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10.
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13.

14.

1. peatiikk
Uldsatted

Flusilise ettevalmistuse hindamiseks! viiakse labi kehaliste voimete kontrolltest (KVKT).
KVKT viiakse tegevvaelastele labi enne tegevteenistusse vétmist ning edaspidi Uks kord
kalendriaastas, testiperioodina iga-aastaselt 01. jaanuarist kuni 31. oktoobrini.
Struktuuriksuse? KVKT testi kuupdevad maarab spordiinstruktor (tema puudumisel
struktuuritiksuse spordivaldkonna eest vastutav) kooskoélastades need struktuuriliksuse
Ulemaga. Spordiinstruktor tagab struktuuriiksuses KVKT korraldamise minimaalselt 3 korda
testiperioodi jooksul, millest Uks kord peab olema testperioodi viimasel nadalal.
Tegevvaelasel on digus teha korduvalt kehalise voimete kontrolltesti kogu testiperioodi valtel.
Ajateenijatele viiakse KVKT labi s6duri baaskursuse (SBK) teisel nadalal, 12 nadalal ning
ajateenistuse viimasel kuul. Struktuurilksuse Ulemal on &igus vajadusel korraldada
ajateenijate taiendavaid KVKT labiviimisi.

KVKT labiviimist korraldab struktuuriliksuse Ulema poolt maaratud kehaliste véimete
kontrollkomisjon, mille liikmete arvu ja koosseisu maarab struktuuritksuse tlem.
Kontrollkomisjon viib 1&bi tegevvaelaste KVKT testiperioodil vastavalt kehtestatud korrale.
Struktuuriliksuse Ulem tagab koigi tegevvaelaste ja ajateenijate kontrollimise vastavalt
kehtestatud korrale ja tulemuste kohese sisestamise Kaitsevae (KV) personaliarvestuse
andmebaasi.

Lubatud on KVKT sooritamine struktuuriksuse poolt korraldataval spordiuritusel,
kooskdlastades testimise struktuuritiksuse spordiinstruktoriga.

Erijuhul on valisteenistuses ja pikaajalises valislahetuses viibivatel tegevvaelastel lubatud
KVKT tulemuste m&dtmine iseenda vdi kaasteenistuja poolt. Kui sihtkoha tingimused ei
vbimalda KVKT sooritamist, on teenistuja kohustatud KVKT sooritama mitte hiljiem kui 60
paeva jooksul parast valisteenistuse vdi pikaajalise valislahetuse [6ppemist.

Tegevvaelase KVKT viiakse |abi jargnevates vanuserihmades:

5.1 | vanuseruhm: kuni 21 — aastased kaitsevaelased;

5.2 Il vanuserihm: 22 — 26 aastased kaitsevaelased;

5.3 lll vanuseriihm: 27 — 31 aastased kaitsevaelased;

5.4 |V vanuserihm: 32 — 36 aastased kaitsevaelased;

5.5 V vanuserihm: 37 — 41 aastased kaitsevaelased;

5.6 VI vanuserihm: 42 — 46 aastased kaitsevaelased;

5.7 VIl vanuserihm: 47 — 51 aastased kaitsevaelased;

5.8 VIl vanuserihm: 52 — 56 aastased kaitsevaelased:;

5.9 IXvanuserihm: 57 — 61 aastased kaitsevaelased;

5.10 X vanuserihm: Ule 62 — aastased kaitsevaelased.

Tegevvaelased jagatakse vanuserihmadesse sunniaasta alusel.

Mees — ja naiskaitsevaelaste vanuserihmad on GUhesugused.

Ajateenijale kehtivad | vanusegrupi kehalise ettevalmistuse hindamise normatiivid séltumata
vanusest.

2. peatiikk
Osalemise tingimused

KVKT vbib sooritada KV arstliku komisjoni labinud kaitsevaelane, kes vastab
kaitsevaeteenistuskohustuslase voi tegevvaelase tervisenduetele.

1 Kaitsevaeteenistuse seaduse §99 Ig-d 2 ja 4.

2 Antud dokumendis maaratletakse struktuuriliksustena lisaks KVJ vahetus alluvuses olevatele
struktuuriliksustele ka KVJ vahetus alluvuses olevate struktuuritiksuste koosseisus olevad Uksused, mis on
nimetatud KV péhimaaruse tasandil.

3/8



15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

Erandkorras voib KVKT-le lubada vabatahtlikkuse alusel raske tervisekahjustuse saanud ja
pusiva téovdimekaotusega veterane. Tulemust ei arvestata ametikohale kehtestatud KVKT
nduetele vastavuse hindamiseks.
KVKT sooritatakse spordiriietuses, selleks sobivates tingimustes, ohutu spordiinventariga
ning kehaliste véimete kontrollkomisjoni liikme juuresolekul (v.a pikaajalises valislahetuses
viibijatele).
Meditsiinilistel pohjustel antakse tegevvaelasele KVKT sooritamiseks ajapikendust KV
meditsiinikeskuse tdendi alusel.
Kehaliste voimete hindamise tulemuste arvestust peetakse KV personali elektroonilises
andmebaasis.
Tegevvaelane, kes ei osale testperioodil KVKT-| seoses tervislike probleemidega ja kellel on
antud Kaitsevae meditsiinikeskuse arsti voi meditsiinikeskuse lGlema poolt pikendus vdi kes
ei osale testimisel seoses teenistusillesannete taitmisega, on kohustatud sooritama KVKT
ndutaval tasemel 60 kalendripdeva jooksul parast pikenduse |6ppemist voi teenistusest
tuleneva poéhjuse (naiteks lahetus) moddumisest, vottes Uhendust KVKT toimumise aja
kokkuleppimiseks Uksuse spordiinstruktoriga. Tegevvaelane, kes nimetatud tahtajal KVKT
ndutaval tasemel ei soorita, vabastatakse tegevteenistusest.

19.1 Tegevvaelane, kes osales KVKT testperioodil testimisel, kuid ei sooritanud KVKT
ndutaval tasemel vdi tegevvaelane, kes ei ole viimasel kalendriaastal KVKT sooritanud,
on kohustatud sooritama KVKT ndutaval tasemel 60 kalendripdeva jooksul parast
testperioodi I6ppemist.

19.2 KVKT sooritamise kuupaev maarab vastava kalendriaasta testi sooritamise.

Tegevvaelane peab vastama ametikohale kehtestatud kehalise ettevalmistuse nduetele.

Rahuaja ametikoha tavaparaseks kehaliste voimete hindamise ndudeks loetakse kehaliste

vBimete kontrolltesti [abimist.

Kehaliste vdimete alandatud voi kdrgendatud nduded ametikohale kinnitab KVJ, kellel teeb

vastava ettepaneku struktuuritksuse Ulem, eelnevalt kooskdlastades ndéuded J1 ja J7

Ulematega kirjalikult. Kehaliste vbimete ndudeid alandatakse ning kdrgendatakse ajutiselt voi

alaliselt. Uldjuhul kaotatakse kehaliste véimete nduded ametikohale raske tervisekahjustuse

saanud ja pusiva toovoimekaotusega veteranide ametikohtadele. Kérgendatud kehaliste
vBimete nduded kehtestatakse, lahtudes struktuuritiksuse teenistuslikust vajadusest.

Korgendatud vdi alandatud kehaliste vbimete nduded kajastatakse tegevvaelase
ametijuhendis.

3. peatiikk
Hindamise kord

Kehalise véimete kontrolltest koosneb kolmest harjutusest:
23.1 kate kdverdamine toenglamangus (harjutus 1);
23.2 istesse tous selillamangust kded kukla taga sérmpuutes (harjutus 2),
23.2.1 mille vbib asendada harjutusega istesse tous selililamangust kaed risti rinnal
(harjutus 4);
23.3 3200 m jooks (harjutus 3),
23.3.1 mille vbib asendada 500 meetri ujumisega vabalt vdi rinnuli stiilis (harjutus 5),
20 km maanteeratta sdiduga (harjutus 6).
Harjutuste jarjekorda katsete Iabiviimisel ei muudeta, puhkepaus kahe harjutuse sooritamise
vahel on vahemalt 10 minutit.
Vastupidavusala (3200 meetri jooksu) alternatiivalana valitud ujumise testil osalemisega
tekkivad kulud (ujula pilet) tagab testitava struktuuriiksus.
Vastupidavusala (3200 meetri jooksu) alternatiivalana valitud rattaséidu testi toimumise koha
kooskolastab testitav enda struktuurilksuse spordiinstruktoriga. Testiks vajamineva
liklusseaduse nduetele vastava ratta ja distantsi labimisel ohutuse ning liiklusseaduse
taitmise eest vastutab testitav ise.
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27.

28.

29.

30.

31.

Iga harjutuse tulemus arvestatakse tabelites 1-12 esitatud ,kehalise vdimete kontrolltesti
punktitabeli“ alusel tUmber punktideks, mis I6pptulemuse saamiseks summeeritakse.
Positiivse tulemuse saamiseks tuleb jarjest sooritada kdik kolm harjutust (katekdverdused,
istesse tdus selililamangust ja vastupidavusala). Katsed loetakse sooritatuks, Kkui
tegevvaelane ja ajateenija saab igas harjutuses vahemalt 60 punkti.

Tegevteenistusse voetav tegevvaelane on kohustatud sooritama katsed vahemalt 60 punkti
igas harjutuses (katekdverdused, istesse tdus selililamangust ja 3200 meetri jooks) enne
tegevteenistusse votmist. Erandkorras, kui tegevteenistusse vormistamine on ajakriitiline voi
kui on takistusi katsete sooritamiseks enne tegevteenistusse votmist, on tegevteenistusse
voetud tegevvaelane kohustatud katsed ndutaval tasemel sooritama kahe kuu jooksul parast
tegevteenistusse votmist. Tegevvaelane, kes nimetatud tahtajal KVKT néutaval tasemel ei
soorita, vabastatakse tegevteenistusest.

4. peatiikk
Kehaliste voimete kontrolltesti harjutused

Kate kbverdamine toenglamangus (harjutus 1)

30.1 Harjutuse sooritamiseks on aega 2 minutit.
30.2 Lahteasend:

30.2.1 toenglamang sirgetel katel;

30.2.2 peopesad paralleelselt, sérmed ees, kate asetus tugipinnal mitte laiemalt kui 90
cm, mdddetuna peopesade sisekllgedest, tahistused vdivad jddda peopesade
alla, lubatud on teha sooritusi rusikatele toetudes;

30.2.3 jalad koos véi dlgade laiuselt harkis;

30.2.4 keha dlgadest kuni jalgadeni moodustab Uhe sirge.

30.3 Harjutuse soaoritamine:

30.3.1 katse labiviija (edaspidi testija) annab kaskluse «Algal». Harjutuse sooritaja
(edaspidi testitav) kdverdab kasi kuni dlavarred on paralleelselt tugipinnaga ja
ligub tagasi lahteasendisse. Testija loeb sooritusi;

30.3.2 harjutuse sooritamise ajal peab testitava keha olema dlgadest jalakandadeni
sirge; juhul, kui testija markab viga harjutuse sooritamisel, korrigeerib ta
testitavat.

30.3.3 Puudulikult sooritatud kordust ei loeta soorituseks;

30.3.4 testitav vdib harjutuse sooritamise ajal puhata lahteasendis, kuid jargmine
sooritus peab algama korrektsest lahteasendist, pblved ega kdht ei tohi
puudutada tugipinda. Puhkehetkedeks aega ei peatata;

30.3.5 testija teadustab iga 30 sekundi jarel, harjutuse I6puni jaanud aja, viimased
kimme sekundit loeb kuuldavalt «kimme», «Uheksa», «kaheksa» jne ning
I6petab harjutuse kasklusega «Stopp!».

30.4 Harjutuse sooritamisel loetakse veaks kui:

30.4.1 kate kdverdamisel ei ole 6lavarred tugipinna suhtes paralleelsed;

30.4.2 kaed ei ole taielikult valja sirutatud - fikseeritud;

30.4.3 keha ei moodusta Uhte sirget dlgadest jalgadeni;

30.4.4 mdélemad kaed ei puuduta harjutuse sooritamise ja puhkehetke ajal pdrandat;

30.4.5 testitav ei reageeri testija korrigeerimisele, katkestab testija soorituse ja peale
vigade selgitamist antakse testitavale uus katse (lisakatseid on 1);

30.4.6 jalad on toenglamangus uksteise peal.

Istesse tous selililamangust kded kukla taga sérmpuutes (harjutus 2)

31.1 Harjutuse sooritamiseks on aega 2 minutit.
31.2 Lahteasend:
31.2.1 testitav lamab selili, kded kukla taga sérmpuutes;
31.2.2 jalad on polvedest kdverdatult (tdisnurga all) koos vdi kergelt harkis, jalatallad
on kontaktis tugipinnaga kogu harjutuse valtel;
31.2.3 partner hoiab katega testitava jalalabadest kinni;
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32.

33.

31.3

31.4

31.2.4 harjutust sooritatakse Uhel ja samal tugipinnal.

Harjutuse sooritamine:

31.3.1 testija annab kaskluse «Alga!». Testitav tduseb istesse nii, et kuunarnukid
puudutavad pdlvi ja laskub Iahteasendisse. Testija loeb sooritusi;

31.3.2 Lahteasendi labimisel peab testitava turi puudutama tugipinda;

31.3.3 juhul, kui testija markab viga harjutuse sooritamisel, korrigeerib ta testitavat.

31.3.4 Puudulikult sooritatud kordust ei loeta soorituseks;

31.3.5 testitava jalatallad ja istmik peavad kogu harjutuse sooritamise ajal olema
kontaktis tugipinnaga;

31.3.6 testitav voib harjutuse sooritamise ajal puhata, puhkeasendiks on lahteasend
kaed kuklal sérmpuutes. Puhkehetkedeks aega ei peatata;

31.3.7 testija teadustab iga 30 sekundi jarel harjutuse I6puni jaanud aja, viimased
kimme sekundit loeb kuuldavalt «kimme», «Uheksa», «kaheksa» jne ning
I6petab harjutuse kasklusega «Stopp!».

Harjutuse sooritamisel loetakse veaks kui:

31.4.1 kaed ei ole kukla taga sérmpuutes;

31.4.2 istesse tdusmisel ei puudutata kiiinarnukkidega polvi;

31.4.3 selili asendisse laskumisel ei puudutata turjaga tugipinda;

31.4.4 testitav ei reageeri testija korrigeerimisele, katkestab testija soorituse ja peale

vigade selgitamist antakse testitavale uus katse (lisakatseid on 1);

31.4.5 puusade vdi lahtiste katega teeb testitav hooliigutusi.

Jooks (3200 meetrit) (harjutus 3)

32.1
32.2

32.3

Lahteasend: l1ahtejoonel toimuv Uhisstart.

Harjutuse sooritamine:

32.2.1 testija annab kaskluse «Start!y», mille jarel alustavad testitavad 3200 m jooksu;

32.2.2 igal testitaval on vdimalusel rinnanumber;

32.2.3 jooksu ajal teatab testija vbimaluse korral iga labitud kilomeetri aja;

32.2.4 testitav voib harjutuse sooritamise ajal puhata, puhkehetkedeks aega ei
peatata.

Harjutuse sooritamisel loetakse veaks kui:

32.3.1 kasutatakse korvalist abi;

32.3.2 voetakse ara rinnanumber;

32.3.3 takistatakse kaasjooksjat;

32.3.4 kasutatakse lUhemat teed.

Istesse tdus selililamangust kaed risti rinnal (harjutus 4)

33.1
33.2

33.3

Harjutuse sooritamiseks on aega 2 minutit.

Lahteasend:

33.2.1 testitav lamab selili, kaed risti ees peopesad dlgadel;

33.2.2 jalad on pdlvedest kdverdatult (taisnurga all) koos voi kergelt harkis, jalatallad
on kontaktis tugipinnaga kogu harjutuse valtel;

33.2.3 partner hoiab katega testitava jalalabadest kinni;

33.2.4 harjutust sooritatakse Uhel ja samal tugipinnal.

Harjutuse sooritamine:

33.3.1 testija annab kaskluse «Algal». Testitav tduseb istesse nii, et kllnarnukid
puudutavad pdlvi ja laskub Iahteasendisse. Testija loeb sooritusi;

33.3.2 Idhteasendi Iabimisel peab testitava turi puudutama pdérandat;

33.3.3 juhul, kui testija markab viga harjutuse sooritamisel, korrigeerib ta testitavat.

33.3.4 Puudulikult sooritatud kordust ei loeta soorituseks;

33.3.5 testitava jalatallad ja istmik peavad kogu harjutuse sooritamise ajal olema
kontaktis tugipinnaga;

33.3.6 testitav voib harjutuse sooritamise ajal puhata, puhkeasendiks on lahteasend
kaed risti ees peopesad dlgadel. Puhkehetkedeks aega ei peatata;
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34.

35.

33.4

33.3.7 testija teadustab iga 30 sekundi jarel, harjutuse I6puni jdanud aja, viimased
kiimme sekundit loeb kuuldavalt «kimme», «lheksa», «kaheksa» jne ning
I6petab harjutuse kasklusega «Stopp!».

Harjutuse sooritamisel loetakse veaks kui:

33.4.1 kaed ei ole risti ees peopesad 6lgadel;

33.4.2 istesse tdusmisel ei puudutata kiiinarnukkidega polvi;

33.4.3 selili asendisse laskumisel ei puudutata turjaga tugipinda;

33.4.4 testitav ei reageeri testija korrigeerimisele, katkestab testija soorituse ja peale
vigade selgitamist antakse testitavale uus katse (lisakatseid on 1);

33.4.5 puusade vdi lahtiste katega teeb testitav hooliigutusi.

Ujumine (harjutus 5)

34.1
34.2

34.3

Lahteasend: stardipukil voi basseini darel (veest start on lubatud).

Harjutuse sooritamine:

34.2.1 peale testija kasklust «Start!» alustab testitav 500 m ujumist (vabalt/rinnuli);

34.2.2 distantsi ajal teatab testija vdimaluse korral labitud distantsi vaheaja;

34.2.3 testitav alustab harjutuse sooritamist stardipukilt, lubatud on startida basseini
aarest;

34.2.4 testitav voib harjutuse sooritamise ajal puhata, puhkehetkedeks aega ei
peatata.

Harjutuse sooritamisel loetakse veaks kui:

34.3.1 kasutatakse korvalist abi;

34.3.2 puhkepausi ajal pannakse jalad basseini pohja;

34.3.3 distantsi l&bimisel ei kasutata ettenahtud stiili.

Rattasait (harjutus 6)

35.1
35.2

35.3

354

Lahteasend: lahtejoonel toimuv eraldistart.

Harjutuse sooritamine:

35.2.1 peale testija kasklust «Start!» alustab testitav 20 km rattaséitu (10 km on

tagasip6ore);

35.2.2 igal testitaval on véimalusel rinnanumber;

35.2.3 distantsi ajal teatab testija vimaluse korral iga labitud kilomeetri aja;

35.2.4 testija kannab harjutuse sooritamise ajal rattakiivrit ja helkurvesti;

35.2.5 testitav vdib harjutuse sooritamise ajal puhata, puhkehetkedeks aega ei

peatata.

Harjutuse sooritamisel loetakse veaks kui:

35.3.1 kasutatakse korvalist abi;

35.3.2 voetakse maha rinnanumber;

35.3.3 takistatakse kaasratturit;

35.3.4 rattasdidu ajal voetakse ara rattakiiver voi helkurvest.

Rattatesti (Muudetud KVJ 11.06.2024 kaskkirjaga nr 1016):

35.4.1 labiviimine kergliiklusteedel ja avatud liikluses on keelatud;

35.4.2 |abiviimise marsruudid kooskdlastada KVPS J7-ga;

35.4.3 voib labi viia ajavahemikul 01. juuni kuni 30. september Ulekaitsevaelise
osalusega minimaalselt kolm korda aastas;

35.4.4 testija tutvustab enne rattatesti ohutusreegleid ja marsruuti ning testitav
kinnitab sellest arusaamist ja taitmist allkirjaga;

35.4.5 |labiviimisel tuleb vastavalt vajadusele struktuuritksuse Ulemal tagada
marsruudile teavitussildid, ohutusauto ja reguleerijad;

35.4.6 testijal on digus rattasdiduks ettevalmistamata testitavat testile mitte lubada;

35.4.7 labiviimisest Kaitsevde kinnisel territooriumil tuleb teavitada linnaku
teenistujaid;

35.4.8 labiviimisel on grupisoit keelatud;

35.4.9 Iabiviival struktuuriiksuse Glemal tuleb tagada esmaabi;

7/8


https://postipoiss.mil.intra/cgi-bin/ws31.sh/WService=postipoiss/dokument.p?dok_nr=1740892

LISAD

Tabel 1. Toenglamangus kate kdverdamine (MEHED)

Tabel 2: Toenglamangus kate kdverdamine (NAISED)

Tabel 3: Istesse téus selillamangust kded kukla taga sérmpuutes (MEHED/NAISED)
Tabel 4: 3200 meetri jooks (MEHED)

Tabel 5: 3200 meetri jooks (NAISED)

Tabel 6: Istesse téus selililamangust kaed risti rinnal (MEHED/NAISED)
Tabel 7: 500 meetri rinnuli ujumine (MEHED)

Tabel 8: 500 meetri rinnuli ujumine (NAISED)

Tabel 9: 500 meetri vabalt ujumine (MEHED)

Tabel 10: 500 meetri vabalt ujumine (NAISED)
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