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B EESMARK
Sooritab kehalised katsed.

LABIVIIMINE/KONTROLL

Noorkotkas peab sooritama oma vanusele vastavad kehalised katsed.

Katsenoue on taidetud, kui noorkotkas on kehalised
katsed labi teinud.

@ SOOVITUSED
P> Nouete kirjeldused (lisa 37.1).

P Kehalised katsed peab sooritama 12aastane noorkotkas.

LISA 37.1 Kordused Vanus/punkte
18a|17a| 16a |15a|14a|13a|12a
Kehaliste katsete punktitabel 43 10
B Harjutus 1. Kdte koverdamine toenglamangus gg g 190 0
= Harjutuse sooritamiseks on aega 1 minut. 35 7 8 9 10
- Lihteasend: 33 6 | 7] 8 |9 |10
. .. . 30 5 6 7 8 9 10
« toenglamang sirgetel kdtel (samuti puhkeasend); 27 4 | 5 6 7 181 910
« peopesad paralleelselt, sérmed ees; 25 3 4 5 6 7 8 9
. jalad koos; 23 2 | 3| 4 |56 |78
. .. . . . 20 1 2 3 4 5 6 7
« keha bélgadest kuni jalakandadeni moodustab Uihe sirge. 17 1 D) 3 | 4 5 | 6
= Kailnarnukke kéverdatakse 90kraadise nurgani. 15 1 2 3 4 5
13 1 2 3 4
10 1 2 3
7 1 2
5 1

IV jérk, 11-12aastastele noorkotkastele.



B Harjutus 2. Istessetous selililamangust Vanus/punkte
. L o Kordused
= Harjutuse sooritamiseks on aega 2 minutit. 18a|17a| 16a |15a|14a|13a| 12a
= Lahteasend: 47 10
. . T 45 9 110
« harjutuse sooritaja lamab selili, kéed kukla taga; 43 8 9 10
« jalad pélvest kéverdatult koos véi kergelt harkis, 40 7 8 9 10
jalatallad peavad pérandal olema; 37 6 7 8 9 10
« harjutuse sooritaja partner hoiab kdtega kinni tema 35 5 6 7 8 9 10
jalalabadest. 33 4 5 6 7 8 9 10
= Harjutuse sooritaja voib harjutuse sooritamise ajal 30 3 4 5 6 7 8 9
puhata, istudes kded kukla taga. Puhkehetkedeks aega ei 27 2 3 4 5 6 7 8
peatata. 25 1 2 3 4 5 6 7
23 1 2 3 4 5 6
20 1 2 3 4 5
17 2 3 4
15 1 2 3
13 1 2
10 1
B Harjutus 3. 1500 m jooks aja peale A Vanus/Punkte
= Lahteasend: Ghisstart lahtejoonel. °9 18a|17a|16a |15a|14a|13a|12a
« Jooksurada véib olla staadionil véi oluliste téusude- 7:00 10
langusteta kévakattega teedel. 7:20 9 10
« Harjutus sooritatakse aja peale. 7:40 8| 9 10
= Harjutuse sooritaja voib harjutuse sooritamise ajal 8:00 7 8 9 10
puhata, puhkehetkedeks aega ei peatata. 8:20 6 14 8 9 10
8:40 5 6 7 8 9 10
9:00 4 5 6 7 8 9 10
9:20 3 4 5 6 7 8 9
9:40 2 3 4 5 6 7 8
10:00 1 2 3 4 5 6 7
10:20 1 2 3 4 5 6
10:40 1 2 3 4 5
11:00 1 2 3 4
11:20 1 2 3
11:40 1 2
12:00 1

B Kehaliste katsete labiviimise kord

Testi eesmargiks on kontrollida noore fiGsilist seisundit ning 6hutada noort end fliusiliselt arendama ja tulemuste vérdluse
pohjal edasi pliidma.

Pohitingimused sooritamisel:

= test sooritatakse spordiriietuses ja spordijalatsites;

= harjutused sooritatakse jarjest umbes 1 tunni jooksul vabas 6hus vai osaliselt siseruumis;

= testi labimiseks tuleb sooritada positiivselt kdik harjutused;

= iga harjutuse positiivseks tulemuseks on vaja saada vahemalt 1 punkt;

= testi positiivseks sooritamiseks on vaja koguda 3 harjutusega kokku véhemalt 19 punkti;

= testi labiviija peab olema taiskasvanu, abilised véivad olla 13-17 a vanad;

= enne ja parast testi tuleb teha soojendus ja sooritada venitusharjutusi;

= sooritusnduete rikkumisel on labiviijal digus tulemus tihistada voi kordusi mitte arvestada;
= testi sooritamisel peab testi ldbiviija tagama testitavate ohutuse.

IV jérk, 11-12aastastele noorkotkastele.



