Kodutitarde kehaliste katsete labiviimise kord ja normatiivid

| OLDSATTED
1. Katsete eesmark on tdsta noorte teadlikkust tervislikust eluviisist ja arendada oskust
anallusida oma tulemusi.

2. Katseid on soovitatav 18bi viia regulaarselt ning fikseerida ka harjutuste sooritajate
tulemused. L&bi selle toimub jarjepidevalt kehaliste vdimete arendamine. Uhe jérgu
sooritamise perioodil vdib katseid labi viia mitmel korral.

Il KEHALISTE KATSETE LABIVIIMINE
3. Kehalised katsed on lks osa Kodutitarde jargukavast.

3.1. Kehaliste katsete sooritamine algab Il jargust.

3.2. Kehaliste katsete sooritamine toimub II-VI jargus vastavalt vanusele, kas:
3.2.1. kdesoleva korra normatiividele (7—16aastased) voi
3.2.2. Kaitsevaes kehtestatud korrale (17—18aastased).

3.3. -V jargus on eesmark osaleda kehaliste katsete sooritamisel ning ptulda katsed

edukalt 1abida.
3.4. VIl jargus on eesmark katsed positiivselt sooritada.

4. Katsete tulemused fikseeritakse tabelis (Lisa 1) voi testi [abiviijale muul sobival viisil.

5. Testi labiviija:
5.1. peab olema noortejuht vdi tema poolt maaratud isik;
5.2. juhib vajadusel harjutuse sooritaja tdhelepanu, kui markab viga sooritamisel ning
korrigeerib testitavat;
5.3. juhib harjutuse sooritaja tdhelepanu, kui harjutuse aeg hakkab 16ppema;
5.4.tagab, et enne ja parast harjutuste sooritamist toimuvad soojendus- ja
venitusharjutused.

6. Harjutuse sooritaja on riietunud sportlikult.

[l HINDAMISE KORD
7. Kehalised katsed koosnevad kolmest harjutusest (Lisa 2):
7.1. kate kdverdamine toenglamangus;
7.2. istesse tous selililamangust kaed kukla taga sérmpuutes;
7.3. vastupidavusala: jooks

8. Vastavalt vanusele on kehtestatud normatiivid (Lisa 3 ja Lisa 4).

9. Harjutused sooritatakse jarjest umbes Uhe tunni jooksul vabas 6hus voi osaliselt
siseruumis.

10. Puhkepaus kahe harjutuse sooritamise vahel on vahemalt 10 minutit.



11. Positiivse tulemuse saamiseks:
11.1. Il -V jargus kogutakse igas alas vahemalt 1 punkt;
11.2.VI jargus kogutakse kolme ala peale kokku vastavalt vanusele vahemalt:
11.2.1.14-16aastased — 19 punkti (Kodutitarde normatiivide jargi)
11.2.2.17-18aastased — 180 punkti (Kaitsevae normatiivide jargi)

IV ALTERNATIIV KEHALISTE KATSETE SOORITAMISEL
12. Kui kodutitar ei saa mdjuvatel pdhjustel sooritada kehalisi katseid, siis kooskdlastab
ta selle eelnevalt oma noortejuhiga. Koostéds noortejuhiga leitakse noorele sobiv
lahendus fldsilise vormi parandamiseks.

13. Alternatiivina tegeleb kodutitar iseseisvalt oma fllsilise vormi parandamisega endale
md&nel muul jdukohasel viisil (nt rattasoéit, ujumine, kdndimine vms).

14. Kodututar tdendab oma kehalist aktiivsust ja jarjepidevat fllsilise vormi toetamist
noortejuhiga eelnevalt kokkulepitud viisil.



Soovituslik tabel harjutuste sooritajate tulemuste tGlesmarkimiseks

Lisal

Harjutuse
sooritaja
nimi

Toenglamangus
kate
koverdamine

Istesse tous
selililamangust
kaed kukla taga

sormpuutes

1500 / 3200
meetri jooks

Kogutud
punktid

Korduste arv | Punktid

Korduste arv | Punktid

Aeg Punktid




Lisa 2

Kehaliste katsete harjutuste kirjeldused

Kate koverdamine toenglamangus

1. Harjutuse sooritamiseks on aega:

1.1. 7-16aastastel 1 minut;
1.2. 17-18aastastel 2 minutit.

2. Lahteasend:

3.

2.1. toenglamang sirgetel katel,

2.2. peopesad on paralleelselt, sdrmed ees, kate asetus tugipinnal mitte laiemalt kui
90 cm, mdddetuna peopesade sisekllgedest, tahistused voivad jadda peopesade
alla, lubatud on teha sooritusi rusikatele toetudes;

2.3. jalad on koos voi dlgade laiuselt harkis;

2.4. keha 6lgadest kuni jalgadeni moodustab Uhe sirge.

Ulesande sooritamine:

3.1. harjutuse sooritaja kdverdab kasi kuni élavarred on paralleelselt tugipinnaga ja
ligub tagasi lahteasendisse. Testija loeb sooritusi;

3.2. harjutuse sooritajal peab keha olema dlgadest jalakandadeni sirge. Juhul, Kkui
testija markab viga harjutuse sooritamisel, korrigeerib ta harjutuse sooritajat;

3.3. harjutuse sooritamise ajal voib puhata lahteasendis, kuid jargmine sooritus peab

algama korrektsest lahteasendist, pdlved ega kbéht ei tohi puudutada tugipinda.
Puhkehetkedeks aega ei peatata,

3.4. puudulikult sooritatud kordust ei loeta soorituseks.

Istesse tous selililamangust kded kukla taga sormpuutes

1.

2.

3.

Harjutuse sooritamiseks on aega 2 minutit.

Lahteasend:

2.1. harjutuse sooritaja lamab selili, kded kukla taga sdérmpuutes;

2.2. jalad on pdlvedest kdverdatult (taisnurga all) koos voi kergelt harkis, kannad on
kontaktis tugipinnaga kogu harjutuse valtel;

2.3. partner hoiab katega testitava jalalabadest kinni;

2.4. harjutust sooritatakse uhel ja samal tugipinnal.

Ulesande sooritamine:

3.1. testija annab korralduse harjutuse alustamiseks. Harjutuse sooritaja tduseb
istesse nii, et kiiinarnukid puudutavad pdlvi ja laskub lahteasendisse. Testija loeb
sooritusi;

3.2. lahteasendi labimisel peab testitava turi puudutama tugipinda;

3.3. testitava kannad ja istmik peavad kogu harjutuse sooritamise ajal olema kontaktis
tugipinnaga;

3.4. harjutuse sooritamise ajal vdib puhata, puhkeasendiks on lahteasend kaed kuklal
sérmpuutes. Puhkehetkedeks aega ei peatata;

3.5. puudulikult sooritatud kordust ei loeta soorituseks.



Kestvusala: jooks
1. Harjutuse labiviimine toimub staadionil véi mujal jooksuks sobilikus kohas. Testi ei saa
sooritada jooksulindil.

2. Distants:
2.1. 7-16aastased — 1500 m
2.2. 17-18aastased — 3200 m

3. Ulesande sooritamine:
3.1. testija annab stardikaskluse, mille jarel alustatakse vastavalt vanusele kas 1500m
vOi 3200m jooksu;
3.2. harjutus sooritatakse aja peale;
3.3. harjutuse sooritamise ajal voib puhata, puhkehetkedeks aega ei peatata;
3.4. puudulikult sooritatud kordust ei loeta soorituseks.



Lisa 3
Kodutltarde harjutuste normatiivid (7—16aastased)

Toenglamangus kite kéverdamine — KODUTUTRED Istesse tdus selililamangust k?.ed kukla taga sérmpuutes -
KODUTUTRED
Vanus Vanus
Kodused Kodused
7-9 10 11 12 13 14 15 16 7-9 10 1 12 13 14 15 16
37 42
35 40
33 10 38 10
30 10 9 36 10 9
28 10 9 8 32 10 9 8
26 10 9 8 7 30 10 9 8 7
23 10 9 8 7 6 28 10 9 8 7 6
21 10 9 8 7 6 5 26 10 9 8 7 6 5
20 10 9 8 7 6 5 4 23 10 9 8 7 6 5 4
17 10 9 8 7 6 5 4 3 21 10 9 8 7 6 5 4 3
14 9 8 7 6 5 4 3 2 20 9 8 7 6 5 4 3 2
13 8 7 6 5 4 3 2 1 17 8 7 6 5 4 3 2 1
11 7 6 5 4 3 2 1 14 7 6 5 4 3 2 1
9 6 5 4 3 2 1 13 6 5 4 3 2 1
6 5 4 3 2 1 11 5 4 3 2 1
4 4 3 2 1 9 4 3 2 1
3 3 2 1 8 3 2 1
2 2 1 5 2 1
1 1 3 1
1500 meetri jooks — KODUTUTRED
Vanus
Aeg 7-9 10 1 12 13 14 15 16
8:00
8:20
8:40 10
9:00 10 9
9:20 10 9 8
9:40 10 9 8 7
10:00 10 9 8 7 6
10:20 10 9 8 7 6 5
10:40 10 9 8 7 6 5 4
11:00 10 9 8 7 6 5 4 3
11:20 9 8 7 6 5 4 3 2
11:40 8 7 6 5 4 3 2 1
12:00 7 6 5 4 3 2 1
12:20 6 5 4 3 2 1
12:40 5 4 3 2 1
13:00 4 3 2 1
13:20 3 2 1
13:40 2 1
14:00 1




Lisa 4
Kaitsevae harjutuste normatiivid (17—18aastased)

Toenglamangus k_.‘_;ite kéverdamine Istesse tous selililamangust kded kukla 3200 meetri jooks
KODUTUTRED taga sérmpuutes. KODUTUTRED KODUTUTRED
17—18aastased 17—-18aastased 17—18aastased
Korduste arv  Punktid Korduste arv  Punktid Korduste arv  Punktid Korduste arv  Punktid Aeg Punktid Aeg Punktid
42 100 23 67 76 100 42 55 15:36 100 19:18 55
41 99 22 66 75 98 41 54 15:42 99 19:24 54
40 97 21 65 74 97 40 53 15:48 98 19:30 53
39 95 20 63 73 95 39 51 15:54 96 19:36 52
38 93 19 62 72 94 38 50 16:00 95 19:42 50
37 91 18 60 71 93 37 49 16:06 94 19:48 49
36 90 17 57 70 91 36 48 16:12 93 19:54 48
35 88 16 55 69 90 35 47 16:18 92 20:00 47
34 86 15 53 68 88 34 46 16:24 90 20:06 45
33 84 14 51 67 87 33 45 16:30 89 20:12 44
32 83 13 48 66 85 32 44 16:36 88 20:18 43
31 81 12 45 65 84 31 43 16:42 87 20:24 41
30 79 11 42 64 83 30 42 16:48 85 20:30 39
29 77 10 39 63 81 29 41 16:54 84 20:36 37
28 76 9 36 62 80 28 40 17:00 83 20:42 35
27 74 8 33 61 78 27 39 17:06 82 20:48 33
26 72 7 30 60 77 26 38 17:12 81 20:54 31
25 70 6 27 59 75 25 37 17:18 79 21:00 29
24 69 5 24 58 74 24 36 17:24 78 21:06 27
57 73 23 35 17:30 77 21:12 25
56 71 22 34 17:36 76 21:18 23
55 70 21 33 17:42 75 21:24 21
54 68 20 32 17:48 74 21:30 19
53 67 19 31 17:54 72 21:36 17
52 66 18 30 18:00 71 21:42 15
51 65 17 29 18:06 70 21:48 13
50 64 16 28 18:12 68 21:54 11
49 63 15 27 18:18 67 22:00 10
48 62 14 26 18:24 66 22:06 9
47 61 13 25 18:30 65 22112 8
46 60 12 24 18:36 64 2218 7
45 58 11 23 18:42 62 22:24 6
44 57 10 22 18:48 61 22:30 5
43 56 18:54 60 22:36 4
19:00 59 22:42 3
19:06 58 22:48 2

19:12 56 22:54

—



