
 

 

 

Kodutütarde kehaliste katsete läbiviimise kord ja normatiivid 

 

I ÜLDSÄTTED 

1. Katsete eesmärk on tõsta noorte teadlikkust tervislikust eluviisist ja arendada oskust 

analüüsida oma tulemusi. 

 

2. Katseid on soovitatav läbi viia regulaarselt ning fikseerida ka harjutuste sooritajate 

tulemused. Läbi selle toimub järjepidevalt kehaliste võimete arendamine. Ühe järgu 

sooritamise perioodil võib katseid läbi viia mitmel korral. 

 

II KEHALISTE KATSETE LÄBIVIIMINE 

3. Kehalised katsed on üks osa Kodutütarde järgukavast.  

3.1. Kehaliste katsete sooritamine algab II järgust.  

3.2. Kehaliste katsete sooritamine toimub II–VI järgus vastavalt vanusele, kas: 

3.2.1.  käesoleva korra normatiividele (7–16aastased) või 

3.2.2.  Kaitseväes kehtestatud korrale (17–18aastased). 

3.3. II – V järgus on eesmärk osaleda kehaliste katsete sooritamisel ning püüda katsed 

edukalt läbida.  

3.4. VI järgus on eesmärk katsed positiivselt sooritada.  

 

4. Katsete tulemused fikseeritakse tabelis (Lisa 1) või testi läbiviijale muul sobival viisil.  

 

5. Testi läbiviija: 

5.1. peab olema noortejuht või tema poolt määratud isik; 

5.2. juhib vajadusel harjutuse sooritaja tähelepanu, kui märkab viga sooritamisel ning 

korrigeerib testitavat; 

5.3. juhib harjutuse sooritaja tähelepanu, kui harjutuse aeg hakkab lõppema; 

5.4. tagab, et enne ja pärast harjutuste sooritamist toimuvad soojendus- ja 

venitusharjutused.  

 

6. Harjutuse sooritaja on riietunud sportlikult.  

 

III HINDAMISE KORD 

7. Kehalised katsed koosnevad kolmest harjutusest (Lisa 2): 

7.1. käte kõverdamine toenglamangus; 

7.2. istesse tõus selililamangust käed kukla taga sõrmpuutes; 

7.3. vastupidavusala: jooks 

 

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

 

9. Harjutused sooritatakse järjest umbes ühe tunni jooksul vabas õhus või osaliselt 

siseruumis. 

 

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



 

 

11. Positiivse tulemuse saamiseks:  

11.1. II – V järgus kogutakse igas alas vähemalt 1 punkt; 

11.2.VI järgus kogutakse kolme ala peale kokku vastavalt vanusele vähemalt: 

11.2.1. 14–16aastased – 19 punkti (Kodutütarde normatiivide järgi) 

11.2.2. 17–18aastased – 180 punkti (Kaitseväe normatiivide järgi) 

 

IV ALTERNATIIV KEHALISTE KATSETE SOORITAMISEL 

12. Kui kodutütar ei saa mõjuvatel põhjustel sooritada kehalisi katseid, siis kooskõlastab 

ta selle eelnevalt oma noortejuhiga. Koostöös noortejuhiga leitakse noorele sobiv 

lahendus füüsilise vormi parandamiseks.  

  

13. Alternatiivina tegeleb kodutütar iseseisvalt oma füüsilise vormi parandamisega endale 

mõnel muul jõukohasel viisil (nt rattasõit, ujumine, kõndimine vms). 

 

14. Kodutütar tõendab oma kehalist aktiivsust ja järjepidevat füüsilise vormi toetamist 

noortejuhiga eelnevalt kokkulepitud viisil.  

  



 

Lisa 1 

Soovituslik tabel harjutuste sooritajate tulemuste ülesmärkimiseks 

 

 
Harjutuse 
sooritaja 

nimi 

Toenglamangus 
käte  

kõverdamine 

Istesse tõus 
selililamangust 
käed kukla taga 

sõrmpuutes 

 
1500 / 3200 

meetri jooks 

 
Kogutud 
punktid 

Korduste arv Punktid Korduste arv Punktid Aeg Punktid  

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

 



 

Lisa 2 

Kehaliste katsete harjutuste kirjeldused 

 

Käte kõverdamine toenglamangus 

1. Harjutuse sooritamiseks on aega: 

1.1. 7–16aastastel 1 minut; 

1.2. 17–18aastastel 2 minutit.  

 

2. Lähteasend: 

2.1. toenglamang sirgetel kätel; 

2.2. peopesad on paralleelselt, sõrmed ees, käte asetus tugipinnal mitte laiemalt kui 

90 cm, mõõdetuna peopesade sisekülgedest, tähistused võivad jääda peopesade 

alla, lubatud on teha sooritusi rusikatele toetudes; 

2.3. jalad on koos või õlgade laiuselt harkis; 

2.4. keha õlgadest kuni jalgadeni moodustab ühe sirge. 

 

3. Ülesande sooritamine: 

3.1. harjutuse sooritaja kõverdab käsi kuni õlavarred on paralleelselt tugipinnaga ja 

liigub tagasi lähteasendisse. Testija loeb sooritusi; 

3.2. harjutuse sooritajal peab keha olema õlgadest jalakandadeni sirge. Juhul, kui 

testija märkab viga harjutuse sooritamisel, korrigeerib ta harjutuse sooritajat; 

3.3. harjutuse sooritamise ajal võib puhata lähteasendis, kuid järgmine sooritus peab 

algama korrektsest lähteasendist, põlved ega kõht ei tohi puudutada tugipinda. 

Puhkehetkedeks aega ei peatata; 

3.4. puudulikult sooritatud kordust ei loeta soorituseks. 

 

 

Istesse tõus selililamangust käed kukla taga sõrmpuutes 

1. Harjutuse sooritamiseks on aega 2 minutit. 

 

2. Lähteasend: 

2.1. harjutuse sooritaja lamab selili, käed kukla taga sõrmpuutes; 

2.2. jalad on põlvedest kõverdatult (täisnurga all) koos või kergelt harkis, kannad on 

kontaktis tugipinnaga kogu harjutuse vältel; 

2.3. partner hoiab kätega testitava jalalabadest kinni; 

2.4. harjutust sooritatakse ühel ja samal tugipinnal. 

 

3. Ülesande sooritamine: 

3.1. testija annab korralduse harjutuse alustamiseks. Harjutuse sooritaja tõuseb 

istesse nii, et küünarnukid puudutavad põlvi ja laskub lähteasendisse. Testija loeb 

sooritusi; 

3.2.  lähteasendi läbimisel peab testitava turi puudutama tugipinda; 

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

tugipinnaga; 

3.4. harjutuse sooritamise ajal võib puhata, puhkeasendiks on lähteasend käed kuklal 

sõrmpuutes. Puhkehetkedeks aega ei peatata; 

3.5. puudulikult sooritatud kordust ei loeta soorituseks. 

 



 

 

 

Kestvusala: jooks 

1. Harjutuse läbiviimine toimub staadionil või mujal jooksuks sobilikus kohas. Testi ei saa 

sooritada jooksulindil. 

 

2. Distants: 

2.1. 7–16aastased – 1500 m 

2.2. 17–18aastased – 3200 m 

 

3. Ülesande sooritamine: 

3.1. testija annab stardikäskluse, mille järel alustatakse vastavalt vanusele kas 1500m 

või 3200m jooksu; 

3.2. harjutus sooritatakse aja peale; 

3.3. harjutuse sooritamise ajal võib puhata, puhkehetkedeks aega ei peatata; 

3.4. puudulikult sooritatud kordust ei loeta soorituseks.  



 

Lisa 3 

Kodutütarde harjutuste normatiivid (7–16aastased)  



 

Lisa 4 

Kaitseväe harjutuste normatiivid (17–18aastased) 

 

 

 


