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Erinevate sihtrühmade kehalise võimekuse enesekontrolli süsteemi väljatöötamine ja kättesaadavaks tegemise projekt

SISSEJUHATUS

Eesmärgiks on luua Eesti elanikkonnale võimalused iseseisvaks  kehalise võimekuse hindamiseks, et saada ettekujutus oma organismi seisundist nii töövõime kui tervise seisukohast. Meie ühiskonna suureks probleemiks on täna suurest liikumisvaegusest põhjustatud terviseprobleemide arvukus, kuid me ei tunneta, et aktiivse liikumisega suudame neid riske oluliselt vähendada. Maailma Tervishoiu Organisatsiooni teadusuuringutes on leitud, et liikumisvaegus on maailma tervishoiu suurim kuluallikas. Paraku tunnetab seda probleemi inimene alles siis, kui tema tervisega midagi juhtub. 

KONTSEPTSIOONI EESMÄRK

Kontseptsiooni eesmärgiks on luua inimestele kättesaadavad võimalused oma kehalise võimekuse määramiseks, samuti teha lihtsasti kättesaadavaks metoodilised võimalused optimaalseks liikumiseks ja spordi harrastamiseks.

Eesmärgiks  ongi töötada välja kehalise aktiivsuse ja sportliku töövõime enesekontrolli süsteem, mille aluseks on rahvusvahelise kogemuse põhjal esmajoones interneti-põhiste võimaluste loomine enda terviseseisundi ja töövõime hindamiseks ning sellekohase teavitusmaterjali koostamine, kirjastamine ja levitamine.

Kontseptsiooni täitmise aeg 

Kontseptsioon realiseerub 01.09.2006. 

Projekti esitaja ja kontaktisik: Rein Jalak

Projekti elluviijad ja koostööpartnerid
Elluviijad: 2006. aastal Eesti Olümpiakomitee, lisaks Audentese Ülikooli Sihtasutus, Medisport OÜ.

Koostööpartnerid: Tartu Ülikool, spordialaliidud, MTÜ Sport Kõigile.

Projekti üldmaksumus: 300 000 krooni
KONTSEPTSIOONI SISU

Projekti eesmärk: töötada kogu Eesti elanikkonnale välja ning algatada kehalise võimekuse hindamise ja terviseseisundi määramise programm, mis võimaldaks igaühel saada teavet oma kehalise suutlikkuse ja tervise kohta ning teaduslikult õigeid treeningumetoodilisi ja meditsiinilisi individuaalseid juhtnööre.

Projekti kaugemad eesmärgid:

1) suurendada elanikkonna huvi liikumisharrastuse vastu;

2) anda teavet inimese kehalise suutlikkuse ja selle parandamise võimaluste kohta;

3) aidata tugevdada elanikkonna tervist ja hoida ära haigusi;

4) kujundada senisest enam kehaliselt aktiivseid eluviise;

5) sisustada vaba aega tervislikumalt.

Kontseptsiooni põhitegevused

Kontseptsiooni  raames:

· tutvutakse  rahvusvaheliselt seni edukalt kasutatavate võimaluste ja uute ideedega (eeskätt Soome, Saksamaa, Sveits, Austria), et arendada välja Eesti elanikkonnale parimad võimalused oma kehalise võimekuse hindamiseks

· koostatakse spetsiaalne programm vastava süsteemi tarbeks – spetsiaalsed ankeedid, võimekuse hindamise valemid, töövõime hindamise programmid,

· tehakse kättesaadavaks soovitused päevarežiimi, optimaalse toitumise, vajaliku liikumisharrastuse jm kohta (internet, spetsiaalsed trükised);

· luuakse eri spordialadel individuaalse treeninguprogrammi koostamise võimalused;

· koostatakse spetsiaalne interneti-lehekülg, mille kaudu elanikud saavad nii olulist teavet kui ka võimaluse enda töövõimet määrata

· koostatakse erineva suunitlusega trükised, mis jaotatakse elanikkonnale (spordiklubide, perearstide, õpetajate, treenerite, spordijuhtide jt kaudu).

Ettepanekud

Kontseptsiooni raames tehakse järgmised suuremad ettepanekud

· luua Eesti Olümpiakomitee juurde liikumisharrastuse haridusprojekti juhi amet ja vastav ekspertrühm, kuhu lisaks kuuluksid EOK president, EOK esindaja, Kultuuriministeeriumi esindaja, Eesti Spordilehe esindaja, Tartu Ülikooli kehakultuuriteaduskonna esindaja

· luua tihe koostöö Eesti Spordilehega, eeskätt liikumise alase lehekülje toimetamisel

· suunata valmiv kehalise võimekuse enesetestimise kodulehekülg võimalikult erinevate kodulehekülgedele, tagamaks suurema kättesaadavuse elanikkonnale

Ettevalmistavad tegevused 2005 aastal

Kontseptsiooni realiseerimise algfaasis tutvuti esmalt Eesti ja eeskätt rahvusvahelise kogemusega liikumisalase teavitustöö alal ning võimalustega nende ülekandmiseks Eestisse. Peatähelepanu koondus tihedate sidemete loomisele Euroopa juhtivate liikumisharrastuse maade vastavate spetsialistidega (Soome, Saksamaa, Austria, Sveits jt), tutvumine nende riikide teavitusmaterjalidega, uue ja vajaliku informatsiooni hankimine, koostöövõimaluste leidmisega rahvusvahelisel tasandil. Esmane kohtumine toimus Saksamaal, kus tutvuti liikumisharrastuse teavitusvõimalustega maailma meditsiinimessil Düsseldorfis ja Saksamaa Spordiliidus Frankfurdis. Veel loodi sidemed Šveitsi ühe juhtiva liikumisharrastuse spetsialisti Ole Peterseniga, kes on välja töötanud internetipõhise erinevate kehaliste võimete enesetestimise süsteemi Check – up, eesmärgiga arenda nimetatud süsteemi ja luua võimalused selle kasutamiseks ka Eestis. Kontseptsiooni raames kohtuti ka austria juhtiva liikumisspetsialisti N .Bachliga ja Soome emeriitprofessori I. Vuoriga.

Teiseks loodi tihe koostöö elanikkonna ühe enamlevinud nn. sidekanali – perearstidega, et ühelt poolt tutvustada neile võimalusi liikumisharrastuse alase teabe levitamiseks laiadele elanikkonna kihtidele, teiselt poolt aga võtta arvesse nendepoolsed ettepanekud. Kontseptsiooni raames on sõlmitud juba eelkokkulepe pilootprojekti käivitamiseks ühes suures ja ühes väiksemas perearstikeskuses

· Tallinna Perearstide Seltsi juht Anneli Kalle 

· Jõgeva  Maakonna perearstikeskus

Perearstide teavitamine toimus novembris – detsembris 2005 liikumisalaste koolituste läbiviimisel Otepääl, Narva – Jõesuus, Tallinnas, Rakveres ja Tartus.

Kolmandaks kohtuti mitmete liikumisharrastuse spetsialistidega linnades ja maakondades, et saada teada kohalikke probleeme ja ettepanekuid  kontseptsiooni paremaks realiseerumiseks.

Neljandaks loodi tihe koostöö Eesti Spordilehe ja Eesti Olümpiakomiteega, vastava teabe edastamisega meedia vahendusel. (uus ajaleht ilmub 5. detsembrist 2005. a)

Viiendaks peeti läbirääkimisi infotehnoloogia spetsialistidega kodulehe käivitamiseks, et oleks tagatud nii elanikkonna võimalused teabe saamiseks kui kodus vastavate testide läbiviimiseks, samuti võimalus korraldada vastavateemalisi foorumeid interneti vahendusel.

Kuuendaks peeti läbirääkimisi ja otsustatakse, milliseid väiketrükiseid vastaval teemal koostada , et neid siis 2006. a. laiadele elanikkonna kihtidele jaotada.

Kõige töömahukama osa 2005. a. moodustas kahtlemata rahvusvahelise kogemuse omandamine (sidemed juhtivate spetsialistidega, uute ajakirjade ja raamatute muretsemine).

Tegevused aastal 2006

Esiteks, jätkatakse uusima infomaterjali kogumist, samuti kohtutakse Sveitsi, Austria ja Soome juhtivate spetsialistidega ja vastavate maade senise kogemusega (Helsinki, Viin, Winterthur).

Teiseks luuakse spetsiaalne interneti kodulehekülg ja luuakse võimalused selle kättesaadavaks tegemiseks võimalikult laiadele elanikkonna kihtidele. Kodulehekülje peamised eesmärgid on

1. Interneti-põhine liikumisharrastusest teavitamine

Sportimist alustajad ja sellega regulaarselt tegelejad saavad soovitusi terviseseisundi parandamise, koormuste doseerimise, teadusliku toitumise, mittesoovitavate kehaliste harjutuste, lihassüsteemi hoolduse, päevarežiimi ja taastumise kohta. Samu nõuandeid antakse ka treeneritele, liikumisharrastuse juhendajatele ja lastevanematele. Loodav kodulehekülg tehakse elanikkonnale kättesaadavaks, võimaldades ühenduse erinevatelt kodulehekülgedelt. 

2. Interneti-põhine enesekontrollisüsteem

Elanikkonnale luuakse võimalused kontrollida oma kehalist suutlikkust, kasutades Internetis kättesaadavaid metoodikaid ja valemeid. Mõned näited:

1) kehamassiindeksi määramine – sisestatakse oma kehakaal ja pikkus;

2) UKK test ehk 2 km käimistest – sisestatakse distantsi läbimise aeg, kehakaal, pikkus, pulss;

3) Cooperi testi ehk 12 min jooksutesti metoodika ja tulemuste hinnang;

4) enesekontrollipäevik – sportija sisestab päevikuandmed, mille põhjal hindab dünaamiliselt oma seisundit eri aegadel;

5) erinevate kehaliste võimete hindamise testid (joonis, kirjeldus, hinnanguskaala), nt kõhulihaste test.

6) Erinevate kehaliste võimete (vastupidavus, jõud, liikuvus), kehamassiindeksi ja puusa –talje suhte komplekstest (Peterseni järgi)

3. Interneti-põhine ankeetküsitlus

Elanikkonnale tehakse kättesaadavaks mitmed rahvusvaheliselt tunnustatud kehalise võimekuse küsimustikud, millest tähtsamad on:

1) rahvusvaheline kehalise võimekuse küsimustik (IPAC);

2) tunnetatud kehalise võimekuse küsimustik (RPC);

3) kehalise võimekuse küsimustik (FFP-Mot);

4) motoorse võimekuse määramine (Eurofit 1995).

Vastates esitatud küsimustele pallisüsteemis, saab inimene teavet oma kehalise seisundi ja liikumisaktiivsuse kohta.

Kolmandaks, erinevate trükiste koostamine ja väljaandmine

Elanikele koostatakse erinevad trükised, mis osaliselt annavad teavet eespool nimetatud metoodikate rakendamise kohta, kuid mille põhiosa moodustavad individuaalsed soovitused mingil spordialal optimaalse koormusega harjutamise kohta. 

Kontseptsiooni täitjad: Eesti Olümpiakomitee, Audentese Ülikool, OÜ Medisport

Projekti tulemusena eeldame kehaliselt aktiivse elanikkonna osatähtsuse suurenemist. Oma eeskujuga innustavad nad teisigi seni passiivseid noori rohkem oma tervisele rõhku panema ja liikumisharrastusega tegelema.
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