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1. Kehaliste voimete mootmine kehalises kasvatuses

Viimaste aastate jooksul on oluliselt vihenenud laste ja noorte liikumisak-
tiivsus (WHO 2010). Alla veerandi Eesti lastest ja noortest tdidab Maailma
Terviseorganisatsiooni soovitust iga paev vahemalt tund aega aktiivselt liikuda
(Riso et al 2016; Mooses et al 2016, Aasvee & Rahno 2014). Madal kehaline
aktiivsus on seotud ka madala kehalise voimekuse ja tervise seisukohalt sel-
lise seisundiga, millel on risk tervisele. Kehaline vormisolek on otseselt seotud
inimese tervise ja elukvaliteediga kogu eluea jooksul ja sellepérast on oluline
leida need viisid ja meetodid, kuidas kooli kehaline kasvatus saab kaasa aidata

opilaste kehalise vormisoleku parandamisele.

Kehalise kasvatuse eesmirk on toetada opilase kehalise vormisolekuga seo-
tud teadmiste ja oskuste kujunemist selliselt, et opilane teab, mis on keha-
lised voimed, seostab harjutusi ja kehalisi vdimed, teab enda kehaliste voimete
taset ja oskab neid hinnata ja arendada. Lisaks on oluline, et 6pilane hiljem
analiilisib enda kehaliste voimete arengut. Kehalises kasvatuses juhitakse opi-
last oma kehalise vormis oleku taset jdlgima ning seda regulaarselt harjutades

ning uusi teadmisi ja oskusi hankides edendama (Diamond 2015).

Kehaliste voimete mdotmine kehalises kasvatuses on oOppeprotsessi osa.
Tulemused on moéeldud selleks, et dpilasel ja dpetajal oleks voimalus saada ta-
gasidet enda kehalise voime kohta. Tulemused ei ole hinde panemise aluseks.
Kehalisi voimeid on oluline mdéta, et suunata dpilasi enda kehalisi voimeid
edasi arendama. Kehalisi voimed moéddetakse testide abil. Vilja valitud testid
on maailmas laialdast kasutust leidnud, lihtsalt sooritatavad, vahe aegandud-
vad ning testide arv on piisavalt suur, et saada terviklik tilevaade pohiliste ke-
haliste voimete tasemest. Antud testid on valitud péhinedes peamiselt ALPHA
fitness programmile (Ruiz et al 2011) ja Eurofit testidele (Jiiriméde 2001). Nende

testide peame eelis on see, et need on teaduslikult kontrollitud (valiidsus, kor-
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ratavus, objektiivsus jne) ja sobilikud kasutamiseks teatud vanuses lastele
(Moliner-Urdiales et al 2010). Testimise metoodika on standardiseeritud, mis
omakorda annab voimaluse vorrelda saadud keskmisi tulemusi samavanuste
ja samast soost teiste koolide dpilaste tulemustega. Kehaliste voimete modtmi-

sel on oluline arvestada, et:

 kehalise vormisoleku teema on individuaalne ja opilasi ei vorrelda oma-

vahel;

o testid on moeldud selleks, et dpilane saaks teadmised, kuidas on véimalik

enda kehalist vdimet hinnata ja oskab enda kehalisi voimeid ise moota;

o testide tulemused on md&eldud selleks, et iga dpilane saaks piistitada endale
kehaliste voimetega seotud eesmirgid, hinnata enda arengut ja analiitisida

seda.

Kiesolev testide juhend on mdeldud peamiselt kasutamiseks pohikoolis alates
IT kooliastmest. Need testid sobivad kasutamiseks ka glimnaasiumis, kuid tes-
tide valik vajab seejuures tdiendamist, kuna kehalise kasvatuse ainekava jargi
kuuluvad giimnaasiumis tutvustamisele NATO testid. Lisaks on oluline tule-

vikus tdiendada juhendit oskustega seotud mootmisvahenditega.



2. Ulevaade testidest ja korralduslikud soovitused nende

labiviimiseks

Testid on valitud ldhtuvalt sellest, kas need on seotud tervise vdi oskustega.
Joonisel 1 on toodud kehaliste voimete jaotus selle alusel, kas need on otseselt
seotud tervise voi oskustega.

Vereringe- ja hingamis-

: elundkonna vastupidavus
Tervisega seotud

kehalised véimed Lihasjoud ja -vastupidavus
ja kehakoostis Painduvus
Kehakoostis
Kehaline
vormisolek

Tasakaal
Koordinatsioon

Oskustega seotud Liigutuste kiirus

kehalised voimed W e
Reaktsioonikiirus

Liikumise kiirus

Joonis 1. Tervise ja oskustega seotud kehalised voimed.

Tervisega seotud kehaliste voimete hindamisel on véimalik siduda tulemust ta-
gasisidega, kas see on tervise seisukohalt hea, viga hea vdi vajab parandamist.
Oskustega seotud kehaliste voimete kohta on vdimalik anda tagasisidet, kas
see on vanuse kohta keskmine, alla keskmise voi tile keskmise. Rahvatervise

seisukohalt on olulised just tervisega seotud kehaliste vdimete tulemused, kuna



need niitavad 6pilaste vormisolekut tervise seisukohalt.

Testide labiviimisel on oluline tépselt jargida etteantud juhiseid, et sooritused
oleksid tehniliselt voimalikult sarnased ja seega vorreldavad ja usaldusvaarsed.
Joonisel 2 on toodud 7 testi kehaliste voimete mootmiseks vastavalt sellele, kas
need moddavad tervisega seotud voi oskustega seotud kehalisi voimeid. Tapsed

juhised iga testi sooritamiseks on kirjas testide kirjelduse juures (peatiikk 3).

Testid kehaliste voimete mootmiseks

: : .. Oskustega seotud
Tervisega seotud kehalised voimed kehalised véimed
Vereringe- ja hinga- Lihasjoud
miselundkonna jajouvastu-  Painduvus Tasakaal Kiirus
vastupidavus pidavus
. Selga sdastev )
20m loikude Paigalt . Flamingo tasa- o
. . . istest 4x10 stistikjooks
vastupidavusjooks kaugushiipe . kaalu test
ettepainutus
Kéverdatud
kitega ripe
kangil
Kae
diinamo-
meeter

Joonis 2. Kehaliste voimete testid tervise ja oskustega seotud kehaliste vdi-
mete mdotmiseks

Kui testid sooritatakse jarjest ithe kehalise kasvatuse tunni jooksul, siis on
soovitatav jargida tabelis 1 toodud jarjekorda (Tabel 1). Kui kogu klass soo-
ritab teste vdikeste rithmadena mo66da ruumi vabas jdrjekorras litkudes ja ta-
belis 1 toodud jérjekorra jargimine ei ole voimalik, siis on soovituslik toetuda

jargmistele pdhimotetele:



o flamingo tasakaalutest sooritada esimeste hulgas ja rahulikumas ruumiosas;

« kdedliinamomeetri pigistamise test sooritada enne kdverdatud kitega ripe

kangil testi;

o 20 m ldikude vastupidavuse test sooritada kdige viimasena voi monel teisel

paeval.

Tabel 1. Testid ja nende sooritamise jarjekord ning méotmiskatsete arv

Tervisega voi oskustega

JRK Testi nimetus Katsete/korduste arv . .
seotud kehaline voime
1 Flamingo tasakaalutest 1 Oskusega seotud
Sel aastev istest ette-
2 h saas.ev isest ete 2 x moélema jalaga Tervisega seotud
painutus
3 Paigalt kaugushiipe 2 Tervisega seotud
4 Kie diinamomeeter 2 x molema kiega Tervisega seotud
5  4x10 siistikjooks (kiirus) 2 Oskusega seotud
Kéverdatud kit i
6 overdatud Xaiega ripe 1 Tervisega seotud
kangil
20m loikude vastupida-
7 i fotkude vastuplaa 1 Oskusega seotud
vusjooks

Kui on soov viia ldbi vdiksem arv teste, siis keskenduda ainult tervisega seotud
kehaliste voimete mootmisele ja jatta sooritamata oskustega seotud voimete
(tasakaal, kiirus) testid.

Kehaliste voimete mdotmisel on hea, kui igas jaamas on suur kehalise vdime
nimetus, et Opilasel tekkiks seos kehalise voime ja selle mo6tmisvoimaluse va-
hel. Naiteks eesmark ei ole mitte paigalt kaugushiippe sooritamisel (mitte te-

gevusel) vaid jalgade plahvatusliku jou mo6tmisel.



2.1 Tulemuste iilesmarkimine ja rakendamine

Tulemusi on soovitatav iiles markida topelt: testi labiviija ja testitava poolt

samaaegselt.

Opilaste kaasamiseks dppeprotsessi on oluline, et dpilane oleks teadlik testi
labi viimise metoodikast, oma testi tulemustest ja vastutaks enda tulemuste
tilesmarkimise eest. Testide sooritamise tunnis peaks Opilasel olema kaasas
kirjutusvahend ja paber (vt Lisa 2), et enda tulemused tilesmarkida enda le-
hele. Jaama lehele margib dpetaja ise voi palub dpilastel sooritatud tulemused

tiles markida. Need tulemustelehed jddvad opetajale.

Opilaste poolse tulemuste iilesmarkimise kaugem eesmirk on, et dpilane
analiilisib oma kehalisi voimeid ja saab tagasisidet enda tulemuste kohta. Sel-
lest lahtuvalt seab dpetaja abiga realistliku sportliku eesmargi ja koostab tege-
vuskava oma kehaliste voimete arendamiseks lahtuvalt kooliastmest, opilase
vanusest ja kehaliste voimete tasemest. Opetaja iilesanne on olla opilastele

toeks, aidates neid tegevuskava koostamisel ning selle jargimisel.



3. Testid kehaliste voimete hindamiseks

3.1 Flamingo tasakaalu test (oskusega seotud kehaline vime)

Kehaline voime, mida moodab: tasakaal seismisel

Foto 1 Foto 2
Vahendid: seismisalus (puidust alus médtmetega 50 x 4 x 3 cm, alus kinnita-

takse kahele tugiprussile modtmetega 15 x2 cm), stopper

Tulemus: katsete arv, mitu katset kulus, et seista alusel kokku 1 minut. Kui
testitav suutis aluselt maha astumata seista esimese katsega 60 sekundit, on
tulemus 1. Kui testitav astus maha 15 korda esimese 30 sekundi jooksul, test

l6petatakse, sest testitav ei ole suuteline seda sooritama.

Labiviimine: Testitava eesmark on seista alusel iihel jalal paljajalu, hoides
koverdatud jalast kdega kinni. Kdverdatud jala polv on suunatud alla, mitte
korvale. Testija seisab testitava ees, hoides viimase kdest abistamaks testitaval
noutud asendi saavutamist. Stopper kiivitatakse hetkel, mil testitav vabastab
oma kde testija kdest. Stopper peatakse kui testitav puudutab jalaga voi méne
teise kehaosaga pdrandat voi laseb kinnihoitavast jalast laht. Stopper taaskaivi-
tatakse kui testitav on korrektse asendi uuesti saavutanud. Kokku peab testitav
seisma flamingo asendis {the minuti. Testi sooritatakse eelistatud jalaga 1 kord.
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Testi labiviimisel on oluline arvestada, et testitav saaks keskenduda testile ja
et tulemust vdivad mojutada mitmed tegurid: dpilase keskendumisvoime sel-
lel paeval voi hetke olukorras, véljastpoolt tulevad segavad tegurid jne. Selle-
pérast voivad selle testi tulemused erineda iihe lapse 16ikes erinevatel aegadel.

Opetajal on oluline seda teada ja dpilasele delda.

Tabel 2. Tasakaal seismisel: eakohased soovituslikud tulemused POISTELE
(katsete arv).*

SINU VANUSE SINU VANUSE
SINU VANUSE
VANUS KOHTA ALLA KOHTA
KOHTA KESKMINE .

KESKMISE ULE KESKMISE
11 >13 3-13 <3
12 >12 6-12 <6
13 >12 6-12 <6
14 >13 3-13 <3
15 >13 3-13 <3
16 >12 4-12 <4
17 >12 4-12 <4

Tabel 3. Tasakaal seismisel: eakohased soovituslikud tulemused TUDRUKU-
TELE (katsete arv).*

SINU VANUSE SINU VANUSE
SINU VANUSE
VANUS KOHTA ALLA KOHTA
KOHTA KESKMINE .

KESKMISE ULE KESKMISE
11 >12 6-12 <6
12 >13 3-13 <3
13 >13 3-13 <3
14 >12 2-12 <2
15 >12 2-12 <2
16 >13 3-12 <3
17 >13 3-13 <3

*Tarimae (2001)
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3.2 Selga sddstev istest ettepainutus

Kehaline voime, mida mdodab: reie tagakiilje lihaste painduvus, ettepainduvus

Foto 3 Foto 4

Vahendid: m66dukast (35x45.x32) , mille vastu on voimalik jalatalda toetada;
modtlaud (55cm pikkune ja 45 cm laiune), mille iiks ots asetseb 15 cm iile kas-
ti serva testitava poole (st tald on 15 cm ulatuses laua all) ning mille peale on
margitud sentimeetermdddustik algusega 0-st testitava poolsest servast kuni
55 cm; pulk (10-15 cm)

Tulemus: mdddetakse sentimeetrites. Kui testitav suudab viia sdrmeotsad ja-

latallani, on tulemus 15 cm.

Labiviimine: NB! Vajalik on eelnev soojendusharjutuste sooritamine reie ta-
gumistele ja alaselja lihastele. Testimine toimub sokkides vdi paljajalu. Testi-
tav istub, moddetav jalg sirgelt ees, jala tald téielikult vastu kasti, mis ei tohi
eest dra libiseda. Teine jalg on pélvest koverdatud, viljapoole kaldu ning ja-
latald vastu moddetava jala reie sisekiilge. Testija voib hoida ithte katt testi-

tava polvel, et see sirge piisiks. Testitav peaks ulatuma modtelaua servani ja
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puutuma litkatavat pulka enne, kui hakkab ette painutama. Testitav painutab
otse ette ning liikkab sirgete kite ja sormedega mdotepulka risti mooda kastil
olevat modduriba nii kaugele kui ulatab ning peatub vihemalt 1 sekundiks.
Tulemus loetakse modduribalt litkatud pulga testitava poolselt kiiljelt. Kui
sormed ulatuvad erinevale kaugusele, ldheb arvesse keskmine distants. Testi-
tav sooritab katseid vaheldumisi mélema jalaga kaks korda. Loeb mélema jala
parim tulemus. Painutust tuleb sooritada iihtlaselt, vahepeal mitte peatudes

ega vibutades.

Juhised testitavale: ,Vota jalandud dra ja istu kasti ette maha. Pane iihe jala
taistald vastu kasti. Teine jalg koverda pélvest ja pane tallaga vastu sirge jala
reie sisekiilge. Siruta kided, hoia pea piisti ja painuta otse ette, liikates moote-
laual olevat pulka otse edasi. M6ddetava jala pdlv peab kogu aeg olema sirge.
Soorita algul proovikatsed alustades mugavast kaugusest ja minnes iga kat-
sega kaugemale. Kui oled valmis, siis painuta ette ja litkka sujuvalt pulk mak-
simaalselt kaugele ning hoia asendit viahemalt 1 sekund. Ette painutades liigu
tihtlaselt ja vibutusteta. Molema jalaga soorita vaheldumisi kaks katset. Mdle-

ma jala parim tulemus ldheb arvesse.”

NB! Oluline: moddetava jala polv peab kogu aeg olema sirge, testitava puusad
peavad olema kastiservaga paralleelsed, kided peavad likkkama mooétepulka

vordselt.

Tabel 4. Selga sddstev istest ettepainutus: eakohased soovituslikud tulemused
POISTELE (cm)

TERVISE SEISU- TERVISE SEISU-
VANUS RISK TERVISELE "
KOHALT HEA KOHALT VAGA HEA
13 <16.3 16.4 - 19.8 =19.9
14 <17.3 17.4 -21.0 >21.1
15 <18.1 18.2-21.9 =>22.0
16 <19.3 19.4 - 23.2 >23.3
17 <20.5 20.6 — 24.6 >24.7
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Tabel 5. Selga sddstev istest ettepainutus: eakohased soovituslikud tulemused
TUDRUKUTELE (cm)

TERVISE SEISU- TERVISE SEISU-
VANUS RISK TERVISELE ,
KOHALT HEA KOHALT VAGA HEA
13 <22.7 22.8 -26.3 > 26.4
14 <24 24.1 -27.8 =>27.9
15 <244 24.5-28.2 >28.3
16 <24.6 24.7 - 28.5 >28.6
17 <24.1 24.2 - 28.1 >28.2

*Ortega, et al (2011)

Testi sooritamise metoodika video:
https://www.youtube.com/watch?v=TgaGCX20UIQ

14



3.3 Paigalt kaugushiipe

Foto 5 Foto 6

Kehaline v6ime, mida moodab: Jalgade plahvatuslik joud

Vahendid: Mittelibisev kova pind, moddulint, kleeplint (abistavate joonte

markimiseks).
Tulemus: Moddetakse meetrites 1 cm tédpsusega. Nditeks 1 m 56 cm.
Labiviimine: Opilane seisab kahel jalal stardijoone taga.

Mootmine: Abistavad stardijoonega paralleelsed jooned tulemuse mootmiseks
on margitud maha v6i matile alates 1 meetrist 10 cm vahedega (1m, 1.10m,
1.20m, 1.30m jne). Moodulint asetseb risti nende joontega, maandumisala
tihel kiiljel. Seisa maandumisala kdrval ja margi hiipatud distants dratouke-
joonest kuni lapse kanna tagaosani, mis on dratdukejoonele koige ldhemal.
Tulemus loetakse moodulindilt voi matile margitud mooddustiku jargi. Testi
sooritatakse kaks korda jarjest ning parim tulemus ldheb arvesse. Uus katse
on lubatud, kui laps kukub hiippel tagasi voi puudutab mone teise kehaosaga

maapinda.

Juhised testijale: testija demonstreerib dige soorituse. Sooritatakse kaks kat-
set, parim tulemus ldaheb kirja.
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Juhised testitavale: ,Seisa dlgade laiuses harkseisus, varbad stardijoone taga,

kied ees (paralleelselt maapinnaga). Koos polvede koverdamisega vii hoogsalt

kied taha. Aratoukel vii uuesti kided hoogsalt ette-tiles ning hiippa nii kaugele

kui suudad. Kindlasti tuleb dratéuge sooritada koosjalgadega. Proovi maandu-

da kahele jalale korvuti tasakaalustatud asendisse nii, et parast maandumist ei

puudutaks iikski teine kehaosa maapinda®.

Tabel 6. Paigalt kaugushiipe: eakohased soovituslikud tulemused POISTELE

(cm)
VANUS | RISK TERVISELE TERVISE SEISU- TERVISE SEISU-
KOHALT HEA KOHALT VAGA HEA
13 <151 152 - 167 >168
14 <168 169 - 184 >185
15 <182 183 -197 >198
16 <192 193 - 206 >207
17 <201 202 - 215 >216

Tabel 7. Paigalt kaugushiipe: eakohased soovituslikud tulemused TUDRU-

KUTELE (cm)*
VANUS RISK TERVISELE TERVISE SEISU- TERVISE"SEISU—
KOHALT HEA KOHALT VAGA HEA
13 <133 134 — 147 > 148
14 <136 137 - 151 > 152
15 <137 138 = 152 >153
16 <140 141 - 154 >155
17 <143 144 - 157 >158

*Ortega, et al (2011)

Testi sooritamise metoodika video:
https://www.youtube.com/watch?v=jH]50MZE_MA
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3.4 Kdediinamomeetri pigistamine

Kehaline voime, mida moodab: Ulakeha maksimaalne isomeetriline joud

Foto 7

Vahendid: reguleeritava kdepidemega kidediinamomeeter ja joonlaud (30 cm).
Tulemus: mdoddetakse kg-des, 0,1 kg tdpsusega.

Liabiviimine: enne testimist madrata testitava kdelaba suurus ja kohandada
aparaadi kidepide vastavaks (vt Lisa 1 ). Modda parema kédelaba maksimaalne
laius poidlast vdikese sdrmeni. Modtmise tdpsus on 0,5 cm. Tulemus imar-
datakse ladhima tdissentimeetrini. Vali tabelist vastav koefitsient ja reguleeri
kaepide. Diinamomeetri seadistamise valem: y=x/5+1,5, kus x= kde suurus ja

y= diinamomeetrile seadistatav m66t (Ruiz jt. 2002).

Nullitud diinamomeeter ripub moddetavas kies kehaga paralleelselt. Testitav
kisi on sirge ja ei tohi testimise ajal olla kehaga kontaktis. Opilane pigistab
kdediinamomeetrit maksimaalse jduga vahemalt 2 ( kuni 5) sekundit. Tulemus
loetakse, margitakse tulemuste lehele ja diinamomeeter nullitakse. Test viiak-
se 1dbi vaheldumisi molema kdega kaks korda. Iga soorituse vahel on lithike

puhkepaus taastumiseks. Testitav voib valida, millise kdega ta soovib alustada.
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Arvesse laheb kummagi kie parim tulemus.

Juhised testitavale: Vota diinamomeeter iihte kitte. Hoia seda sirges kées ja
kehast eemal kogu testimise ajal. Pigista nii tugevalt, kui suudad vihemalt
kahe sekundi jooksul. Soorita testi kaks korda mélema kédega vaheldumisi, pa-

rim tulemus loeb maolemal kael.

Tabel 8. Kdediinamomeetri pigistamine: eakohased soovituslikud tulemused
POISTELE (kg)*

TERVISE SEISU- TERVISE SEISU-
VANUS RISK TERVISELE "
KOHALT HEA KOHALT VAGA HEA
13 <24.6 24.7 - 27.8 =>27.9
14 <30.3 30.4 - 34.0 >34.1
15 <35.6 35.7-39.7 >39.8
16 <39.9 40.0 - 43.7 >43.8
17 <43.4 43.5 - 46.7 >46.8

Tabel 9. Kdediinamomeetri pigistamine: eakohased soovituslikud tulemused
TUDRUKUTELE (kg)*

TERVISE SEISU- TERVISE SEISU-
VANUS RISK TERVISELE "
KOHALT HEA KOHALT VAGA HEA
13 <224 22.5-24.8 >24.9
14 <24.0 24.1-26.4 > 26.5
15 <25.0 25.1-274 =>27.5
16 <25.3 254 -27.8 >27.9
17 <26.3 26.4 - 28.9 =>29.0

Ortega, et al (2011)

Testi sooritamise metoodika video:

https://www.youtube.com/watch?v=r8wSXqONWzY
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3.5 4x10m kordusjooks

Kehaline voime, mida moodab: Kiirust, reaktsioonikiirust, koordinatsiooni

ja keha liikumissuuna muutmise kiirust.

Foto 8 Foto 9

Joonis 3. 4x10m kordusjooksu labiviimise metoodika

A
\

10 m
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Vahendid: Puhas, mittelibisev pérand; stopper, kleeplint, m66dulint, koonused
(4tk), liivakotid (3 tk, riidest, eri vdrvi — punane, kollane, roheline, ca 300 g

raskused).
Tulemus: mdodetakse sekundites ithe komakohaga.

Labiviimine: Kaks paralleelset ca 3m pikkust joont margitakse 10 meetri kau-
gusele iiksteisest. Joonte otstesse asetatakse koonused. Viljaspool stardijoont
(joone keskosast u 50 cm) on liivakott B ning teisel pool joonel on kaks liivakot-
ti, A ja C (liivakotid on tiksteisest ithe meetri kaugusel ja mdlemad joonest u
50 cm kaugemal) (vt joonis 3). Stardikdskluse peale jookseb opilane voimali-
kult kiiresti vastasjooneni, iiletades selle mdlema jalaga (vt foto), votab sealt
liivakoti A ning jookseb tagasi stardijooneni (iiletades selle mdlema jalaga)
ning vahetab liivakoti A liivakott B vastu. Seejdrel jookseb opilane liivakotiga
B uuesti iile vastasjoone ning vahetab seal liivakoti B liivakott C vastu ning
parast seda jookseb tagasi iile stardijoone. NB! Igal korral kui 6pilane jookseb
liivakotti votma, peavad molemad jalad iiletama joone! Testi sooritatakse kaks
korda, parim tulemus loeb. Kahe soorituse vahel on puhkepaus, sel ajal voiks

joosta teine testitav.

Juhised testitavale: ,,Seisa vahetult stardijoone taga ja ole valmis. Peale starti
jookse tile vastasjoone (ilma liivakotikeseta), haara punane liivakotike ja jook-
se koos sellega tagasi iile stardijoone. Seejdrel vaheta punane liivakotike ro-
helise liivakotikese vastu ja jookse tile vastasjoone. Vaheta roheline liivakotike
kollase liivakotikese vastu ja jookse tagasi lile stardijoone. Oluline on, et sa
tiletaksid joone alati mélema jalaga ja liiguksid kogu aeg nii kiiresti, kui suu-

dad. Soorita testi kaks korda- parim tulemus loeb.”
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Tabel 10. 4x10m kordusjooks: eakohased soovituslikud tulemused POISTE-

LE (sek)*
SINU VANUSE SINU VANUSE
SINU VANUSE .
VANUS KOHTA ALLA KOHTA ULE
KOHTA KESKMINE
KESKMISE KESKMISE

13 >12.4 11.8-12.3 <11.7
14 >12.0 11.4-11.9 <11.3
15 >11.6 11.0-11.5 <10.9
16 >11.2 10.7 - 11.1 <10.6
17 >11.2 10.7 - 11.1 <10.6

Tabel 11. 4x10m kordusjooks: eakohased soovituslikud tulemused TUDRU-

KUTELE (sek)*
SINU VANUSE SINU VANUSE
SINU VANUSE .
VANUS KOHTA ALLA KOHTA ULE
KOHTA KESKMINE
KESKMISE KESKMISE

13 >13.2 12.5-13.1 <124
14 >13.1 12.4-13.0 <12.3
15 >13.1 12.4-13.0 <12.3
16 >13.0 12.3-12.9 <12.2
17 >13.0 12.4-12.9 <12.3

*Ortega, et al (2011)

Testi sooritamise metoodika video:
https://www.youtube.com/watch?v=6cVUGoSbHFU
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3.6 Koverdatud kitega ripe kangil

Kehaline voime, mida m6ddab: Ulakeha staatiline lihasjoud ja -vastupidavus.

Foto 10 Foto 11

Vahendid: horisontaalne kang, pink voi varbsein, stopper
Tulemus: moodetakse sekundites

Labiviimine: Opilane astub pingile ning votab kangist pealthaardega kinni
nii, et kded on kiitinarliigesest koverdatud ning 16ug on iile kangi. Loug ei tohi
olla kangiga kontaktis, pea peab olema neutraalses asendis. Ajavott algab, kui
opilane ei toetu enam pingile. Aja m66tmine peatatakse, kui opilane ei suuda

enam korrektset asendit sdilitada. Igal dpilasel on {iiks katse.

Juhised testitavale: ,,Eesmirk on rippuda 16ug kangi kohal maksimaalselt
kaua. Kasuta pinki ja mine modtmisasendisse. Aeg kdivitub kohe, kui su jalad
ei puuduta enam pinki ja sa ripud moé6tmisasendis: kded on kéverdatud, 16ug
on kangi kohal ja ei puudutada seda. Kded on pealthaardes. Aeg peatatakse,

kui sa ei suuda enam asendit sailitada. Sul on ainult uks katse.
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Tabel 12. Koverdatud kitega ripe kangil: eakohased soovituslikud tulemused
POISTELE (sekundites)*

TERVISE SEISU- TERVISE SEISU-
VANUS RISK TERVISELE .
KOHALT HEA KOHALT VAGA HEA
13 <8 8-14 >14
14 <11 11-18 >18
15 <17 17 - 25 >25
16 <21 21 - 31 >31
17 <23 23-32 >32

Tabel 13. Kdverdatud kétega ripe kangil: eakohased soovituslikud tulemused

TUDRUKUTELE (sekundites)*

TERVISE SEISU- TERVISE SEISU-
VANUS RISK TERVISELE .
KOHALT HEA KOHALT VAGA HEA
13 <3 3-6 >6
14 <4 4 -7 >7
15 <4 4 -7 >7
16 <4 4-8 >8
17 <3 3-7 >7

Ortega, et al (2011)

Testi sooritamise metoodika video:

https://www.youtube.com/watch?v=Cp2Mdxaa4ls
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3.7 20m 16ikude vastupidavus-kordusjooks

Kehaline voime, mida mdddab: stidame-veresoonkonna ja hingamiselund-

konna vastupidavust.

Hoiatusala
| i\% T T |
I I Otsajoon
| | -
> 55
I I
A '
3
I I
i 55! !
2m l 16 m lZ m
> < > «——>
- 20 m -

Joonis 4. 20 m vastupidavusjooksu ldbiviimise joonis

Vahendid: Piisavalt suur ithtlase pinnasega maa-ala, kuhu markida 20m pik-
kune distants, koonused (4tk), kleeplint v6i kriit, mdddulint, testi helisalvestis

(jarjest sagenevate helisignaalidega) ning vahend, milles seda méangida.
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Tulemus: Loendatakse labitud 16ikude arv (16ikude arv).

Labiviimine: Koonustevaheline jooksudistants 20 meetrit mdddetakse
moddulindiga ja otsajooned tiahistatakse kleeplindiga voi kriidijoonega. Joon-
te otstesse asetatakse koonused. Mida laiemalt on rada margitud, seda roh-
kem lapsi saab tiheaegselt osaleda. Distantsi otstes on vajalik ca 1m pikkune
lisa-ala imberpodramiseks. Igale dpilasele peaks olema ca 1m laiune rada, et
opilased testi ajal iiksteist ei hdiriks. Mdlemal pool enne otsajoont on 2 meet-
rit nn. hoiatusala, kuhu laps peab kindlasti enne jargmist helisignaali joudma.
Kui laps ei joua kahel jarjestikusel korral enne helisignaali iile otsajoone, on
tema jaoks test 1oppenud. Test loetakse 16ppenuks ka juhul kui laps peatub
ise vasimuse tottu. Algne kiirus on 8.5 km/h, mis kiireneb iga minuti jarel 0.5

km/h vorra. Testi viiakse 1abi uks kord.

Juhised testitavale: ,Vastupidavusjooksu test nditab meile sinu vastupidavust.
Sinu tlesanne on joosta iithest joonest teiseni mooda 20 meetrist rada. Seda,
kui kiiresti sa jooksma pead, madrab regulaarselt kostuv helisignaal plaadilt.
Jookse sellise kiirusega, et jouaksid iga kord jooneni enne, kui kélab signaal.
Vii iiks jalg iile otsajoone, keera iimber ja jookse tagasi (vt foto). Alguses on
kiirus véike (9 sekundit 1 16igu jaoks) aga peale igat minutit see tduseb. Sinu
tilesanne on jalgida helisignaalide riitmi ja joosta selle jirgi nii kaua kui sa
suudad. Kui sa kahel jérjestikusel korral ei joua enne helisignaali otsajooneni,
on test sinu jaoks loppenud. Kui sa tihel korral ei jdua otsajooneni aga jargmi-
sel jalle jouad, void jooksmist jitkata. Kui sa tunned, et ei jdua enam tempos
piisida, siis sa vdid peatuda ja test on Ioppenud. See, kui kaua test kestab soltub
sinust: mida vastupidavam sa oled, seda kauem test kestab. Kokkuvotvalt, test

on alguses lihtne ja laheb jarjest raskemaks. Ole tubli!”

Juhised testijale: sooritatakse ainult iiks katse. Enne testimist kontrolli heliteh-
nika toimimist. Ole kindel, et helisignaalid kélavad 6ige intervalliga ja koik tes-
tis osalevad lapsed kuulevad seda. Kui lapsed ei oska tempot ise hoida, peaks
tiks testijatest nendega esimesed 16igud kaasa jooksma. See tuleb otsustada

enne testiga alustamist.
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Tabel 14. 20m loikude vastupidavus-kordusjooks: eakohased soovituslikud
tulemused POISTELE (loikude arv)

TERVISE SEISU- TERVISE SEISU-
VANUS RISK TERVISELE .
KOHALT HEA KOHALT VAGA HEA
9 <27 28 - 36 >37
10 <28 29 - 37 >38
11 <30 31 -40 >41
12 <33 34 - 45 >46
13 <38 39-50 > 51
14 <42 43 - 55 > 56
15 <44 45 - 58 >59
16 <47 48 - 61 >62
17 <49 50 - 64 >65
*Tomkinson (2016)

Tabel 15. 20m loikude vastupidavus-kordusjooks: eakohased soovituslikud
tulemused TUDRUKUTELE (16ikude arv)*

TERVISE SEISU- TERVISE SEISU-
VANUS RISK TERVISELE ..
KOHALT HEA KOHALT VAGA HEA
9 <23 24 -29 >30
10 <23 24 - 30 >31
11 <23 24 - 31 >32
12 <24 25-32 >33
13 <24 25-33 >34
14 <24 25-33 >34
15 <25 26 — 34 >35
16 <25 26 — 34 >35
17 <25 26 - 35 >36
*Tomkinson (2016)

Testi sooritamise metoodika video:

https://www.youtube.com/watch?v=Fg7Suqa46hU
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Lisa 1. Kdelaba m6otmine kidediinamomeetti pigistamise
testi jaoks (13-18a)

Tabel 16. Kdediinamomeetri seadistamine vastavalt kde suurusele

KAE SUURUS | HAARDE SUURUS DUNAMOMEETRIL
10 3,5
11 3,7
12 3,9
13 4,1
14 4,3
15 4,5
16 4,7
17 4,9
18 5,1
19 5,3
20 5,5
21 5,7
22 5,9
23 6,1
24 6,3
25 6,5

Foto 13. Kielabasuuruse médtmine joonlauaga.



Lisa 2. Niitetabel Opilasele kehaliste voimete testide
tulemuste kirja panemiseks

MINU KEHALISED VOIMED
HINNANG
VASTAVALT TESTI
KI;:/I_C{)?;/IIII; E TEST T&;ﬁ; S EAKOHAS- | SOORITAMISE
TELE SOO- KUUPAEYV:
VITUSTELE:
Tasakaal Flamingo tasa-
1 o Katsete arv: .....
seismisel kaalu test
algade plah- Paigalt
2 Jalg ) P~ 5 . Kaugus: ... m
vatuslik joud | kaugushiipe
Kéverdatud
3 | Ulakeha joud | kitega ripe Aeg: ..... sek
kangil
Kde Parem: ..... kg
4| Kiéejoud diinamomeetri
. . Vasak: ..... kg
pigistamine
ooksu- ja
J . J | 4x10m kordus-
5| reaktsiooni- , Aeg: ..... sek
. jooks
kiirus
Selga saastev Parem: ..... cm
6 | Painduvus istest
: Vasak: ..... cm
ettepainutus
20 m léikude
; Uldine vastu- |  vastupida- Labitud
pidavus vus-kordus- | 16ikude arv: .....
jooks
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Tulemuste analtius:

Vastavalt eakohastele soovitustele on minu kaks koige paremini arenenud ke-

halist vOimet: ......c.cocovueeerennrneennes JA e .

Vastavalt eakohastele soovitustele vajavad koige enam arendamist need kaks

kehalist VOIMet: .....ccovveveveenennrcccccrerireeennes J2 e :
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