eesmirgid olid vastavuses Euroopa Liidu algatuse eEuroopa - Infoiihiskond kdigile - tegevuskavaga.
Arengukava visioon négi muuhulgas ette, et koolis viidaks arvutiklassid vastavusse tervisekaitse nduetega.

Arvuti kohta 20 6pilast

Haridus- ja teadusministeerium saatis 2. septembril tutvumiseks ja kommenteerimiseks Eesti iildhariduse ja kutsekeskhariduse IKT
arengukava Oppiv tiiger projekti, mis koosneb e-3ppe arengukavast iildhariduses aastatel 2006-2009.

See sétestab e-Oppe arendustegevuse pohisuunad eelolevateks aastateks. Sihtrithmad on iildhariduskoolide ja kutsekeskhariduse tasemel
koolitavate kutsekoolide dpilased, dpetajad ja koolijuhid, dpetajakoolitusega tegelevad asutused, Oppekavaarendajad, Sppematerjalide
loojad ja haridusinstitutsioonid. Arengukava eesmirk on 0ppetdo kvaliteedi ja efektiivsuse tdstmine IKT kasutamise kaudu, e-0ppe
muutmine igapdevase dppetdd osaks ning selleks eeltingimuste kujundamine.

Selles ulatuslikus materjalis nenditakse tagasivaatavalt, et koolide IKT infrastruktuur on paranenud: koolides on keskmiselt 20 dpilast
ithe dppetodks ettendhtud arvuti kohta, 7 Spetajat iihe Opetajaarvuti kohta, arvuti on igal koolijuhil, 99% koolidest on tihendatud
Internetti ja 98% koikidest koolis olevatest arvutitest on samuti vorku tihendatud.

Eesti koolide varustatus info- ja kommunikatsioonitehnoloogia vahenditega 2000. aastal oli aga jargmine: keskmiselt 25 dpilast arvuti
kohta (seejuures Hiiumaal 15 ja Tallinnas 48) ning polnud iihtegi arvutita glimnaasiumit ega pohikooli, 75%-1 koikidest koolidest oli
Interneti piisiithendus ja iilejadnutel sissehelistamisteenus.

Tiigrihiippe sihtasutuse aastaraamatust ilmneb, et selle aasta aprilli seisuga oli iildhariduskoolides Eesti Hariduse Infosiisteemi andmetel
kasutusel 17 181 arvutit, millest 15 181 arvutit olid Interneti-ithendusega. Seega saab nentida suurt edasiminekut hariduselu
infotehnoloogia ja -teadmiste valdkonnas viimasel viiel aastal.

Arengus on oma kindel osa ka arvutiklassidel ja seepérast on oluline, millisel tasemel on nende seisukord tervishoiu vaatevinklist.

Tervisekaitseameti monitooringuosakonna peaspetsialist Niina Sossulina kirjutas 7. oktoobri Opetajate Lehes: ,,Seadus sitestab, et kool
peab tagama Jpilaste koolis viibimise ajal nende vaimse ja fiilisilise turvalisuse ning tervise kaitse. Paraku on nn koolihaiguste (peamiselt
ndgemis- ja rithihdired) esinemine sagenenud.”

Peaspetsialist pidas seaduse all silmas sotsiaalministri 29. augusti 2003. a médrust nr 109 Tervisekaitsenduded koolidele.

Veel lisab Sossulina: ,,Kooliarstidelt saadud andmete pohjal on napilt pooled dpilased téiesti terved, seda just suuremates linnades. Laste
kehva tervise pShjusi on palju, olulisimad neist peituvad koolikeskkonna mitme teguri, nditeks nduetele mittevastava koolimoobli, kehva
valgustuse ning valesti korraldatud dppe-ja puhkerezhiimi koosmdjus. Vajakajddmisi on ka koolide arvutiklassides, kus dpilased
veedavad jérjest rohkem aega, kiies seal ka huviringis voi Internetis suhtlemas.”

Maakonniti olukord erinev

Kuidas on olukord erinevates maakondades?
Tartu

tervisekaitsetalituse regioonis on arvutiklassid igas pdhikoolis, keskkoolis ja giimnaasiumis. Mones keskkoolis ja giimnaasiumis on kaks
arvutiklassi. Koik arvutiklassid asuvad pShikorrustel ning on loomuliku valgustusega. Enamus arvuteist vastab nduetele, toimub pidev
vanade arvutite vahetamine uuemate vastu.

Tervisekaitsenduetele mittevastavusi on ruumi kunstliku valgustuse, laudade-toolide, ruumi pindala ning sundventilatsiooni osas,
porandad ei ole kaetud antistaatilise materjaliga. Arvutiklasse inspekteeritakse TKI peadirektori kinnitatud akti vormistamisega ning on
tehtud vastavad ettekirjutused. Arvutiklasside hiigieen pidevalt paraneb, mitmes koolis on klasse remonditud ja renoveeritud ka tdnavu
suvel, uuendatud on modblit ning muretsetud uusi arvuteid.

Ida-Virumaal

on 50 kooli, kahes (Narva Taiskasvanute kool, Erakool Tuvike Narva-Joesuus ) ei ole iihtegi arvutiklassi, iiheksas koolis on kaks
arvutiklassi, 36 koolis on tiks arvutiklass. Kokku on Ida-Virumaa koolides 57 arvutiklassi. Nouded arvutile on tdidetud 42 klassis, 15
klassis puuduvad osaliselt andmed kuvarite vastavuse kohta TCO-92 voi TCO-95 nduetele. Kdik klassid on komplekteeritud vastavalt
nouetele. Koikides klassides on ka loomulik valgustus. Kunstlik valgustus vastab nduetele 21 klassis, ei vasta 17 ning ei ole andmeid
modtmise kohta 19 klassis. Koikides klassides on olemas loomulik ventilatsioon ning tuulutamise vdimalus, sundventilatsioon on ainult
21 klassis, 36 puudub.
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Mo6bel vastab nduetele 18 klassis, ei vasta 39 (peamiselt ei vasta toolid). Oppetegevus vastab nduetele 29 klassis, 28 puuduvad
,Niidisharjutused silmadele” ning ,,Oppija kehaasend ja niidisharjutused kitele, 5lavodtmele ja seljale” v3i Spetaja ei tutvusta harjutusi
oOpilastele ega ndua nende tiitmist.

Ladnemaa tervisekaitsetalituse osakonna koolides on 23 arvutiklassi. Nouded on tdidetud igas klassis. Arvutiklassidest 22 on Gige
paigutusega. Arvutiklass, milles napib loomulikku valgust, kolitakse nduetele vastavasse ruumi 2006. aastal. Pindalalt vastab normile 21
arvutiklassi. Viies arvutiklassis kasutatakse veel hodglampe. Arvutiklasside korrashoid on rahuldav.

Kdige suuremad on puudused moobli osas: kaheksas arvutiklassis ei ole nduetele vastavaid toole ja kuues klassis pole iithekohalisi laudu.
Saare maakonnas

on 21 kooli koosseisus arvutiklassid, mis on enamikus kohandatud ruumides. Viimastel aastatel on koolide arvutiklasside
Oppimistingimused tunduvalt paranenud. Osa koolidest on jddnud veel probleemiks ruumi vidike pindala, ruumi korrashoid-viimistlus,
kunstlik valgustatus, mittevastav modbel ja sundventilatsiooni puudumine.

Péirnu

linna ja maakonna tervisekaitsetalituse jooksva jarelvalve all on kokku 43 arvutiklassi, neist linnas 14 ja maakonnas 29. Koik
arvutiklassid on koolide koosseisus, 4 arvutiklassi asuvad koolide kdrvalhoonetes.

Nouded arvutitele ei ole tiidetud viies arvutiklassis, kasutusel on arvutid kuvari ekraani diagonaaliga alla 38 cm. Arvutiklasside asendid
vastavad nduetele - need ei asu keldrikorrustel ega kiilgne ruumidega, kus tekib miira ja vibratsioon. Porandapindala iihe dpikoha kohta
on allapoole normi itheksas arvutiklassis. Kdikides klassides on loomulik valgustus, aknad on kaetud heledavérviliste katetega.

Kunstliku valgustuse siisteem ei vasta nduetele viies arvutiklassis, kus on hdoglambid. Sundventilatsiooni siisteem puudub 24
arvutiklassis (koolide direktorite sdnade jirgi ei saa nduet tdita raha puudumise tottu), ruumide tuulutamine toimub akende kaudu
vahetunni ajal. Nouetele ei vasta 19 arvutiklassi modbel. Tihti paigaldatakse arvutiklassi spetsiaalsed lauad, kuid toolid on sama ajal
tavalised. Isegi siis, kui toolide kdrgust saab reguleerida, seda reeglina ei tehta, sest arvutiOpetajate meelest vtab see palju aega ja segab
tundi.

Léadne-Virumaal

on kokku 12 giimnaasiumi, millest iihe arvutiklass vajab remonti, iihes koolis puudub antistaatiline pdrandakate, kahes pole
sundventilatsioon, mille paigaldamine on planeeritud; iihes klassis on kiill sundventilatsioon, kuid see on ebapiisav. Kahes giimnaasiumis
vastavad arvutiklassid nduetele. Uhes algkoolis on oma arvutiklass, kuid puudub sundventilatsioon ja antistaatiline pdrandakate.

Need on siis moned néited koolide arvutiklasside olukorrast, kuivord nende pdhjal annab {ile-eestilist {ildistust teha, on iseasi.

Tervisekaitseinspektsiooni jirelevalve alla
654 kooli

Veel kord viljavdte peaspetsialisti Niina Sossulina artiklist: ,,Riiklikku jarelevalvet arvutiGppe tervisekaitsenduetele vastavuse iile
teostab koolides tervisekaitseinspektsioon. Sotsiaalministri méérust Tervisekaitsenduded arvutidppele ja arvuti avalikule kasutamisele
kiill tdidetakse, kuid mitte tdies ulatuses.

Tervisekaitseinspektsiooni jérelevalve all oli 2004. aastal 654 kooli, enamikus neist on arvutiklassid. Valdav osa arvutitest vastab
nouetele, arvutiparki uuendatakse pidevalt. Nii et arvutitele ja kuvaritele pole mitte midagi ette heita.

Pohilised tervisekaitseprobleemid arvutiklassides on tingitud valest valgustusest, modblist, sundventilatsioonist ning pdrandapinnast. 81
arvutiklassis tehtud modtmised nditavad, et valgustus ei vasta nduetele 13,5% klassidest.”

Mairus seab arvutiklassidele nouded

Juba 2001. aastast kehtib sotsiaalministri méarus Tervisekaitsenduded arvutidppele ja arvuti avalikule kasutamisele.

Arvutidppe tervisekaitsenduete eesmérk on Opitegevuses omandada tervislikud harjumused arvutikasutaja vaimse ja fiitisilise tervise
sdilitamiseks. Nouded kehtivad arvutidppe korraldamisele koolides, samuti arvuti avaliku kasutamise kohtadele, sh koolides arvuti mis
tahes kasutamise kohtades.

Maiirus sitestab nduded alates arvutiklasside projekteerimisest kuni sisustamise ja dppetdd korraldamiseni. See ei tohi paikneda keldri-
vOi poolkorrusel ega kiillgneda miira ja/voi vibratsiooni tekitavate ruumidega (voimla, tookoda), aga samuti ruumidega, kus paiknevad
jouseadmed (alajaamad, elektrimootorid) vdimsusega iile 10 kW.

Seinad peavad olema heledad ja kergestipuhastatavast materjalist. Porand peab olema kaetud niiskelt puhastatava antistaatilise
materjaliga, kusjuures iihe dpilase kohta peab pdrandapinda olema 4 m2. Aknakatted peavad olema heledad ja ldbipaistmatud.

Arvutiklass vajab sundventilatsiooni ja nii loomulikku kui ka kunstlikku valgustust. Méarus annab valgustuse kohta tépsed nduded.
Arvutiklassi Shutemperatuur peab olema 20°C + 2°C ja suhteline Shuniiskus mitte alla 40%. Ohuniiskuse suurendamiseks tuleb kasutada
ohku niisutavaid seadmeid. Arvutiklassis peab olema termomeeter. Vdhemalt kolmandik arvutiklassi akendest peavad olema
tuulutamiseks avatavad. Arvutiklassi peab tuulutama vahetunni ajal ja iga péev koristama niiskelt.



Arvutiklassi aknaklaaside vélispinda pestakse mitte harvem kui iiks kord poolaasta jooksul ning sisepinda vahemalt {iks kord kvartalis.

Opitegevus alg- ja pdhikoolis ning giimnaasiumis korraldatakse dpilaste vanusest lahtuvalt. Nii ei tohi pideva dpitegevuse kiigus ekraani
jélgimise kestus tiletada 1.-3. klassi dpilastel 15 minutit, 4.-7. klassi omadel 25 minutit ja 8.-12. klassis kéijatel 30 minutit. Pérast pidevat
arvutiga tootamist tuleb teha silmadele, kitele, 6lalIvodtmele ja seljale harjutusi. Nende harjutuste néidised on &dra toodud médruse
lisadena.

Vihemalt 30 minuti jarel tehakse todtamispaus u 3-4 minutiks, mille jooksul tehakse ndidisharjutustes toodud erinevaid harjutusi.
Arvutidpetaja selgitab dppijatele dige kehaasendi, dpitegevuse pauside ja harjutuste vajalikkust ning jalgib nende tditmist.

Arvutid tuleb klassis paigutada dpikohas valgusallikate suhtes selliselt, et véltida otseseid vdi kaudseid peegeldusi kuvari ekraanil ning
otsest ja kaudset pimestamist.

Oppija istekoht peab olema viihemalt iihe meetri kaugusel teistest arvutitest. Opikohtade paigutamisel vdib tulenevalt ruumi iseirasustest
kasutada ridade kombineeritud variante. Puudega dppijale tuleb dpikoht kohaldada puudest tingitud erivajadusele.

Laud peab olema ithekohaline ning vdimaldama kuvari, klaviatuuri ja hiire sobiva paigutuse ning toetuspinna kétele. Kuvar peab
asetsema istuva Oppija ees otse ning optimaalne ekraani kaugus silmadest on 60-70 cm. Ekraan peab olema iihtlaselt hele ning kujutis
kogu ulatuses {ihtmoodi terav, piisiv ja virvendusteta. Mérkide teravus ja kontrastsus peab tausta suhtes olema reguleeritav. Ekraani
diagonaal peab olema védhemalt 38 cm.

Arvutiklassis peab laua kdrgus olema dppija kasvukohane, laud ise iihetooniline ja mati tddpinnaga.

Opikohal peab olema poolpehme istmega ja piisikindel tool, millel on keha profiili jalgiv seljatugi. Tooli parameetrid (kdrgus, seljatoe
asend) peavad olema reguleeritavad dppija kasvu kohaselt. Tooli seljatugi peab ulatuma abaluude alumise osani. [stme kattematerjal
peab olema ohku labilaskev ja mitte elektriseeruv.

Vastutajad

Arvutiklassi omava asutuse direktor (juhataja) vastutab tervisekaitsenduete tditmise eest arvuti kasutamisel arvutidppes. Arvutidpetaja
vastutab méadruse paragrahvis 14 sitestatud arvutikasutaja tervise séilitamise ja kaitsmise nduete tditmise ning ndidisharjutuste dpetamise
cest.

Arvutiteenuse pakkuja - omanik voi valdaja - vastutab arvuti avaliku kasutamise ruumi ja selle sisseseade vastavuse eest
tervisekaitsenduetele.

NAIDISHARJUTUSED

Sotsiaalministri 7. juuni 2001. a médruse nr 57 ,, Tervisekaitsenduded arvutidppele ja arvuti avalikule kasutamisele” lisa 1
Naidisharjutused silmadele

Harjutusi tee istudes voi seistes, silmad kuvari ekraanilt dra podratud, silmade suurima litkumisulatusega, hingates normaalse riitmiga.
Harjutusi vali soovi kohaselt kas iiks vdi kaks, varieeri neid paeva jooksul.

1. harjutus

1. Sule silmad, silmalihaseid pingutamata loenda arve 1-4, seejirel ava laialt silmad ning vaadates kaugusesse loenda arve 1-6. Tee
seda 4-5 korda.

2. Vaadates ninaotsale loenda arve 1-4, seejdrel suuna pilk kaugusesse, loendades arve 1-6. Tee seda 4-5 korda.

3. Sirge seljaga, pead pdoramata tee silmadega aeglasi ringliigutusi iiles-paremale-alla-vasakule ning vastassuunas iiles-vasakule-alla-
paremale. Seejérel vaata kaugusesse, loendades arve 1-6. Tee seda 4-5 korda.

4. Pead liigutamata suuna pilk iiles, samal ajal loenda arve 1-4; suuna pilk otse, loenda arve 1-6. Seda harjutust tee samalaadselt ka
alla-otse, paremale-otse ja vasakule-otse.

5. Suuna pilk diagonaalselt iihele ja teisele poole, seejérel otse, loendades arve 1-6. Tee seda 4-5 korda.

2. harjutus

1. Pilguta silmi silmalihaseid pingutamata, loendades arve 10-15.

2. Pead pooramata vaata suletud silmadega paremale, loendades arve 1 kuni 4, seejérel otse, loendades arve 1-6; seejérel
samalaadselt vasakule-otse, alla-otse, iiles-otse. Tee seda 4-5 korda.

3. Vaata silmadest 20-30 cm kaugusele sirutatud nimetissormele, loendades arve 1-4, seejérel suuna pilk kaugusesse, loendades arve
1-6. Tee seda 4-5 korda.

4. Tee avatud silmadega keskmises tempos 3-4 ringliigutust ja kinnita pilgu suund paremale; tee ringliigutusi vastassuu-nas ja kinnita
pilgu suund vasakule, seejirel 105gasta silmalihaseid vaatega kaugusesse, loendades arve 1-6. Tee seda 2-3 korda.

3. harjutus



1. Mdlema kie nimetissdrmega masseeri ringjate liigutustega silmade iimbrust kulmude kohalt meelekohale ja sealt drnemate
liigutustega piki alalaugu sisemise silmanurgani.

Vaata 40 cm kauguselt sGrmeotsale, seejérel 1ahenda sorm silmadele, sdrme pidevalt jalgides. Korda 5-6 korda.

Vaata aknast kaugusse, seejérel 1dhedal asuvat eset voi sormeotsa. Tee seda 5-6 korda.

Vaata vaheldumisi iiles-alla, paremale-vasakule. Tee seda 5-6 korda.

Tee silmadega ringliigutusi. Tee seda 6-7 korda.

Sule silmad, kattes need 10 sekundiks peopesaga. Tee seda 3-4 korda.

Pane suletud silmadele jahe voi kiilm kompress 2-3 minutiks.

Masseeri ornalt meelekohti 10 sekundit.

e T

Oppija kehaasend ja niiidisharjutused kiitele, 6lavootmele ja seljale
1. Oige kehaasend istudes:

o reied peavad asetuma horisontaalselt ja sdéred vertikaalselt;

® istme korgus peab olema sobiv pdlvedndla korgusega vdi olema sellest veidi vdiksem;

e Kkite asend peab olema selline, et dlavarred oleksid vertikaalselt, kdsivarred horisontaalselt, kiiiinar- ja 6lavarre vaheline nurk ei voi
olla alla 90°;

¢ selg peab olema sirge, pea veidi ette kallutatud (5-7°);

e jalatald peab moodustama sddrega mottelise nurga viahemalt 90°;

* mdtteline joon, mis iihendab kahte dlga, peab olema paralleelne pealaetasandiga.

2. Tdiendavad nouded kehaasendile:

® Jppijale sobiva kehaasendi istudes peab saavutama laua ja tooli asjakohase konstruktsiooniga ning nende valik peab vastama
oppija kasvule;

e kuvari ekraani vertikaalasendi puhul peab dppija silmade tase olema ekraani keskpunktis vdi 2/3 selle korgusest;

¢ pilgu suuna motteline joon peab olema risti ekraani keskosa pinnaga, selle hélve voib olla +10°;

e kuvari ekraani ddrtel oleva teksti vaatamisel peab vaatenurk (pilgusuuna mottelise joone ja ekraanipinna vahel) olema vihemalt
45°.

3. Néidisharjutused:

1. Tee u 10-sekundiline paus arvutiga to6tamisel, mille jooksul langeta kided 16dvestunult kiilgedele, raputa neid, pendelda ette-taha,
ringita dlgu.

2. Tee 3-4-minutiline paus arvutiga to6tamisel, mille jooksul tee harjutusi istudes:

U o tdsta 0lgu ja langeta neid, ringita;

o kied 1ddvalt kiilgedel, kalluta pea aeglaselt iihele 6lale, pinguta lihaseid ja tOsta pea tagasi otseasendisse; 10dvestu ja tee siis
sama harjutust teisele poole;

o siruta sirged kded kiilgedel alla pdranda suunas, siruta kaela ette ja iiles, hoia asendit ja pinguta hetkeks ning 16tvu;

o tdsta kded kiiljelt iiles, samaaegselt siigavalt sisse hingates (pea jita kite vahele), hoia hetkeks asendit ja 16dvestu - langeta
kied ja pea;

o toeta kiitinarnukk lauale, suru otsmik tugevasti vastu peopesa, pinguta kaelalihaseid ja 16dvestu; seejérel otseasendist toeta
kési vastu kdrva, pinguta kaelalihaseid ja 16dvestu ning korda sama teise kdega.

e [ ahendused

e [auaarvutid
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