NOORKOTKASTE VI JARGU KIRJELDUS
Uldeesméark

Uhtlustada noorkotkaste véljadpet alliiksustes ning anda neile esmased teadmised ja
oskused iseseisvaks tegutsemiseks erinevates olukordades.

VI jargu sisu

Annab esmased teadmised organisatsioonist, kodumaast, matkamisest ja esmaabist,
kujundab noorkotka arusaama ohutust liiklemisest ning dpetab looma seoseid kodukandi ja
sealsete ajaloomalestise vahel.

Jargu taotlemisel hinnatakse, kas noorkotkas:
teab:
e oma rihmapealiku nime,
e mis organisatsioonid on Noored Kotkad ja Kaitseliit,
e noorkotkaste tdotust ja juhtsdna,
¢ noorkotkaste seadusi,
o milline on Eesti vabariigi simboolika,
o riiklikke tahtpéevi ja rahvussiimboleid,
e vdimalusi enda turvalisuse suurendamiseks tanaval ja internetis,
e ajalooalaseid mdisteid ja kodukandi ajalugu;
saab aru:
¢ mida tahendab matkamine,
o liiklusreeglite vajalikkusest,
e viisakusreeglitest,
e interneti ohutu kasutamise reeglitest;

e noorkotkalikult tervitada,

e edastada hadakutse hadaabinumbrile 112,

o jalakaijana ohutult liigelda,

¢ hoida valilaagris puhtust ja korda,

e kontrollida kannatanu elutahtsaid funktsioone,
laulda Eesti hiimni.

VI jargu katse labiviimise kord

Jargukatse sooritatakse rihmas vdi salgas.



Hindamiskriteeriumid

VI jargu katse on sooritatud, kui noorkotkas:

saavutab kontakti oma riithmapealikuga;

kirjeldab Noorte Kotkaste organisatsiooni ja nimetab jarkude alateemad,;
kirjeldab Kaitseliidu organisatsiooni;

Utleb peast noorkotkaste juhtlause ja tdotuse;

selgitab oma sdnadega noorkotkaste kombeid;

tervitab noorkotkalikult ja selgitab tervituse tdhendust;

tunneb Eesti vabariigi vappi;

loetleb Eesti lipu varvid diges jarjekorras;

nimetab vahemalt Uhe riikliku tahtpaeva;

selgitab matkamise tahendust;

nimetab vahemalt kaks tegevust, mis suurendavad tema turvalisust liikluses;
likleb jalakaijana ohutult kodust kooli ja rihma Urituste paikadesse;
selgitab interneti ohutu kasutamise pohireegleid:;

nimetab Uhe kodukandi ajalooméalestusmaérgi ja tutvustab selle tdhendust;
nimetab vahemalt kolm rahvussumbolit;

tunneb vahemalt kaht viisakusreeglit;

selgitab ajaloolisi mdisteid (naiteks sdda, lahing ja kuningas);

edastab hadakutse hdadaabinumbrile 112;

kontrollib kannatanul elutahtsaid funktsioone.

Jargukatse labimiseks peab noorkotkas taitma jargmised tingimused:

laulma koos kaaslastega Eesti himni;
hoidma puhtust ja korda valilaagris v6i majutusasutuses;

Juhend koolitajale/hindajale

Markused



NOORKOTKASTE V JARGU KIRJELDUS

Uldeesmark
Uhtlustada noorkotkaste véljadpet alliiksustes ning anda neile esmased teadmised ja
oskused iseseisvaks tegutsemiseks erinevates olukordades.

V jargu sisu
Slvendab teadmisi organisatsioonist, esmaabist ja matkamisest ning annab esmaseid
teadmisi rahvuskultuurist ja rivimaarustest.

Jargu taotlemisel hinnatakse, kas noorkotkas:
teab:
e noorkotkaste juhte,
¢ millised on noorkotka vormi elemendid ja milline on nende kandmise kord,
¢ millised on Noorte Kotkaste pealike ametikohatunnused,
e Eestiriigilipu kasutamise head tava,
e isamaaliste laulude sonu,
¢ rahvakalendri ja riiklikke tahtpéevi,
e millised on esmased tulekustutusvahendid,
e kodukandi vaatamisvaarsusi,
o kaartidel kasutatavaid leppemarke,
o Eesti metsades kasvavaid puid ja taimi,
o Eesti ajaloo pohifakte ja -daatumeid;
saab aru:
e Noorte Kotkaste simboolika tihendusest,
e mida ja miks matkale kaasa votta,
o Eesti ajaloo mdistetest,
¢ lapse pbhikohustustest ja -Bigustest,
e paasteahela mdistest,
o meelemurkide kahjulikkusest;

e riietuda vastavalt tegevuse iseloomule,

o kasutada kompassi ja maarata ilmakaari,

e tegutseda rivikaskluste peale,

o teha sissekandeid rihmapé&evikusse,

e tegutseda eksimise korral,

¢ valida Ibkkematerjali ja stiidata I6ket,

¢ |eida loodusest vett,

e panna kannatanu stabiilsesse kuliliasendisse.

V jargu katse labiviimise kord
Jargukatse sooritatakse rihmas vdi salgas.



Hindamiskriteeriumid

Jargukatse on sooritatud, kui noorkotkas:

nimetab Noorte Kotkaste peavanema, malevapealiku ja noorteinstruktori nimed;
kirjeldab, millistest riietusesemetest koosneb noorkotka vorm;

oskab anda seletuse kotkamargil olevatele kujunditele ja tunneb organisatsiooni
dldlipu statuuti;

jargib vormikandmiseeskirja;

nimetab, millist ametikohatunnust kannab salgapealik, rihmapealiku abi ja
rihmapealik;

tunneb lipu kasutamise hea tava;

teab lippude jarjekorda lipualustel, ruumi sissetoomisel ja lipuvardas;

paneb kirja Eesti hiimni ja laulu ,Eesti lipp“ s6nad;

nimetab kolm rahvakalendri tahtpaeva ja kirjeldab lihidalt nende tahendust;
nimetab kolm riiklikku téhtpéeva ja selgitab nende tédhendust;

oskab Oelda, millal on Eesti iseseisvus- ja taasiseseisvuspaev;

loetleb esmased tulekustutusvahendid,;

selgitab tegutsemist dnnetusjuhtumi korral (paasteahel).

oskab panna kannatanu stabiilsesse kiililiasendisse;

puhastab ja plaasterdab pisihaava;

oskab selgitada, milline on tubaka ja alkoholi mdju organismile;

selgitab viit lapse p&hidigust ja -kohustust;

maarab kompassi abil ilmakaared;

tunneb olulisimaid kaardi leppemarke;

kirjeldab lihimatkale kaasavdetavat isiklikku varustust ja selgitab, miks selline
varustus on vajalik;

oskab tegutseda maastikul eksimise korral;

oskab valida I6kkematerjali ning stiidata I6kke;

leida ja koguda loodusest joogivett;

tunneb Eesti looduses kasvavaid kahte okaspuud ja viit lehtpuud, kolme ravimtaime,
kolme s6ddavat metsataime ja kolme murktaime;

selgitab ajaloolisi mdisteid (naiteks mais, talupoeg, tlestdus);

jutustab Uhe loo rahvuseeposest ,Kalevipoeg*;

oskab riietuda vastavalt tegevuse iseloomule ja ilmastikule;

tegutseb korrektselt rivikéskluste ,Vabalt!”, ,Valvel!, ,Kohendu!* ja ,Joondu!“ peale.

Jargukatse labimiseks peab noorkotkas taitma jargmised tingimused:

00bima Noorte Kotkaste laagris;

aitama teha sissekandeid rihmapéevikusse;
labima maastikul 3—5-kilomeetrise matka;
kulastama kahte kodukandi vaatamisvaarsust;
pidama kinni hiigieenireeglitest;

Juhend koolitajale/hindajale

Markused



NOORKOTKASTE IV JARGU KIRJELDUS

Uldeesmark

Uhtlustada noorkotkaste véljadpet alliiksustes ning anda neile esmased teadmised ja
oskused iseseisvaks tegutsemiseks erinevates olukordades.

IV jargu sisu

Siuvendab teadmisi organisatsioonist, matkamisest, turvalisusest ja rahvuskultuurist ning
annab teadmisi riigikaitsest ja ajaloost.

Jargu taotlemisel hinnatakse, kas noorkotkas:

teab:
[ ]
[ ]

milline on kaitsevae ja Kaitseliidu struktuur ja Glesehitus,

Kaitseliiduga seotud olulisi tdhtpéevi,

milline on Noorte Kotkaste siimboolika ja struktuur ning millised on organisatsiooniga
soetud tahtpaevad,

politsei- ja piirivalveameti ning paésteameti pdhieesmarke ja tlesandeid,

Eesti suurimaid noorteorganisatsioone,

kohaliku omavalitsuse suimboolikat,

kalendrikuude rahvaparaseid nimetusi,

vahemalt tht tuntud isikut Eesti ajaloost,

mond eesti muinasjuttu ja rahvussimboleid,

millised vddrvdimud on valitsenud Eestis ning vallutuste ja vabadusvditluse ajalugu;

saab aru:

Noorte Kotkaste organisatsiooni eesmargist,
ujumiseks kehtestatud nduetest,
tuleohutusnduetest,

hlgieeni tahtsusest,

mis on kiberkiusamine;

késitseda riigilippu,

tegutseda rivikaskluste peale,

joonistada koduiimbruse skeemi,

valida isikliku varustuse vélilaagrisse voi matkale,
orienteeruda lihtsal rajal,

tegutseda I6hkekeha leidmisel,

kasitseda valitelefoni,

kasutada esmaseid tulekustutusvahendeid,
rakendada esmaabivétteid,

teha sdlmi.

IV jargu katse labiviimise kord

Jargukatse sooritatakse rihmas vdi salgas.



Hindamiskriteeriumid

Jargukatse on sooritatud, kui noorkotkas:

e nimetab kaitsevae pohivaeliigid,;

o margib Eesti halduskaardile maakondade piirjoontesse Kaitseliidu malevate ja
maakondade nimetused;

e nimetab Kaitseliidu nais- ja noorteorganisatsioonid,;

o tegutseb korrektselt rivikaskluste ,Joondu!”, ,Paremale (vasakule) — vaat!“, ,Otse —
vaat!“, ,Parem (vasak) — pool!*, ,Umber — poord!, ,2 (3) sammu edasi (vasakule,
paremale) — marss!“ peale;

o Kkirjeldab Noorte Kotkaste organisatsiooni struktuuri ja himetab juhtorganid;

o selgitab Noorte Kotkaste organisatsiooni eesmaérki;

o teab Kaitseliidu ja Noorte Kotkaste asutamise ja taasasutamise kuupaeva;

¢ teab, milline on Noorte Kotkaste likmemark, tld- ja malevalipp ning nende
kasutamise kord;

o teab, millised on tema kohaliku omavalitsuse lipp ja vapp;

¢ voldib riigilipu Gigesti kokku ning tunneb selle heiskamise ja langetamise korda;

¢ tdidab kodanikukohust 6nnetusest teatamisel ja méarkab iga abivajajat;

o selgitab, milliseid Ulesandeid taidavad politsei- ja piirivalveamet ning paésteamet;

e oskab valida ilmastikule vastava mitmekihilise riietuse;

e oskab valida isikliku varustuse mitmepaevasesse valilaagrisse vdi matkale;

e orienteerub kattega teedel kaardi, legendi voi teemargistuse abil;

o selgitab tuleohutusndudeid I6kke tegemisel ja telgiahju kitmisel;

e nimetab Uhe tuntud Eesti riigimehe, sb6javaelase v8i kultuuritegelase ja kirjeldab tema
rolli ajaloos;

e tutvustab noortedritusel kehtivaid ujumisreegleid,;

¢ nimetab vahemalt viis Eestis tegutsevat noorteorganisatsiooni;

e joonistab oma valitud mddtkavas kodukoha skeemi, markides sellele:

oma kodumaja ja suuremad objektid selle [&hiiimbruses,

» leppemargid,

ligikaudse mdotkava,

= pbhjasuuna,

koostamise kuupaeva ja kellaaja;

e oskab teha kalamehesdlme ja seasfrga;

¢ oskab rakendada esmaabivétteid Soki, traumade ja haavade korral ning elustada;
e oskab kasutada esmaseid tulekustutusvahendeid;

e oskab kaituda kilma- ja kuumakahjustuste korral;

e oskab kaituda poletuste korral;

e oskab tegutseda I6hkekeha leidmisel,

e oskab t6okorda seada ja kasutada valitelefoni;

e selgitab, mis on kiiberkiusamine, ja teab, kuidas end selle eest kaitsta;

e jutustab vahemalt Ghe eesti muinasjutu;

e nimetab vdhemalt kolm rahvussimbolit;

e nimetab Uhe vddrvdimu, mille valitsemise all on Eesti olnud;

e oskab rakendada ohutusndudeid kirve, sae, labida jm tddriistaga téétades.



Jargukatse labimiseks peab noorkotkas taitma jargmi

osalema loometegevuses;

osalema noorkotkaste 66bimisega vdlilaagris;
korraldama Uhe tegevuse rihmakaaslastele;
labima maastikul 5-10-kilomeetrise matka;
sooritama kehalised katsed.

Juhend koolitajale/hindajale

Markused

sed tingimused:



NOORKOTKASTE Il JARGU KIRJELDUS

Uldeesmark

Uhtlustada noorkotkaste véljadpet alliiksustes ning anda neile esmased teadmised ja
oskused iseseisvaks tegutsemiseks erinevates olukordades.

Il jargu sisu
Siuvendab teadmisi organisatsioonist, kaitsevéaest, matkamisest, turvalisusest ja
rahvuskultuurist. Annab teadmisi riigikaitsest ja ajaloost.

Jargu taotlemisel hinnatakse, kas noorkotkas:

teab:
o Eesti kaitsevae alliksuste nimetusi ja suurusi,
e maavae auastmeid,
o 0Ohk- ja késitulirelva liike,
¢ Noorte Kotkaste ajaloo pdhifakte ja organisatsiooni kujunemislugu,
o millised on Eesti naaberriigid, nende pealinnad ja lipud,
e vabatahtliku t66 tunnuseid,
e MIS On asimuut,
¢ mida tdhendavad kaartidel kasutatavad leppemargid,
¢ milliseid lehtpuid, sb66davaid seeni, marju ja taimi kasvab Eesti looduses,
o millised on tuntumate metsloomade jaljed ja lindude haaled,

o lipupéevi,
e Eesti ajaloo olulisimaid siindmusi ja suurmehi;
saab aru:

e Noorte Kotkaste seadustest,

e aja- ja reservteenistuse eesmargist,

o riigi valitsemise korrast,

e igalhedigusest,

o keskkonnakaitse p6himdtetest,

o Noorte Kotkaste organisatsiooni tlesehitusest;

e anda rivikasklusi ja tegutseda nende jargi,

e maarata asimuuti ja oma asukohta maastikul,

e orienteeruda,

e pakkida varustust,

e oskab téokorda seada ja kasutada kasiraadiojaama,
e ennetada sagedasimaid dnnetusi,

e rakendada esmaabivétteid.

Il jargu katse labiviimise kord
Jargukatse sooritatakse rihmas vdi salgas.



Hindamiskriteeriumid

Il jArgu katse on sooritatud, kui noorkotkas:

nimetab vahemalt kaks Eesti kaitsevae allliksust ja nende suuruse;

tunneb &ra vdhemalt kilmme maavée auastmetunnust ja nimetab need;

selgitab aja- ja reservteenistuse eesmarke;

nimetab vahemalt kolm kasitulirelva ja tutvustab lihidalt nende ohutut kasitsemist;
tegutseb korrektselt rivikaskluste ,Kolonni — kogu!®, ,Joonele — kogu!“, , Taktsammu —
marss!“, ,Paigal — marss!”, ,Otse — marss!“ ja ,Seis!" peale;

annab korrektselt IV ja V jargu rivikasklusi ,Vabalt!®, ,Valvel, ,Kohendu!" ja
~Joondu!“, ,Paremale (vasakule) — vaat!“, ,Otse — vaat!“, ,Parem (vasak) — pool!“,
,Umber — poord!, ,2 (3) sammu edasi (vasakule, paremale) — marss!®;

tutvustab lihidalt Noorte Kotkaste organisatsiooni ajalugu;

kirjeldab Noorte Kotkaste organisatsiooni tlesehitust salgast kuni malevani;

nimetab kdik noorkotkaste jarkude alateemad,;

selgitab riigi valitsemise p&himdtteid;

nimetab Eesti naaberriigid ja nende pealinnad ning tunneb ara nende lipud;

selgitab vabatahtliku t66 olemust;

tunneb kaartidel kasutatavaid punkt-, joon- ja pindorientiiride leppemarke;

saab aru kaardi mddtkavast ja oskab maarata vahemaid,;

teab, mis on asimuut ja kuidas seda maarata;

oskab maéarata oma asukoha kaardil;

oskab orienteeruda katteta teedel ja radadel;

pakib isikliku matkavarustuse;

eristab talvel vahemalt viit lehtpuud ja tunneb viie metslooma jalgi;

eristab haale jargi viit lindu;

tunneb kolme s6ddavat seent, kolme metsamarja ja kolme looduses kasvavat taime;
oskab leida loodusest vett ja seda koguda;

selgitab oma sdnadega igatihedigust;

tunneb valilaagriga seonduvaid keskkonnandudeid;

oskab anda abi hingamisteede sulguse korral ja kasutada Heimlichi votet;

oskab ennetada vee-, liiklus- ja tulennetusi;

Oskab tb6korda seada ja kasutada kaasaskantavat raadiojaama;

nimetab vahemalt neli likuvat piha ja teab nende kombeid,

nimetab viis lipupaeva,

teab vahemalt kolme stindmust Eesti ajaloost ja kirjeldab nende mdju;

nimetab vahemalt kolm ajaloolist isikut ja tutvustab lihidalt nende tegevust.

Jargukatse labimiseks peab noorkotkas taitma jargmised tingimused:

osalema neljas 66bimisega noorkotkaste laagris;

teadma vOi oskama leida teavet noorte vaba aja veetmise paikade ja vbimaluste
kohta oma kodu lahedal,

sooritama kehalised katsed.

Juhend koolitajale/hindajale

Markused
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NOORKOTKASTE Il JARGU KIRJELDUS

Uldeesméark

Uhtlustada noorkotkaste véljadpet alliiksustes ning anda neile esmased teadmised ja
oskused iseseisvaks tegutsemiseks erinevates olukordades.

Il jargu sisu

Suvendada teadmisi kaitsevaest, matkamisest, turvalisusest ja Eesti ajaloost. Anda Ulevaade
kodanikudigustest ja -kohustustest ning thiskondlikus elus osalemise vBimalustest.

Jargu taotlemisel hinnatakse, kas noorkotkas:
teab:
o kaitsevae auastmeid ja tunneb auastmetunnuseid,
o kaitsevée valjabppekeskuste nimetusi,
e noorte Uhiskondlikus elus osalemise vdimalusi,
o rahvakalendri tahtpaevi,
e rahvakombeid,
o Eesti ajalugu;
saab aru:
e kodaniku pdhidigustest ja -kohustustest;
oskab:
e tegutseda rivikéaskluste peale,
e kasitseda relva,
e Kkoostada CV,
o lilkuda asimuudi jargi,
e orienteeruda ilma orientiirideta,
¢ valida matkal likumistempo ning puhkepauside aja ja koha,
¢ hooldada matkavarustust ja todriistu,
e valmistada toitu,
e rakendada esmaabivétteid.

Il jargu katse labiviimise kord
Jargukatse sooritatakse rihmas vdi salgas.
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Hindamiskriteeriumid

Il jargu katse on sooritatud, kui noorkotkas:

teab kaitsevde soOduri-, allohvitseri- ja ohvitseriauastmeid ning tunneb
auastmetunnuseid;

teab kaitsevae véljadppekeskuste nimetusi ja paiknemiskonhti;

oskab tegutseda rivikaskluste ,Valvelsammu — marss!“, ,Paremale (vasakule) — vaat!"
ja ,Taktsammu — marss!* peale;

teab kodaniku p&hidigusi ja -kohustusi;

koostab oma CV;

nimetab vahemalt viis noorte thiskondlikus tegevuses osalemise vdimalust;

ligub asimuudi jargi;

valib matkal liikumistempo ning puhkepauside aja ja koha;

hooldab matkavarustust ja tooriistu;

valmistab endale toidu I6kkel vdi priimusel;

tunneb dra ajukahjustusele viitavaid stiimptomid;

teab, millal kahtlustada lilisambakahjustust;

teab, milliseid esmaabivotteid tuleb rakendada lilisambakahjustuse kahtluse korral;
nimetab igas kuus Uhe rahvakalendri tahtpaeva ja tutvustab selle kombeid;

tutvustab rahvalikke sinni-, pulma- ja matusekombeid;

jutustab Uhe loo muistsest Eesti vabadusvditlusest;

nimetab Eesti ajaloo p&hiperioodid;

kirieldab vahemalt kolme lahiajaloostiindmust.

Jargukatse labimiseks peab noorkotkas taitma jargmised tingimused:

osalema vahemalt Gihel Noorte Kotkaste ja Kaitseliidu tihisGppusel;
osalema vahemalt Ghel laskeharjutusel 6hk-, spordi- voi lahingurelvast;
osalema Noorte Kotkaste Urituse korraldamisel;

l&bima orienteerudes vahemalt 20 km pikkuse matka;

andma oma teadmisi edasi noorematele;

sooritama kehalised katsed.

Juhend koolitajale/hindajale

Markused
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NOORKOTKASTE | JARGU KIRJELDUS

Uldeesmark

Uhtlustada noorkotkaste véljadpet alliiksustes ning anda neile esmased teadmised ja
oskused iseseisvaks tegutsemiseks erinevates olukordades.

| jargu sisu

Anda noorkotkale sivendatud teadmised ja oskused iseseisvaks tegutsemiseks erinevates
olukordades ning luua tervikpilt Eesti riigikaitsest, matkamisest ja ohutusest, tdiendada noore
teadmisi ajaloost ning anda Ulevaade Eesti kodaniku digustest ja kohustustest.

Jargu taotlemisel hinnatakse, kas noorkotkas:

teab:

milline on Kaitselidu maleva ja peastaabi struktuur ning millised on nende
tlesandeid,

millist tehnikat kasutatakse Eesti kaitsevaes,

millised on Noorte Kotkaste ja Kaitseliidu tunnustusmargid,

millest koosneb Uhiskonna struktuur (avalik sektor, erasektor, kolmas sektor),
kodumaakonna viit tdhtsaimat malestist ja nende tahendust,

matkamise vdimalusi,

Eesti ajaloo olulisi dokumente;

saab aru:

riigikaitse uUlesehitusest,
tervisliku eluviisi p6himdotetest,
esmase abi vajalikkusest;

hinnata vBimalikke ohtusid ja neid ennetada,
ennast valjendada,

rakendada esmaabivotteid,

seostada ajaloostindmusi oma kodukohaga.

| jArgu katse labiviimise kord

Jargukatse sooritatakse rihmas vdi salgas.

Hindamiskriteeriumid

| jArgu katse on sooritatud, kui noorkotkas:

selgitab rahuaja riigikaitse juhtimise struktuuri ja selle osade Ulesandeid;
teab Kaitseliidu maleva ja peastaabi struktuuri ja Ulesandeid;

tunneb kaitsevaes kasutatavat tehnikat;

tunneb Noorte Kotkaste ja Kaitseliidu tunnustusmarke ning nende kandmise korda;
selgitab tervisliku eluviisi pohim®otteid;

teab era-, avaliku ja kolmanda sektori tAhendust;

avaldab oma arvamust ja oskab seda ka kirja panna;

osaleb ettekande vdi uurimusega konkursil véi muul Uritusel,

teab erakorraliste haigusseisundite tunnuseid ja esmaabivdtteid;

nimetab viis matkaliiki;

nimetab vahemalt viis kodumaakonna maélestist ja selgitab nende tahendust;
nimetab olulisi dokumente Eesti ajaloost ja selgitab nende sisu;
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oskab seostada ajaloosiindmusi oma kodukandiga.

Jargukatse labimiseks peab noorkotkas taitma jargmised tingimused:

Opetama vahemalt salgasuurusele grupile Gihe praktilise oskuse;

koostama uurimist66 oma riihma ajaloost v6i mdnel organisatsiooniga seotud teemal;
viima riihmapealiku juhendamisel 1&abi vdhemalt Glhe koonduse;

osalema 00bimisega laagris v6i matkal valjaspool kodumalevat;

olema valdkonnajuht vi alljuht maleva matkal voi laagris;

osalema kolme liiki matkal;

00bima matkal vOi laagris telgita vOi k&aeparastest vahenditest valmistatud
varjualuses;

labima kokkuvdttevestluse oma tegevusest organisatsioonis;

sooritama kehalised katsed.

Juhend koolitajale/hindajale

Markused



Lisa 3.
Kehaliste katsete punktitabel

Harjutus 1. Kate kdverdamine toenglamangus
(1) Harjutuse sooritamiseks on aega 1 minut.

(2) Lahteasend:

1) toenglamang sirgetel katel (samuti puhkeasend);
2) peopesad paralleelselt, sbrmed ees;

3) jalad koos;

4) keha 6lgadest kuni jalakandadeni moodustab Uhe sirge.

(3) Kuunarnukke kdverdatakse 90-kraadise nurgani.

Vanus/punkte
18a|l7a| 16a |15a|l4a|l3a|l2a

Kordused

43

=
o

40

[N
o

37

=
o

35

[EnY
o

33

=
o

30

[ =Y
o

27

=
o

25

23

R [IN|W(~ OO [N|00|©

20

RN W|~ [0 (N |00 |©

17

R IN[W|A~ 01O N |00 |©

15

R INW|A~[O0T|O (N |00 |©

13

R INW|A~ 01O N |00 |©

10

R [INW|~ OO (N |00 |©

7

R INW|A~[O0T|O (N |00 |©

5
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Harjutus 2. Istesse tdus selililamangust
(1) Harjutuse sooritamiseks on aega 2 minutit.

(2) Lahteasend:

1) harjutuse sooritaja lamab selili, kded kukla taga;

2) jalad p0lvest kdverdatult koos v6i kergelt harkis, jalatallad peavad pdrandal olema;
3) harjutuse sooritaja partner hoiab katega kinni tema jalalabadest.

(3) Harjutuse sooritaja vBib harjutuse sooritamise ajal puhata, istudes kaed kukla taga.
Puhkehetkedeks aega ei peatata.

Vanus/punkte
18a|l7a| 16a |15a|l4a|1l3a| 12a

Kordused

47

=
o

45

[N
o

43

=
o

40

[EnY
o

37

[EnY
o

35

=
o

33

[N
o

30

27

R INW|A~0TO | |00 |©

25

R NW|h OO (N[00 |©

23

R INW|A~[O0TO (N |00 |©
N W |00 |N |0 |[©

20

17

RN WA~ 0T (N |00 |©

15

R [NW(h~jOT|O(|(N|00|©

13

R [INW|A~ OO (N |00 |©

10
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Harjutus 3. 1500 m jooks aja peale
(1) Lahteasend: Uhisstart lahtejoonel.
1) Jooksurada vGib olla staadionil v3i oluliste tdusude-langusteta kdvakattega teedel.

(2) Harjutus sooritatakse aja peale.
(3) Harjutuse sooritaja vbib harjutuse sooritamise ajal puhata, puhkehetkedeks aega ei
peatata.

Vanus/Punkte
18a|l7a|l6a |15a|l4a|l3al|l2a

Aeg

7:00

[N
o

7:20

=
o

7:40

=
o

8:00

[EEN
o

8:20

[N
o

8:40

AN
o

9:00

AN
o

9:20

9:40

RPINW|~ OO |N|00|©

10:00

RINW|~|OTO|N|00|[©

10:20

RINW[ OO |N||©

10:40

RINW|~|OTO|N|00 (O

11:00

RPINW|~OTO|N|00 (O

11:20

RIN|W(A~ OO |N|0|©

11:40

RIN|W|A~ OO |N|0|©

12:00

Kehaliste katsete labiviimise kord

Testi eesmargiks on kontrollida noore flusilist seisundit ning 6hutada noort end fuusiliselt
arendama ja tulemuste vordluse pdhjal edasi putidma.

Pa&hitingimused sooritamisel:

1) test sooritatakse spordiriietuses ja spordijalatsites;

2) harjutused sooritatakse jarjest umbes 1 tunni jooksul vabas 6hus voi osaliselt siseruumis;
3) testi labimiseks tuleb sooritada positiivselt kdik harjutused,;

4) iga harjutuse positiivseks tulemuseks on vaja saada vahemalt 1 punkt;

5) testi positiivseks sooritamiseks on vaja koguda 3 harjutusega kokku vahemalt 19 punkti;
6) testi labiviija peab olema taiskasvanu, abilised vdivad olla 13-17 a vanad;

7) enne ja parast testi tuleb teha soojendus ja sooritada venitusharjutusi;

8) sooritusnduete rikkumisel on labiviijal 6igus tulemus tuhistada voi kordusi mitte arvestada,;
9) testi sooritamisemisel peab testi labiviija tagama testitavate ohutuse.



