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Sissejuhatus

Patrullpolitseiniku t66 on raske, kuna nemad on esimene reageeriv joud enamike
politseiliste siindmuste korral. Nende tegevus kujundab ka ametkonna mainet, sest
kodanikud puutuvad igapédevaselt patrullpolitseinikega kdige rohkem kokku. Patrullide
tookohustused suurenevad pidevalt, nad vajavad tdiendkoolitusi ja nende toOpdevad on
pikad. T60 iseloomu tdttu méddub enamik tddajast istuvas asendis ja samas peab vastavalt
vajadusele kiiresti reageerima. Politseilised siindmused on tihti traagilised voi konfliktsed
ja see omakorda tekitab ametnikes stressi, mis vdib halvendada tervislikku seisundit. Kdik
need tegurid ei soodusta seda, et tidnavatel todtavad politseinikud oleksid heas fiiiisilises

vormis.

Loputod teema siindis 2013. aastal peetud spordikonverentsil Murastes, kus arutleti
Politsei- ja Piirivalveameti (edaspidi PPA) kehaliste katsete arengut ning mida peaks selles
valdkonnas ette votma. Sealt jdigi to6 autorile kdlama idee, et puudub uurimus, mis juhtub
inimeste kehaliste vOoimetega, kui nad on politseidppeasutuse 10petanud ja todtanud mingi
aja PPAs. Too autor valis antud teema ka sellepdrast, et selgitada kehaliste vdimete

olemust ja nende vajalikkust patrullpolitseiniku to0s.

Teema aktuaalsust pohjendab autor sellega, et ehkki PPAs korraldatakse kehaliste
vOimete testimisi, ei ole teada, millises ulatuses muutub politseinike fiiiisiline vorm pérast
kooli 16petamist. Autor eeldab, et enamusel jdidb see kooliga samale tasemele v6i halveneb.
Politseiametnike sportimisaktiivsuse mittepiisavust kehaliste vdimete arendamiseks on
tuvastatud ka varasemate sarnaste uuringutega, (Gerassimova 2007, PaSkevit§ 2011) kuid

andmeid ei ole vaadeldud vordluses dpingute perioodiga.

Loputod pohjal saab teha jdreldusi, mida patrullpolitseinikud arvavad fiiiisilisest
ettevalmistusest ning kas oleks vaja katsete ndudeid muuta. Loputod koondab endas
varasemate sarnaste uuringute tulemusi ja vordleb neid kédesolevas uurimuses saadutega.
Autor rohutab antud uurimusega, et politseiametnikele kehtivad fiiiisiliste katsete nduded
ei anna treenimist ja kehaliste voimete siilitamist soodustavat efekti ja probleemile tuleks

leida lahendus.



Loputod uudsuseks on politseidppeasutuses kehtinud fiiiisiliste katsete nduete muutumise
jaadvustamine ning samuti ei ole varem teenistuses olevatel ametnikel palutud sooritada

katseid, mida nad koolis dppides sooritasid.

Loputod uurimisprobleemiks on selgitada, kas ja millisel méddral muutuvad

patrullpolitseinike kehalised voimed pérast politseidppeasutuse Iopetamist.

Loputto eesmiirgiks on uurida noorema vanuseriihma politseiametnike motiveeritust
sdilitada ja arendada ametkondlikust ldvendist kdorgemaid kehalisi vOimeid ka tootamise
korvalt ning mis seda soodustab voi takistab. Uuringu abil leitud sportimise olulisemaid

motivaatoreid saab votta aluseks ametnike sportimisaktiivsuse suurendamiseks.

Uuritavateks on esimese ja teise vanuseriihma patrullpolitseinikud, kes on teenistuses
olnud vidhemalt kolm aastat. Autor ldhtus oma valimi véiljatootamisel varasematest
sarnastest uuringutest, mis on ndidanud, et just paar aastat teenistuses olles hakkab tekkima
patrullpolitseinikul palju segavaid asjaolusid, mis jdtavad trenni tegemise puudulikuks.
Kuna politseidppeasutuses tehtavad katsed on rasked, siis see motiveeris kooli perioodil
hoidma ennast teatud fiiiisilises vormis. Teenistusse asudes aga katsete raskusaste langeb ja
seetdttu ei pinguta ametnikud enam nii palju, et hoida sama fiiiisilist taset, mis saavutati

kooli ajal.
Eesmirgist lahtuvalt piistitab autor oma uurimuseks jargmised iilesanded:

Viib ldbi patrullpolitseinike seas kiisitluse, millega uurib nende sportlikku aktiivsust,
hinnangut t6oga seonduvale fiiiisilisele koormusele ning pingutusastmele kohustuslike
fiiiisiliste katsete sooritamisel.

Autor teeb ldbiviidud uuringu pohjal jirelduse, kas PPA I ja II vanuseriihma teenistujate
kehaliste voimete tase erineb tasemest, mis oli ametnikel politseidppeasutust l1opetades.
Esialgu piistitatud iilesandeks oli ka viia ldbi fiiiisilised katsed patrullpolitseinike seas,
kasutades katseid, mille puhul oleks saanud iga ametniku osas vorrelda tema tulemusi
opinguperioodi viltel ja mOned aastad pérast Opingute 10ppu. Fiiiisilistele katsetele paluti
osalema 35 patrullpolitseinikku. Autorile teadmata pdhjustel ei olnud enamik neist ndus
katsetel osalema voi ei leidnud selleks aega. Paljud katsetele palutud ametnikud ei
vastanud autori korduvatele palvetele, mistottu ei olnud voimalik uuringu katsete osa 1dbi

viia ja uuringutulemused pohinevad kiisitlusega saadud andmetel.



Loput6od uuringuks on saadud luba PPAIt ning selle teoreetilises osas kasutatakse méarusi
ja kiskkirju, mis on modeldud asutusesiseseks kasutamiseks. Samuti kasutab autor
voorkeelseid  artikleid, mis on  avaldatud  tunnustatud  teadusajakirjades.
Sisekaitseakadeemias ja teistes Eesti iilikoolides on tehtud antud teemaga haakuvaid

uurimusi, mille tulemusi on kidesolevas 10put6os ka kajastatud.
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1. Kehaliste voimete olulisus politseiametnikul

., Politseiametnik peab kehalise ettevalmistuse poolest olema voimeline tditma politseile
pandud kohustusi. Kuna tooiilesanded on kohati varieeruvad, peavad politseinikud olema
valmis tegutsema erinevates situatsioonides, kus on vaja nii joudu, vastupidavust, kiirust

kui ka tapsust“ (Vilk, 2011)

Politseidppeasutuses ametnikuks Oppimise ajal suunatakse ja ergutatakse Oppureid sporti
tegema, aga teenistusse asudes peab olema ametnik saanud piisavaid teadmisi, et ennast ise
vormis hoida. Seda kinnitab ka PPA regulatsioon, kus on sitestatud, et politseiametnik
kannab hoolt enda eri- ja iildkehalise ettevalmistuse eest, eesméargiga olla terve ja suuteline

tditma temale pandud teenistusiilesandeid. (Politsei- ja Piirivalveamet, 2011)

Spordi tdhtsus patrullpolitseinike igapdevaste tooiilesannete tditmisel on ilmselge.
Vilipatrullide t60 nduab politseinikelt head kehalist ettevalmistust, kus on vaja
reageerimiskiirust ja joudu Oigusrikkujate kinnipidamisel ning suurt kehalist vastupidavust

kurjategijate jdlitamisel. (Kade, 2008)

Jargnevates alapeatiikkides on kirjeldatud kehalisi vOimeid, nende arendamise

tildpohimdtteid ning seotust politseiametniku todiilesannetega.

1.1. Turvataktikaalaseks viljaoppeks testitavad kehalised voimed

Politseiametnik on kohustatud sooritama eri- ja fiiiisilise ettevalmistuse katseid igal
kalendriaastal (Politsei- ja Piirivalveamet, 2011). Politseiliste katsetega kontrollitakse

politseiametnike vastupidavust, joudu, kiirust ja koordinatsiooni.

Politseiniku ametitoos vajavad kehalisi voimeid pohiliselt neli tegevust: raskete asjade ja

isikute tdstmine, pdogenevatele isikutele jirele jooksmine, isiku kinnipidamisel fiiiisilise jou



kasutamine ja valvepostidel mitmeid tunde seismine (Bulak, 2012). Kui vaadata, milliseid
kehalisi voimeid antud tegevused eeldavad, siis on nendeks joud, vastupidavus, kiirus ja

koordinatsioon.

Vastupidavus on rakkude ainevahetusel ja siidame-veresoonkonna ning hingamissiisteemi
keerukal koostodl baseeruv kehaline voime (Port, jt., 2008, 1k 31-38) ning selle all
moistetakse organismi psiitihilis-fiisioloogilist vastupanuvoimet visimusele.
Psiihholoogilisest kiiljest kujutab vastupidavus indiviidi voimet suuta edasi liikuda, ehkki
on tahe koormust katkestada, fiisioloogilisest kiiljest aga vastupanuvdimet kogu organismi

iildisele visimusele. (Jalak & Weineck, 2008, 1k 7)

Vastupidavuse liike on erinevaid ja samuti on ka terminid erinevad. Ldhtudes koormatud
lihastest eristatakse iildist ja lokaalset vastupidavust. Uldine vastupidavus — koormatud on
enam kui 1/6-1/7 lihaskonnast. Niitena voib tuua, et jalalihased moodustavad ligikaudu 1/6
kogu lihasmassist. Lokaalses lihasvastupidavuses on koormatud vihem kui 1/6-1/7

lihaskonnast. (Jalak & Weineck, 2008, 1k 7)

Hea vastupidavuse tase on vajalik pea kodigil spordialadel, et kindlustada kdrget to6voimet,
head tervislikku seisundit, kiiret taastumist treeningutest ja voistlustest (Port, jt., 2008, 1k
89-94). Sellest tulenevalt voib vastupidavust kisitleda olulise baasina ka
politseiametnikele, et selle vdime alusel tagada valmisolek teiste treeningute ja

eriharjutuste tegemiseks ning vdoimalikult pikaajalise tookoormuse talumiseks.

Joud on voime lihaste kokkutdmbe abil iiletada vilist vastupanu. JouvOimete tasemest
sOltuvad saavutused praktiliselt koikidel spordialadel. Kiill aga nduab iga konkreetne
spordiala erinevate jouomaduste spetsiifilist arendamist ning erinevate jouliikide vahelisi
suhteid. Kuigi joud on kompleksne kehaline voime, ldhtutakse jou treeningul mingi

konkreetse jouliigi arendamisest. (Port, jt., 2008, 1k 89-94)

Joud jaguneb neljaks voimeks: maksimaalne joud, kiiruslik joud, plahvatuslik joud ja
jouvastupidavus. Joud ei avaldu kunagi né puhtal kujul, vaid on seotud enamasti teiste
kehaliste vOimetega. Maksimaalne joud on suurim jOoud, mida nérvi-lihasaparaat
maksimaalsel kontraktsioonil saavutada suudab. Kiiruslik joud kujutab endast nérvi-
lihasaparaadi voimet liigutada maksimaalse kiirusega kogu keha, kehaosasid voi

vahendeid. Plahvatuslik joud kujutab enesest organismi vdimet suure vastupanu korral ehk
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ekstsentrilisel liigutusel teha kiiresti kontsentriline vdimas ja kiire liigutus. Plahvatusliku
jou korral iiletatakse véline vastupanu maksimaalse kiirusega. Jouvastupidavus on véime
sdilitada pikka aega litkumistegevuseks vajalikku optimaalset joudu. (Port, jt., 2008, 1k 93-
98) Kolme esmamainitud jouliigi rakendamise niiteks vOiks olla kannatanu mingi suure
raskuse alt vabastamine voi kinnipidamisvotete sooritamine tugeva vastupanu osutamise
tingimustes, jouvastupidavust vajatakse aga juba pikka aega tdisvarustuses liikumiseks,
adrmuslikuks niiteks kilpide ja kiivritega, nagu on olnud vaja tegutseda massirahutuste

ajal.

Kiirus on voime sooritada liigutust voi liikumist lithikese ajaga. Kehaliste harjutuste
sooritamisel puututakse eelkdige kokku kiirusvoimete kompleksse rakendamisega.
Seepirast tundub olulisem terviklike liigutuslike tegevuste kiirus, mitte kiiruse avaldumise
elementaarsete vormide (reaktsioonikiirus, iiksikliigutuse kiirus, liigutuste sagedus) tase.
Kiiruse elementaarsed vormid on aga suhteliselt iseseisvad ja kiirusvdoimete iilekanne
kiillaltki piiratud. Niiteks voib kiill omada head reaktsiooni- ehk reageerimiskiirust, kuid
madalat liigutuste sagedust. Hea stardikiirendus ei pruugi tagada kiirusliku vastupidavuse

korget taset ja vastupidi. (Port, jt., 2008, 1k 89-94)

Kiiruse sisuks on lisaks kiirele reaktsioonile ja liigutustegevusele, stardile, jooksule,
kiirendamisele ning pidurdustele kiire ja osav situatsiooni drakasutamine. Kiirus kujutab
enesest kompleksset kehalis-psiitihilist toovoime faktorit, milles on vdga olulised hea
koordinatsioon ja kehaline vdimekus, mis soltuvad eeskitt organismi anatoomilis-
fiisioloogilisest seisundist. (Port, jt., 2008, 1k 41-45)

Koordinatsioon on suunatud oskusele hinnata ja reguleerida liigutuste ratsionaalsust, pinget
ajas ning ruumis, tasakaaluvdime arendamisele, riitmitunde tdiustamisele, vOimele
orienteeruda ruumis, voimele lihaseid tahtlikult I6dvestada, oskusele muuta liigutuste
struktuuri vastavalt vajadustele liigutusliku improvisatsioonivoime arendamiseks. (Port, jt.,
2008, lk 161-166) Fiiiisilise ettevalmistuse katsed koosnevad kolmest harjutusest, millega
politseinike eri- ja fiitisilise ettevalmistuse korra kirjelduste kohaselt moddetakse jargmisi
kehalisi voimeid: iildine vastupidavus, kite lihaste jouharjutus ja kerelihaste jouharjutus.
(Politsei- ja Piirivalveamet, 2011) Selles dokumendis ei ole kirjeldatud koiki lihasrithmi,

mida kontrollharjutustena sooritatavad jouharjutused holmavad. Ainuiiksi kdtekdverdamise



harjutus hdlmab vihemalt 9 lihasgruppi, mis harjutust tehes korraga todtavad.
Patrullpolitseinik vajab kirjeldatud vastupidavus- ja jouvdimete tegureid oma igapieva-
to0s. Turvataktika treeningute ja katsete toetusena katavad antud fiiiisilise ettevalmistuse
katsed kiill mitmeid vdimeid, aga iiks tdhtsaid elemente, mida ei testita, on Kkiirus,
sealhulgas reaktsioonikiirus. Riinde puhul oleneb reageerimiskiirusest siindmuse edasine
kdik. Autor motleb antud viite all just iiksikisiku vastu suunatud riinnet, mitte

siindmuskohale joudmise kiirust.

1.2. Politseisport ja kehaliste voimete testimine Euroopa riikides

Politseisport on paljudes Euroopa riikides populaarne. Enamikes riikides on loodud
spordiiihingud, korraldatakse politsei meistrivdistlusi. Euroopas on loodud politseispordi
organisatsioon The Union Sportive des Polices d’Europe (USPE). Antud organisatsiooni
eesmark on propageerida politseisporti oma liikmesriikides. Korraldatakse palju
rahvusvahelisi spordivdistlusi, kus erinevate maade politseinikud saavad iiksteisega modtu
votta. Peale selle korraldab antud organisatsioon iga nelja aasta tagant Euroopa Politsei
meistrivoistlusi, kus osaleva koik organisatsiooni kuuluvad litkmesriigid. Kuuekiimne
kolme aasta jooksul on korraldatud 188 erinevat meistrivdistlust. USPE on vilja t6otanud
ka kehaliste voimete testide normid Euroopa politseimirgi kuld-, hdbe- ja pronkstaseme
jaoks. (Euroopa politsei spordi organisatsioon; (The Union Sportive des Polices d’Europe),

2014)

Rahvusvaheliselt politseispordis osaleda saab ka politsei- ja piirivalvekolledZis dppides,
mil on voimalik vGistelda naaberriikide politseikadettidega. Enamasti on kaasvdistlejad kas
Latist voi Leedust. PPK kadetid on saanud osaleda mitmetel spordialadel: jalgpall,

korvpall, laskmine jne.

Politseisport on iihelt poolt osalejatele treeningumotivatsiooniks ning véimaluseks seeldbi
piddseda korgema taseme voistlustele, kus enda riiki esindada. Teiselt poolt on aga
massispordis osalemise motiveerimise eesmirgiks ametnike kehaliste vOimete

parandamine ning tervise ja toovoime sdilitamine.

Euroopa politsei on pidevalt riikidevahelises tihedas koostdos. Viga sageli toimuvad

erinevad iihised Oppused, millega eri riikide politseinikud saavad ennast arendada. Tihti
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tiritatakse testida just sellised kehalisi voimeid, mis on tehtava t6oga seotud, kuid katsed on

riigiti siiski erinevad.

Inglismaa politseis muutusid néiteks katsed katsete normid 2010. aastal, hetkel on katseid
voimalik ldbida véhese treenitusega. Inglismaa katsed koosnevad kahest elemendist —
vastupidavusest ja joust. Vastupidavustestis peavad katsealused jooksma 15 meetri
pikkuseid 10ike. Nad peavad selle libima teatud aja jooksul. Testi edenedes viheneb aeg
iga otsaga. Kui joutakse enne méarguannet, ,,piiksu,* ldbida 15 meetrit, siis peab selle dra
ootama, enne ei tohi jatkata. Katsealune peab jooksma kuni ta ei joua tempoga kaasas kdia
vOi vastava taseme saabumiseni ehk katsete ldbimiseni. JOu osas peavad katsealused
kasutama masinat nimega ,.Dyno*, millel istutakse sirgelt, polved moodustavad 90
kraadise nurga ja jalad on sirgelt maas. Katsealusel palutakse sooritada 5 tdommet enda
poole. Masin hindab, kui mitu kilo suudab katsealune tdmmata. Labimiseks peab tulem
olema 34 kilo. Jirgmisena palutakse samas asendis liikkata 5 korda. Libimiseks peab tulem
tulema 35 kg. Testi ldbimise kriteeriumid on nii meestele kui ka naistele samad. (NPIA,

2010)

Hollandis on samuti kasutusele voetud kehalised katsed, kus testitakse just sellised
vdimeid, mis on vajalikud patrullpolitseiniku t66s. Uheks peamiseks pohjuseks, miks just
selline test kasutusele vOeti, on see, et keskmine politseinik jdi kehaliste vOimete poolest
alla keskmisele kurjategijale. (Strating, jt., 2010) Hollandis on kehalised katsed
kohustuslikud. Kui sooritaja ei 1dbi katseid, pakutakse talle vastavat koolitust fiiiisilise

vormi parandamiseks, et jargmine kord sooritada katsed edukalt.

Ameerika Uhendriikide Hustoni osariigis viidi 1dbi uuring, kus uuriti politseiametnike
kehalisi katseid ja voimeid. 27% vastanutest tunnistasid kiisitluses, et nad ei ole voimelised
labima tavalist kehalist testi ja samuti neid vOimeid, mida testitakse ei kasuta nad
igapédevatdos. Peale selle leidsid kiisimustikule vastanud, et fiiiisiline vorm ei ole

politseitdos nii tdhtis. (Bissett, jt, 2012)

Norra politseis viidi l1dbi uuring, kus 16 aasta moodudes pirast kooli 10petamist paluti
politseiametnikel sooritada kehalisi katseid. Norra uurimuse kidigus tekkis sama probleem,
mis antud uurimuse kdigus — paljud ametnikud ei olnud ndus katsetel osalema. Kokku 200

ametnikust oli ndus osalema 55. Kuigi eeldatavasti oli katseid ndus tegema aktiivsem osa
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ametnikest, leiti tulemuste pdhjal, et politseiametnike tase oli 16 aastaga langenud umbes

10-32%. (Lagestad, jt, 2014)

Euroopa riikide puhul voib seega kohata erinevaid néiteid ning mones riigis ei nduta iildse
ametnikelt péarast dpingute labimist tdiendavalt katsete sooritamist. Samas on aga dppima
padsemiseks vaja kindlasti teha muude testide seas ka kehaliste vOoimete test ning konkurss
politseiametniku eriala omandamiseks sageli péris suur. Norra uuringuandmete pohjal
voiks iildistada, et politseinike kehaliste vOimete tase rohkem kui 15 aastat pérast

politseidppeasutuse 10petamist on langenud kuni kolmandiku vorra.
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1.3. Politseisport ja kehaliste voimete arendamine ning kontroll PPAs

Ainult politsei todalaselt tehtavast fiilisilisest tegevusest ei piisa, et sdilitada voi arendada
fiiisilisi voimeid. Vaja on regulaarset treeningut (Sorensen, jt, 2000). Ka mitmetes

varasemates Eestis tehtud uuringutes on kisitletud politseinike kehalisi voimeid.

2012. aastal kirjutas M. Bulak bakalaureusetoo teemal ,,Politseiametnike hinnang kehaliste
voimete vajalikkusele tooiilesannete tditmisel,” kus ta viis 1dbi intervjuu erinevate
politseinike seas. Sellest jareldus, et politseis tuleks tihelepanu poorata erinevate t6oliinide
sisule ja selgitada vilja t6oliinid, kus on kehalised voimed otseselt vajalikud ning millisel
mairal on need tdhtsad. Samuti tuleks koostada tutvustav materjal teadvustamaks kehaliste
voimete tdhtsusest politseiniku ametitods. Materjalist voiksid vilja tulla samuti erinevate
tooliinide ohud (riskianaliiiis) ja meetmed, millega saaks ohuolukordi viltida. (Bulak,

2012)

Uuring, millega selgitati kehalist aktiivsust teenistuses olles, nditas, et need ametnikud, kes
sportisid vdhem ega kuulunud spordiklubide litkmeskonda, olid keskmisest suurema
kehakaaluga ning hindasid oma tervist ja sportlikku vormi elukutsele mittevastavaks. Kui
aga uuriti nendelt inimestelt, millist pingutust kehaliste katsete sooritamine neilt ndudis,

siis tunnistasid nad, et nende jaoks oli see tugev pingutus. (Gerassimova, 2007)

Et vihendada PPAs selliste inimeste arvu, kes ei tegele regulaarselt spordiga, on loodud
spordiliit, mis koordineerib politseisporti korraldavate spordiklubide, -seltside ja -
tithenduste tegevust, arendab sporti Eesti Vabariigis, sealhulgas politseiviliste
spordiorganisatsioonide kaudu. Spordiliidu tegevuse eesmirgid on: koordineerida
spordivOistlusi Eestis, propageerida liidu liikmete ja sellega seotud isikute hulgas
tervislikke eluviise, arendada politseisporti. (Eesti Politsei Spordiliit, 2009) Samas tuleb
todeda, et politseinik peab ise enda fiilisilise vormi eest hoolt kandma, see tdhendab, et

sporditegemine on PPAs vabatahtlik.

Kui vaadata tootavate patrullpolitseinike toograafikut, siis on 4 pdeva tool ja 4 vaba.
Toopdeva pikkuseks on 12 tundi. See tihendab, et 12 tundi on todtaval ametnikul vahetuse
vahel vaba aega. Kui sellest 12 tunnist votta 8 tundi uneaega maha, siis on ametnikul aega
ainult 4 tundi tegeleda oma hobidega. Keskmine trenn kestab 1,5 tundi. Politseinikul ei jai

enamasti aega, et toopdevadel vabal ajal trenni teha. Seda kinnitab ka 2010. aastal
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labiviidud uurimus, kus 59 % vastanutest pidas peamiseks pohjuseks, mis takistab neid
sporti tegemast, just vaba aja nappust. (Paskevits, 2011) Treeninguid oleks otstarbekas

planeerida lubatud mahus td6ajale ning iilejddnud to0st vabadele pdevadele.

PPA pakub vilja mitmeid vdimalusi, et politseiametnik saaks ennast treenida. Pohja
prefektuuris on koikides politsei jaoskondades olemas jousaalid, kus to6tajatel on voimalik
vabal ajal treenida. Ametnikel on tdo6tdendi ettenditamisel vOimalus minna treenima
Tallinna Spordihalli ja Lasnamie Kergejoustikuhalli kergejoustikuareenidele. Samuti on
olemas ametnikele teatud soodustused Nomme, Oismie ja Pirita TOP Spa ujulates, Sparta
Spordiklubi riihmatreeningutes. Tootajad saavad osaleda veel korvpalli ja jalgpalli
treeningutes. PPA on loonud viga palju erinevaid voimalusi, et tootajad tegeleks fiiiisiliste
voimete arendamisega. Info on saadud Pdhja Prefektuuri spordi koordinaatorilt. (Rumma,

2015)

1.3.1. Kehalise aktiivsuse olulisus

Treeningukoormuste moju inimese organismile késitletakse tavaliselt kahes plaanis,
pidades silmas kas iihekordse kehalise koormuse toimet vdi pikemaajalise regulaarse
treeningu efekti. Uksik kehaline pingutus v&ib organismi talitluses esile kutsuda viga
ulatuslikke muutusi, mis véljenduvad néditeks hingamise intensiivistumises, siidame
l60gisageduse suurenemises ja higistamises. Need nihked on aga liihiajalised, nii
hingamine, siidame t66 kui ka higieritus normaliseeruvad koormusjirgsel
taastumisperioodil kiiresti. Uksikute koormuste mdju akumuleerumine pikemaajalise
kindla suunitlusega treeningu protsessis viib aga vordlemisi piisivate muutuste

viljakujunemisele nii inimese organismi ehituses kui ka talitluses. (Port, jt, 2008, 1k 13)

, Tuleb todeda, et spordiga tegelemine on iilimalt oluline, kui soovitakse omada head
fiitisilist ning vaimset tervist. Kuigi tdnapdeva kiire elutempo ja politsei toospetsiifika voib

nouda suurt pingutust, et enda kehalise ettevalmistuse eest hoolt kanda. “ (Vilk, 2011)

Uuringud tdiskasvanutel on ndidanud, et kehaliselt aktiivsemad ja vdimekamad inimesed
haigestuvad mitmetesse kroonilistesse haigustesse oluliselt harvemini kui kehaliselt vahem

aktiivsed (Harro, 2004, 1k 10).
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Selleks et treeningul oleks toovoimet parandav efekt, peab selle iseloom iiletama seniseid
kohanemise piire. Lihtsamalt 6eldes treening peab olema visitav ja monikord isegi valus
ning pohjustama koormatud funktsiooni tagavas struktuuris moddukaid kahjustusi. Alles
nii saab organism aru, et keskkonna ndudmised ja tema vdimed ei ole vastavuses ning
ainukeseks lahenduseks on uute, senisest vOimekamate struktuuride loomine. (Port, jt,

2008, 1k 28) Iga viiksema valuga ei tohiks treeningut pooleli jitta.

Kindlasti ei tohi tugevalt koormavat trenni teha enne todleminekut vOi juba visinuna
toopdeva 10pus kuna pérast sellist treeningut vajab organism taastumist. Soovitatav oleks
seda teha siis, kui on taastumiseks aega. Teada on, et toograafikus on ette ndhtud 4 vaba

pdeva. Nende pdevade jooksul oleks ideaalne aeg teha suure koormusega treeningut.

Politseinike eri- ja fiiiisilise ettevalmistuse korra punkt 9 sitestab, et politseiametnikul on
oigus vahetu juhi loal kiia eri- ja fiilisilise ettevalmistuse treeningul iiks kord nédalas (1,5
tundi) t60 ajast, kui see ei takista kiireloomuliste teenistusiilesannete tditmist. Sellega
annab PPA 0diguse kiia tootajal treeningus ka to6 ajast. Kokku on voimalik tootajal kdia
treeningus 6 tundi kuus. Antud aja sisse kuulub ka eriettevalmistuse treening, mis
omakorda vihendab fiitisilise ettevalmistuse mahtu. (Politsei- ja Piirivalveamet, 2011)
Taanis tehtud uuringus Kkiisitleti iile 5000 politseinikku. Ilmnes, et 46% vastanutest

eelistaks ennast treenida t60 ajast. (Persson, jt, 2014)

2010. aastal koostas Jekaterina PaSkevit§ Kesklinna politseijaoskonnas uurimuse, kus ta
uuris politseiametnike sportimisaktiivsust ja selle seost kehalise ettevalmistuse tasemega.
Antud uurimuses iiheks kiisimuseks oli, mitu korda nddalas teevad politseinikud sporti.
Uurimusest ldhtus, et enamik vélitood tegevad mehed ja naised teevad vihem kui 3 korda

nidalas sporti, mis ei ole vastanute arvates samuti piisav. (Paskevits, 2011)
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1.3.2. Fiiiisiliste katsete vajalikkus politseiametnikele

On teada, et situatsioone, kus politseinike fiiiisilised voimed hakkavad suurt rolli méngima,
ei esine palju, kuid need on tihti viga kriitilise tdhtsusega. Sellepirast peab politseiametnik

tagama, et ta oleks piisavas fiilisilises vormis kogu oma karjiiri viltel. (Bissett, jt, 2012)

Kalver Kade kirjutas 2008. aastal bakalaureusetod Tallinna Ulikoolis teemal
,Politseiametnike sportlik aktiivsus julgestuspolitsei nditel.“ Autori koostatud uurimusest
voib vilja lugeda, et julgestuspolitseiametnikud hindavad oma kehalist vormi ametikohale
vastavaks ja iihtlasi peavad kehalisi katseid viga vajalikuks. Pooltele politseiametnikele on

kehaliste katsete sooritamine pingutust ndudev. (Kade, 2008)

Politseiametnik on kohustatud sooritama eri- ja fiiiisilise ettevalmistuse katseid igal
kalendriaastal vastavalt asutuse juhi médratud korrale (Politsei- ja Piirivalveamet, 2011).
Kuigi katsed on kdigile kohustuslikud ei tdhenda see veel seda, et koik neid teevad. On
loodud ka erinevaid voimalusi, et vabastada ennast katsetest. Oliver Purik viis ldbi 2013.
aastal PPA instruktorite seas kiisitluse, kus ta uuris instruktoritelt vaadet kehaliste voimete
kohta. Instruktorite hinnangu kohaselt on politseinike kehaline voimekus langustendentsis,
samuti avaldati politsei spordiseminaril Pdhja politseiprefektuuri niditena, et ca 24%
isikkooseisust omas 2012. aastal vabastust vihemalt iihest fiilisilisest vOi eriettevalmistuse
katsest. (Purik, 2013) Ehkki vabastatu hulka on loetud ka rasedus- voi siinnituspuhkusel

viibivad naisametnikud, on teistel pohjustel vabastatute arv suur.

Eesti Politsei Spordiliidu, PPA, politsei spordiklubi ning muudel spordivdistlustel (linna,
maakonna, vabariiklikud jne) saavutatud tulemust fiilisiliste katsete aladel arvestatakse
vastavalt voistlusprotokollile samaaegselt katsete tditmisena, kui tulemus vastab kehtivate
fiiiisiliste katsete normatiivide osas vidhemalt rahuldavale tulemusele (Politsei- ja
Piirivalveamet, 2011). Antud vOimalus peaks tdiendavalt motiveerima politseinikke
osalema politseispordi voistlustel, mis on hea, kuna osalejate arv politseispordi voistlustel

on aastate jooksul vihenenud.
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2. Kehaliste voimete testimine Eesti politseis ja politsei-

oppeasutuses

2.1. Kaehaliste katsete ajalugu

., Politseis on spordiga tegelemine ja enda vormis hoidmine olnud populaarne juba Eesti
iseseisvumise ajal. 7. aprillil 1923 loodi Tallinna politsei spordi iihing, mis oli esimene
antud ajajdrgul. 1938 oli spordiiihinguid Eesti politseis juba 12 ja nende litkmete arv oli
umbes 1500. Tol ajal oli politseinikena tool 1791 ametnikku. Jdarelikult jdi ainult 200- 300
ametnikku korvale. “ (Krikk, 2001 1k 151-153)

Politseiametnike eriettevalmistuse kord, kinnitatud Politseipeadirektori asetiditja
politseipeadirektori  iilesannetes 04.06.1998. a. kiskkirjaga nr 132  sitestas
politseiametnikele esimesed uued katsed taasiseseisvunud Eestis. Politseiametnikud pidid
katsetel sooritama rippes kétekdverdamisi vOimlemiskangil, kéitekOverdusi eest
toenglamangus, harjutust kohulihastele ehk istesse tdusu ja harjutusi jalalihastele ehk
kiikke. Vastupidavusharjutused olid 3000 meetri jooks ja vabalt ujumine meestele 100m ja
naistele 75m. Nouded kehtestati vanuseriihmade kaupa. 1 vanuseriihm oli kuni 30
eluaastani ja II vanuserihm 30-39 eluaastani. (Politseiamet, 1998) Jiargmise
,Politseiametnike erialase ja fiilisilise ettevalmistuse korraga® sitestati politseiametnikele

uued katsed, mis on toodud tabelis 1. (Politseiamet, 2002)
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Tabel 1. 2002. aastal kinnitatud fiiisilised katsed

Kehalised voimed Mehed Naised
Uldine vastupidavus 3000 m jooks 1000 m jooks
Katelihaste jouharjutus Rippes kétekdverdamine (I ja IT Toenglamangus

vanuseriihm) kitekdverdamine

Toenglamangus kitekdverdamine (II1

vanuseriihm)
Jalalihaste jouharjutus Kiikid Kiikid
Ko6hulihaste jouharjutus Istesse tdus Istesse tdus
Ujumine 100 m vabalt 100 m vabalt

Antud kaskkirjaga katseid ja korduste arvu el muudetud, aga sétestati vanuserithmad.

2008. aastast muutusid politseiametnike katsed. Katsetel sooritatavad harjutused jaid

samaks. Kiill muutusid teatud aspektid kergemaks. (Tabelid 10-11)

2.2. Hetkel Politsei- ja Piirivalveametis kasutusel olevad katsed

Fiitisilise ettevalmistuse katsed koosnevad kolmest harjutusest, millega modddetakse
jargmisi kehalisi vOimeid ja sooritamise kirjeldused on kirjeldatud politseinike eri- ja

fuusilise ettevalmistuse korras.

Tabel 2. 2011. aastal kinnitatud politseinike fiitisilised katsed

Kehalised voimed Kontrollitakse

Uldine vastupidavus 3000m jooks

Kitelihaste jouharjutus Toenglamangus kitekdverdamine
Kerelihaste jouharjutus Istesse tdus

Politseinike eri- ja fiilisilise ettevalmistuse korra punkt 33 kirjeldab katseid (Tabelid 12-

13):

3000m jooks — nii meestele kui ka naistele toimub tasasel rajal sise- vOi vilitingimustes.
Sooritus: pdrast stardikdsklust ldbitakse distants. Vead: jooksu ajal kasutatakse korvalist
abi, jooksja ei 1dbi kogu distantsi. Jooksu katseteks on soovitatav regulaarselt harjutada

jooksmist vihemalt kaks kuni kolm kuud enne katset.
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Toenglamangus kéte kOverdamine - lidhteasend on: eestoenglamang sirgetel Kkitel,
peopesad paralleelselt ees, keha dlgadest kandadeni moodustab iihe sirge. Sooritus: kite
koverdamisel nurk kiiiinarvarre ja dlavarre vahel 90 kraadi; kéte kdverdamine toimub ilma
puhkepausita; kite kdverdamisel ja sirutamisel peab keha moodustama iihe sirge. Vead:
kite mittetdielik sirutamine; kite koverdamisel nurk kiiiinarvarre ja dlavarre vahel suurem
kui 90 kraadi; kite koverdamisel ei moodusta keha sirget.

Istesse tous - ldhteasendiks on: selililamang, kéded kukla taga sdrmseongus, kiitinarnukid
ette sirutatud, polved kdverdatud 90 kraadise nurga all, jalalabad fikseeritud (nt jalgu hoiab
kinni testis osalev kaaslane) Sooritus: tdus istesse, puudutades kiiiinarnukkidega polvi;
kded on kogu harjutuse sooritamise ajal kukla taga sdrmseongus; seliliasendisse laskudes
peab turi puudutama maad. Vead: kisi ei hoita kukla taga sdrmseongus; sooritusel antakse
kiitinarnukkidega lisahoogu; istesse toustes ei puuduta kiiiinarnukid pdlvi; selili laskumisel
ei puuduta turi maad, ldhteasendisse jaddakse liiga pikalt puhkama. (Politsei- ja
Piirivalveamet, 2011)

Esile voib tuua, et kehtivas korras antakse soovitusi jooksu harjutamiseks, aga mitte
jouharjutuste treenimise kohta. Meeste esimeses kahes vanuseriihmas on vorreldes
varasemate katsetega muutunud kite jouharjutus, koigil jddnud &dra kiikkide sooritamine
ning naistelt ndutakse 1000 m asemel 3000 m ldbimist. Kui 1000 m puhul viljendas
pingutus maksimaalset vastupidavust, siis kolm korda pikemat distantsil nididatakse
tempovastpidavust, kuid molema distantsi puhul on tidhtsad ka baasvastupidavuse ja

kiirusliku vastupidavuse treening. (Nurmekivi, 2007, 1k 162-163)

2.3. Politseioppeasutuse kehalised katsed

2.3.1. Katsete Kirjeldus 1999-2005

Politseikoolis kinnitati 30.11.1999 aastal kédskkirjaga nr 26 kehalise ettevalmistuse nduded
politseikooli paevadppe Oppuritele. Kiskkirjast 1ahtub, et dppurid pidid katsetel sooritama

jargmised harjutused:
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3000 meetri jooks - mehed pidid selle distantsi ldbima ajaga 16.00 voi kiiremini, naised
ajaga 19.00 vdi kiiremini. Osaleja sai maksimumpunktid, kui ta ldbis 3000 meetrit
vihemalt 10.30 meeste puhul vdi 11.30 naiste puhul.
Rippes kitekdverdused meestele (Iouatdombed) - osaleja pidi harjutuse ldabimiseks
sooritama vidhemalt 6 kordust. Maksimumpunktide saamiseks pidi osaleja sooritama 25
kordust.
Ploki tdmbed naistele - Osaleja pidi harjutuse ldbimiseks sooritama vdhemalt 6 kordust.
Maksimumpunktide saamiseks peab osaleja sooritama 25 kordust.
Kitekoverdused toenglamangus - Mehed pidid harjutuse ldbimiseks sooritama viahemalt 10
kordust, et maksimumpunkte saada peab korduse arv olema 100. Naised pidid harjutuse
labimiseks sooritama vidhemalt 6 kordust, et maksimumpunkte saada, peab korduste arv
olema 50.
Kangi surumine rinnalt - Mehed pidid rinnalt suruma 65 kg. Harjutuse labimiseks peab
osaleja sooritama vidhemalt 1 korduse, et maksimumpunkte saavutada peab osaleja
sooritama 30 kordust. Sama korduste arv kehtib naiste puhul, aga nende kangi raskus on 35
kg.
Istesse tdus 2 min jooksul - Mehed pidid harjutuse sooritamiseks tegema 2 min jooksul
vihemalt 20 istesse tousu. Maksimumpunktide saavutamiseks pidi korduste arv olema 110.
Naised pidid harjutuse sooritamiseks tegema 2 min jooksul vihemalt 5 istesse tousu.

Maksimum punktide saavutamiseks pidi korduste arv olema 95.
(Tabelid 3 ja 4 ajavahemikul 1999-2005 politseikoolis tehtud fiitisilised katsed)

Samuti on késkkirja lisatud, et igal jirgneval kuul raskeneb norm iihe punktiga. See
tahendab, et sama hinde saamiseks, kui eelneval kuul, peab tulemus olema iihe punkti

vorra parem. (Politseikool, 1999)

2.3.2. Katsete Kirjeldus 2005-2009

2005. aastal muutusid katsed. Kétekoverduste asemel voeti kasutusele jalapressi harjutus.
Samuti muutusid moningad normid, mida hea tulemuse saavutamiseks pidi tegema. Rippes

kitekdverduste ja plokitdommete puhul ei muudetud midagi.
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Istesse tdus 2 min jooksul - mehed pidid harjutuse sooritamiseks tegema vidhemalt 35
kordust. Maksimum punktide saavutamiseks pidi korduste arv olema 100. Naised pidid
harjutuse sooritamiseks tegema vidhemalt 25 kordust. Maksimumpunktide saavutamiseks
pidi korduste arv olema 90.
Kangi surumine rinnalt - muutusid ainult, nii meeste, kui ka naiste puhul harjutuse
sooritamiseks tehtavate korduste arv. Harjutuse sooritamiseks pidid osalejad tegema
vihemalt 4 kordust.
3000m jooks - harjutuse sooritamiseks ldbitava maa miinimumaeg jii nii meestel kui ka
naistel samaks, kuid muutusid ajad maksimumpunktide saamiseks - Meestel oli selleks
vihemalt 10.20 ja naistel 12.20.
Jalapress-jalapressi raskuseks meeste puhul oli 2 korda kehakaal ja naiste puhul 1,75 korda
kehakaal. Mehed ja naised pidid harjutuse sooritamiseks tegema vidhemalt 10 kordust.
Maksimum punktide saamiseks pidid nii mehed kui ka naised tegema 30 kordust. (Tabel 5
ja 6 ajavahemikul 2005-2009 politseikoolis tehtud fiiiisilised katsed)
(Sisekaitseakadeemia, 2005)Info saadud Kkorrakaitse Oppetooli assistendilt Rein

Monnakmaelt 29.12.2014.

2.3.3. Katsete Kirjeldus 2009- 2010

2009. aastal kinnitati kolledzi direktori kdskkirjaga 17.09.2009 nr 6.2-4/23 uus kehaliste
katsete kord.

Ploki tdmbed — mehed pidid alates 2009. aastast tegema ka plokitdmbeid. Raskuseks nii
meestel kui ka naistel oli 100% kehakaalust. Lavendi tditmiseks pidid mehed sooritama 5
ja naised 2 kordust. Maksimumpunktide saamiseks pidid mehed sooritama 25 ja naised 20
kordust.

Istesse tdus 2 min jooksul — mehed ja naised pidid harjutuse sooritamiseks tegema
vihemalt 35 kordust. Maksimumpunktide saamiseks pidid mehed sooritama 100 ja naised
90 kordust.

Kangi surumine rinnalt — raskuseks harjutuse puhul on 75 % kehakaalust. Sooritamiseks
pidid mehed tegema 4 ja naised 2 kordust. Maksimumpunktide saamiseks pidid mehed

sooritama 25 ja naised 20 kordust.
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3000 meetri jooks - mehed pidid ldabima vahemaa vihemalt ajaga 16.00 ja naised 19.00.
Maksimumpunktide saamiseks pidid mehed ldbima vahemaa vdhemalt 10.30 ja naised
12.20.

Jalapress - raskuseks harjutuse puhul on 2 korda kehakaal. Harjutuse sooritamiseks pidid
mehed tegema 10 ja naised 5 kordust. Maksimumpunktide saamiseks pidid mehed tegema

30 ja naised 20 kordust.

(Tabel 7 ja 8 ajavahemikul 2009-2010 politseikoolis tehtud fiiiisilised katsed)
(Sisekaitseakadeemia, 2009)

2.4. Hetkel politsei- ja piirivalvekolledzis kehtivad katsed

Politsei- ja piirivalvekolledZis kehtestati direktori késkkirjaga nr 189 15.04.2014
,Politseiteenistuse rakenduskorgharidusdppe ja politseiametniku eriala Oppekava

kadettidele*

Plokitdombed - raskuseks nii meestel kui ka naistel on 75% kehakaalust. Harjutuse
sooritamiseks peab korduste arv olema meestel 5 ja naistel 2. Maksimumpunktide
saamiseks peavad mehed tegema 25 kordust ja naised 20.

Kangi surumine rinnalt - raskuseks nii meestel, kui ka naistel on 50% kehakaalust.
Harjutuse sooritamiseks peab korduste arv meestel olema vidhemalt 4 ja naistel 2.
Maksimumtulemuse saamiseks peavad mehed sooritama 25 ja naised 20 kordust.

Jalapress - raskuseks nii meestel, kui ka naistel on 200% kehakaalust. Harjutuse
sooritamiseks peab korduste arv meestel olema 10 ja naistel 5. Maksimumpunktide

saamiseks peavad mehed tegema 30 kordust ja naised 20 kordust.

Ploki tdmbed (iilatdmme)

Algasend - istumine trenazoori pingil, keha sirgelt, kded iilal, haare dlgade laiuselt voi

laiemalt, trenazoori kangist.
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Soorituse kirjeldus - algasendist kdverdatakse kéded nii, et kang liigub néo eest allapoole
ldua tasapinda, keha peab jaama kogu harjutuse sooritamise véltel sirgeks. Jargmise
korduse sooritamiseks lastakse kded uuesti kangiga iiles sirgeks. Trenazoorile pannakse
raskus ca 75% sooritaja kehakaalust. Harjutuse sooritamiseks peab korduste arv olema
meestel 5 ja naistel 2. Maksimumpunktide saamiseks peavad mehed tegema 25 kordust ja

naised 20.
Istesse tous

Algasend - selililamang, kded kuklal, kiilinarnukid ette suunatud, pdlved kdverdatud ca

90°.

Soorituse kirjeldus - algasendist tuleb tousta istesse, puudutada kiitinarnukkidega pdlvi ja
laskuda tagasi selili asendisse nii, et turi puudutab maad. Kontrollkatse sooritakse
maksimaalse istesse tdusude arvu peale 2 minuti jooksul. Harjutuse sooritamiseks peab
korduste arv olema meestel vihemalt 30 ja naistel 25. Maksimumpunktide saamiseks

peavad mehed sooritama vihemalt 100 ja naised 90 kordust.
Kangi surumine rinnalt (lamades)

Algasend - selili pingil, pea, dlad ja tuharad peavad puudutama pingi horisontaalpinda,
jalad peavad toetuma tiistallaga pdrandale. Sellist asendit peab hoidma kogu harjutuse

sooritamise véltel. Harjutust sooritatakse laiast haardest.

Soorituse kirjeldus - kangi tuleb lasta rinnale ja suruda sirgetele kitele. Keelatud porgatada
kangi vastu rinnakorvi. Kangile pannakse raskus ca 50% sooritaja kehakaalust. Harjutuse
sooritamiseks peab korduste arv meestel olema vihemalt 4 ja naistel 2.

Maksimumtulemuse saamiseks peavad mehed sooritama 25 ja naised 20 kordust.

Jooks 3000 m.
Sooritaja 1dbib nimetatud jooksudistantsi staadionirajal voi tasasel rajal maastikul

ettendhtud aja piires ilma korvalise abita. Harjutuse sooritamiseks peavad mehed ldbima

23



ASUTUSESISESEKS KASUTAMISEKS

vahemaa vihemalt 16.00 ja naised 20.00 minutiga. Maksimumpunktide saavutamiseks

peavad mehed vahemaa ldbima vdahemalt 10.30 ja naised 12.20 minutiga.
5. Jalapress (isteasendis)

Algasend - istes jalapressi trenazooril, jalad asetatud platvormile dlgade laiusel.

Soorituse kirjeldus - platvorm lastakse alla ja kdverdatakse pdlved ca 90°-ni. Seejirel
surutakse platvorm iiles kuni jalgade sirgenemiseni. Trenazdorile pannakse raskus ca
2x100% sooritaja kehakaalust. Harjutuse sooritamiseks peab korduste arv meestel olema
10 ja naistel 5. Maksimumpunktide saamiseks peavad mehed tegema 30 kordust ja naised

20 kordust.
Kitekdverdamine toenglamangus

Algasend - eestoenglamang sirgetel kitel, peopesad paralleelselt ees, keha olgadest

kandadeni moodustab iihe sirge.

Soorituse kirjeldus - kite kdverdamisel nurk kiilinarvarre ja olavarre vahel 90 kraadi;
kitekdverdamine toimub ilma puhkepausita; kidte kdverdamisel ja sirutamisel peab keha
moodustama iihe sirge. Harjutuse sooritalibimiseks peavad mehed sooritama 20 kordust ja
naised 8 kordust. Antud harjutuse eest ei saa punkte, see tuleb lihtsalt sooritada. (Politsei-

ja Piirivalveamet, 2010)

Katsete alad on monevorra muutunud, kuid paistab silma, et kui jooksu ldvendid on jddnud
samaks, siis jouvdimete 1 punkti ndudeid kadettidele on alandatud. Meeste puhul kasutusel
olnud rippes kitekdverdamine asendus niiteks esmalt 100%lise ja hiljem 75% kehakaalu

raskusega iilatdbmbe harjutusega. (Tabel 9 hetkel kehtivad kehalised katsed)

Samas on politseikooli fiiiisiliste katsete punktiskaala olnud enamasti kdrgem kui see, mida
noutakse politseiametnikult, vaid viimaste, hetkel kehtivate katsete korvale on lisareana
toodud voimalus katsed miinimumtasemel libida ka ametkondlike katsete

miinimumtulemusi saavutades.
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Politseidppeasutuste katsete alad on olnud mitmekiilgsemad ja nduded monevorra
rangemad kui politseiametnike fiitisilistel testidel, seda ka dppeasutuse maksimumpunktide

ning politseiametnike katsete ,,viga hea* tulemuse vordlusel.

Kui vorrelda, politseidppeasutuste kehaliste katsete ndudeid alates 1999. aastast kuni
viimaste kehtivate katseteni, jareldub, et nduded on kergemaks muutunud. Nédidetena voib
tuua naiste 3000 m jooksu ldvendaja, rippes kitekoverduste asendamise iilatdmbega
meestel ning voimalusega ldbida katsed vaid politseiametnike miinimumlidvendeid tiites.
Samas on arvestatud iga inimesega eraldi, katsed on hetkel seostatud inimese kehakaaluga,
mis on ka posititvne, sest kdik on erinevad ning kergemate vahenditega harjutuste
sooritamise soov on mitmetele motivatsiooniks ka kehakaalu korrigeerimiseks toitumise ja
liikumise abil. Teisest kiiljest ei anna kehakaalust tulenevad raskused joualadel vordlust,
mida suudavad erineva kehakaaluga kadetid teha konstantse jou iiletamiseks. Selliseid
tegevusi vOib t60s esile tulla raskete esemete tostmisel ja head maksimaalse jou néitajad

voivad kergendada ka kinnipidamisvotete sooritamist.
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3. Uuringu ldbiviimine Pohja prefektuuri patrullpolitseinike

seas

3.1. Metoodika, valim ja katsetega seonduva analiiiisi kirjeldus

Autor viis kvalitatiivse uuringu 14bi Pohja Prefektuuris 2015. aasta alguses ning selle
eesmérgiks oli vorrelda sportimisaktiivsust ja kehalisi voimeid Opingute versus todtamise

perioodil ning leida sportimist soodustavaid ja mittetoetavaid asjaolusid.

Esiteks kavandas autor ldbi viia eksperimendi, paludes tootavatel patrullpolitseinikel
sooritada kehalised katsed, mida nad tegid viimati, kui politseilise dppeasutuse 10petasid.
Saadud tulemusi oli kavas vorrelda politseilises Oppeasutuses Oppides tehtud katsete
tulemustega ja teha jareldus, kuidas on muutunud katsealuste kehalised voimed, kuid antud

uuringut ei olnud véimalik vabatahtlike osalejate vahesuse tottu 1dbi viia.

Autor koostas ankeetkiisimustiku, millega uuris patrullpolitseinikelt, kui palju ja millise
intensiivsusega nad keskmiselt niddalas spordivad (voi liiguvad). Mis motiveerib neid
trenni tegema? Kas nad kasutavad PPAIt antavat aega fiiiisilise koormusega tegelemiseks?
Kas nad on teadlikud, kui palju nad vdivad teha nidalas t60 ajast trenni? Kiisimustikule
paluti vastata koikidel Pohja prefektuuri patrullpolitseinikel. Autor koostas kiisimustiku
,LimeSurvey* keskkonnas, mis tagab vastajate anoniilimsuse. Kiisitluseks ja katsete
labiviimiseks on saadud luba PPA uurimistodde kooskdlastamise komisjonilt (22.12.2014

kiri nr 1.1-14/376-2)

Saadud andmete pohjal teeb autor jidreldused, milline on hetkel patrullpolitseinike fiiiisiline
vorm, kuidas on see muutunud peale politseilise dppeasutuse 10petamist ja millised on

muutumise hinnangulised pohitegurid.

Kuna katsetel osalema palutud I ja II vanusegrupi politseinikud, kes on todtanud PPAs
vihemalt kolm aastat (Idpetanud politseilise Oppeasutuse ajavahemikul 2008-2011)
osalemiseks nodusolekut ei andnud, siis jdi 10putod valimiks kiisimustikule vastajad.

Kiisimustikule palus autor vastata koikidel Pohja prefektuuri patrullpolitseinikel. Kokku
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saatis uurimuse koostaja 227 ametnikule e-kirja ja palus neil kiisimustikule vastata,

korduvate palvete peale vastas 10puks 34 ametnikku ehk vaid 15%.

Kiisimustiku saatis autor koikidele patrullpolitseinikele personaalselt nende e-posti
aadressile. Samuti poordus autor suurema vastajaskonna saamiseks ka iga jaoskonna
patrullteenistuse juhtide poole ja palus antud kiisimustikku jagada patrullpolitseinike seas.
Kuna 16put6d autor oli kiisimustiku tditmise hetkel aktiivne Ida-Harju politseijaoskonna
abipolitseinik, siis palus ta personaalselt sealsetel patrullpolitseinikel vastata
kiisimustikule.

Kokku vastas kiisimustikule 34 patrullpolitseinikku. Autor leiab, et see on minimaalne
tulemus, mille pohjal saab jireldusi tegema hakata. Vastanud ametnikest oli 9 nais- ja 25
meessoost.

Kiisimustiku saab jagada kolmeks osaks: Kehalised katsed koolis ja praegu ning nende
seosed todga, sport kui motivaator ja isikuandmed. Tulemuste analiilisimist alustab autor
isikuandmetest.

Keskmine vastajate vanus meestel oli 29 eluaastat ja naistel 28. Meeste keskmine pikkus
184 cm ja naistel 170 cm. Meeste keskmine kehakaal oli 93 kg, maksimum oli 115 kg ja
miinimum 75 kg. Naiste keskmine kehakaal 69. Kehamassiindeksid (KMI) jdid vahemikku
20,8-37,1 kg/mz, sealhulgas keskmine KMI oli 26,5 kg/mz, mis nditab maailma
tervishoiuorganisatsiooni liigituse jargi (WHO, n.d.) tavainimeste puhul mdningast
ilekaalu, kuid joutreeninguga tegelejail on KMI viidrtused tavaliselt suuremad rohkema
lihasmassi tottu. Keskmine vanus oli 29 (min 22, max 45) aastat, t00staaZ meestel

keskmiselt 5 ja naistel 7 aastat.

Autor kavandas katsed 1dbi viia 2015. aasta esimesel poolel. Katsetele kutsuti osalema 31
Pohja prefektuuri patrullpolitseinikku ning paluti neil sooritada harjutused, mida
katsealused sooritasid siis, kui Oppisid politseilises Oppeasutuses. (Katsete kirjeldus

tabelites 5-8)

Kahjuks ei dnnestunud patrullpolitseinikke veenda katsetel osalema. Peamiseks pohjuseks,
miks katsetel ei soovitud osaleda toodi vilja, et ei ole aega. Katsetel oli ndus osalema 3
patrullpolitseinikku. Kodige suurema grupi moodustavad ametnikud, kes pérast autori

mitmeid kirju ei vastanud.
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3.2

Autor suhtles ametnikega ametliku e-posti teel. Kokku saatis autor igale ametnikule
ajavahemikul jaanuarist veebruarini vihemalt viis kirja. Tagasiside
ndustumise/mittendustumise kohta saabus autorile enamasti pirast kolmandat korduskirja.
Kohati tundus autorile, et vastajad ei olnud kirja sisusse iildse siivenenud ja ei saanud aru,

kus neil paluti osaleda.

Kolm ametnikku oli liiga vidike arv, et saadud tulemustega mingit hinnangut saada,
mistottu ei pidanud autor otstarbekaks katseid ldbi viia. Autor soovitab sarnaste
eksperimentide kavandajale antud valimit veel rohkem suurendada. Niiteks terve Eesti
patrullpolitseinikud. Alternatiiviks voiks tulevikus pakkuda kompromisskokkuleppe, et

ametnikud saaks sooritada katsed t60 ajast. Seda kahjuks autorile ei voimaldatud.

Uuringu tulemused

Kuna sporditulemuste tase on seotud treenimise sagedusega, uuris autor trennis kdimise
sagedust ja kidesolevat sportimisaktiivsust vorreldes trennitegemisega politseilises
Oppeasutuses Oppides. Isikuandmete osas kiisiti ka leibkonna miératlust. Jooniselt 1 vdoime
vilja lugeda, et enamus vastanutest tegeleb spordiga rohkem kui 3 tundi nidalas. Probleem
on aga 39% vastanutest, kes tegelevad spordiga nidalas vihem kui 2 tundi. See tdhendab,
et nad ei treeni piisavalt enda kehaliste voimete sdilitamiseks.

59 % vastanutest teeb nddalas rohkem kui 3 tundi trenni. Need patrullpolitseinikud tagavad
oma kehaliste vOimete sdilitamise vdi parandavad oma fiiiisilist vormi. 59 protsendist 38%

treenib nadalas rohkem kui 5 tundi.
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i Keskmiselt 3 ja enam
tundi

M Keskmiselt 2 tundi
nddalas

i Keskmiselt 1 tund
nddalas vo1 vihem

M Ei treeni igal nddalal

M Vastust pole

Joonis 1. Patrullpolitseinike spordiga tegelemise sagedus

Leibkonnamaéératlust kiisides soovis autor leida pdhjusi, miks ei ole aega sportimisega
tegeleda. Seda, et aega ei ole, tddeti ka vorreldes politseilise Oppeasutuse teste tool
tehtavate testidega. Koolis dppides oli aega tegelda spordiga, aga hetkel on pere ja lapsed.
Tulemustest jareldub, et vastanutest 20 elab leibkonnas, kus on rohkem kui iiks liige ja 12
tiheliikmelises leibkonnas. Samas ei tulnud antud uuringu pdhjal vilja, et iiksinda elavad

patrullpolitseinikud leiaksid teistest rohkem aega treenimiseks.

Jooniselt 2 nihtub, millisel méédral vastajad tegelevad spordiga hetkel ja tegelesid
politseilises Oppeasutuses Oppides. 21 vastanut tegeles spordiga kooli ajal rohkem kui
praegu tootades. 10 vastanut tegeleb spordiga sama palju kui koolis Oppides. Kaks
patrullpolitseinikku tegelevad hetkel spordiga rohkem kui koolis dppides. PPA poolt
tehtavate katsete ja politseilise Oppeasutuses tehtud katsete vordlusest tuleb vilja, et
politseilise dppeasutuse katsete tegemise jaoks tuli regulaarselt trenni teha. Ametis praegu

tehtavate katsete suhtes aga mitte, kuna need on viga kerged.

29



H Tegelesin kooli ajal
spordiga rohkem kui
praegu

M Tegelen praegu spordiga
sama palju kui kooli ajal

i Kooli ajal treenisin
vihem kui praegu

M Vastust pole

Joonis 2. Vordlus, millisel médral spordiga tegeleti politseilises Oppeasutuses vorreldes

praeguse sportimisega

Kiisimustiku punktis kehalised katsed koolis ja praegu ning nende seosed tooga kiisiti, kas
osalesite 2014. aastal politseivOistlustel? 34 inimesest vastas 22, et ei ole osalenud
politseivaistlustel. Kui vaadata mehi ja naisi eraldi siis naised jagunevad pooleks — 4
vastajat osalevad ja 5 ei osale. Meestel tuleb aga suur vahe sisse, tervelt 18 vastanut ehk
kaks korda rohkem mehi ei osale politseivdistlustel. Eesti politsei meistrivistluste
protokollide jédrgi nditab nooremas vanuseklassis vdistlejate arv langustendentsi ning
mitmetel aladel on vanemate vanuseklasside vdistlejate tulemused paremad kui nooremate

omad.

Kui vaadata joonist 3, siis kajastub sealt vastanute hinnang fiiiisilistele nduetele, mis hetkel
PPAs kehtivad. Vastanutest 15 arvavad, et nduded on liiga lihtsad. 17 vastanut arvab, et
need on piisavad. Mitte iikski vastanu ei arva, et katsed on liiga rasked. Samuti arvasid
vastanud, et antud nduded ei ndita politseiametnike fiilisilisi ndudeid ja samuti peaksid

olema need vordsed nii naistel kui ka meestel.

30



M On liiga lihtsad

# On piisavad

M Teised

M On liiga rasked

Joonis 3. Vastajate hinnang fiiiisilistele nduetele

Kiisitlusele vastanud patrullpolitseinikud sooritasid kohustuslikud kehalised katsed viimati
enamjaolt miinimumlédvendit iiletades. Vaadates joonis 4 siis on néha, et tervelt 15 vastanut
tiletasid suurelt miinimumlédvendi ja 11 vastanut iiletas monevorra miinimumldvendi. Neli
vastajat tditis ainult miinimumlidvendi. Koik vastajad sooritasid kohustuslikud kehalised

katsed.

M Ei saanud ldvendi tditmisega
hakkama

M Tditsin ainult
miinimumldvendi kdigil aladel

M Téitsin miinimumléavendi
joukatsetes ja iiletasin ldvendit
jooksus

® Uletasin mdnevorra
miinimumlivendeid koigil
aladel

M Uletasin suurelt
miinimumldvendeid koigil
aladel

Joonis 4. Tulemus, millele sooritati viimati kohustuslikud kehalised katsed
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Et teada saada, milliselt hindavad kiisitletud oma pingutustaset kohustuslike katsete
sooritamisel, kasutas autor Borgi skaalat. Autor palus iga ala hinnata eraldi 10 palli skaalal.
(1 olematu pingutus ja 10 iilemddrane pingutus.) (Joonis 5) Nagu jooniselt ldhtub, siis
hinnatakse toenglamangus kitekoverdamist kui ka istessetdusu enamjaolt lihtsamaks.
Suurem osa vastanuid peab seda kas moddukaks vdi ndrgemaks pingutuseks. Vaadates aga

jooksu, siis paljud kiisitletuist hindavad seda tugevamaks pingutuseks.
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Toenglamangus katekdverdused Istessetdus Jooks (3 km)
® Olematu pingutus B Viga-viga nork pingutus
= Viga nork m Nork
= Mo6ddukas = Tugevam
m Tugev (raske) B Peaaegu tdisjouga

W Viga tugev, tiisjduga  ® Uleméirane pingutus

B Vastust pole

Joonis 5. Hinnang kehalistele katsetele 1dbi Borgi skaala

Kui vastajatelt kiisiti hinnangut politsei Oppeasutuses tehtud katsetele, siis 23 vastajat
hindasid seda joukohaseks, 4 vastaja jaoks olid katsed lihtsad ja 6 arvates olid need rasked.

Samas kui paluti vastajatel vorrelda dpingute viltel tehtud ja ametis tehtavaid katseid siis
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mainiti dra, et koolis tehtavad katsed on kovasti raskemad ja need voiks kehtida ka
patrullpolitseinike puhul. Samuti mainiti dra, et hommikujooks oli iiheks suureks aitajaks,
et koolis tehtavad katsed oleks joukohased. Arvati, et ametis tehtavad katsed on pigem

nendele, kes ennast igapdevaselt ei liiguta, et ka nemad jouaks antud katseid sooritada.

Kuna eksperimenti ei saanud lidbi viia, kiisiti patrullpolitseinikelt nende endi hinnangut
tasemele, millele nad suudaks praegu politseilise Oppeasutuse katsed sooritada. Vaadates
joonist 6, saab sealt vilja lugeda, et 29 politseinikku, kes kiisimustikule on vastanud, usub,
et suudaks hetkel lidbida politseilise Oppeasutuse tehtud katsed. 2 vastajat hindas, et ei
suudaks hetkel lidbida koolis sooritatuid katseid. 9 vastaja arvates sooritaksid nad katsed
miinimum punktidele, 14 politseiniku arvates sooritaks nad katsed hetkel keskmistele
punktidele ja 6 politseinikku arvavad, et nad sooritaks katsed hetkel maksimumpunktidele.
Enamus vastajaid labisid viimased kohustuslikud katsed. Kui aga hetkel kehtiks samad
katsed, mis politseilises Oppeasutuses, siis 6% vastajatest ei saaks nendega hakkama ja

26% sooritaks katsed miinimumpunktidele.

M Ma ei saaks praegu PPK
katsete ldvendi tditmisega
hakkama

# Suudaksin PPK katsed
sooritada kdige madalamale
punktitasemele

M Sooritaksin praegu PPK katsed
keskmistele punktidele

M Sooritaksin praegu PPK katsed
maksimumpunktidele

M Vastust pole

Joonis 6. Hinnang, millisele tasemele suudaks vastajad praegu sooritada politseilise

Oppeasutuse katsed

Sportimisaktiivsuse languse ning iiksikute Oppeasutuse katsete sooritamisega

mittetoimetulemise hinnangute pohjal voib iildistada, et patrullpolitseinike kehalised
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voimed on vorreldes Opingute perioodiga langenud, kuid uuringuprobleemile - millisel
maiiral kehalised vOoimed on pérast politseidppeasutuse 10petamist muutunud — ei saanud

ainult kiisimustiku tulemuste pdhjal vastust leida.

Patrullpolitseinikel paluti ka vastata, milline todiilesanne, kus on vaja fiitisilist voimekust,
valmistab neile raskust. Enamus vastajatest arvab, et jalgsi patrullimine, kahtlusaluste
jélitamine, ja kinnipidamisvotete sooritamine ei valmista neile raskusi. Kiill aga arvavad 10

vastajat, et kinnipidamisvotete sooritamine vdib vahetevahel olla raske.

30
25
20
15
10
0
Ei valmista  On viga Valmistab  Valmistab
kunagi  harva raske Vahetevahel sageli kogu aeg
raskusi raske raskusi raskusi

m Jalgsi patrullimine
m Kahtlusaluste jélitamine

& Kinnipidamisvotete sooritamine

Joonis 7. Tooiilesannete raskusaste patrullpolitseinike jaoks

Viimasena uuriti patrullpolitseinikelt, mis motiveerib neid spordiga tegelema. Jooniselt 8
voib vilja lugeda, et vastajaid kdige rohkem motiveerib spordi tegemise puhul just see, et
saab oma tervist siilitada voi taastada, ning samuti saab vaba aega sisukalt veeta. Vastajaid
el motiveeri aga kehaliste katsete ldbimise kohustus. Peale selle ei motiveeri vastajaid
voimalus suhelda kolleegidega toovélisel ajal. Samuti ei motiveeri vastajaid vdimalus
osaleda voistlustel ja rahvaiiritustel, ning esindada vdistlustel organisatsiooni. Head

spordirajatised enamjaolt motiveerivad vastajaid sportima.
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Tervise sdilitamine v3i taastamine
Vaba aja sisukas veetmine
Vajadus esindada vdistlustel oma organisatsiooni
Voimalus osaleda vdistlustel ja rahvasporditritustel
Hea treener
Head spordirajatise

Voimalus suhelda treeningukaaslastega, kes ei ole minu...

Vdimalus suhelda kolleegidega toovalisel ajal

TN

Kehaliste katsete labimise kohustus

o

10
B Motiveerib viga tugevalt ~ ® Ei motiveeri iildse

N
o

30

Joonis 8. Ulevaade, mis motiveerib ja mis ei motiveeri spordiga tegelema

3.3. Kokkuvote uuringu tulemustest

Uuring oli suunatud Pohja prefektuuri patrullpolitseinikele, kellest vastas kiisitlusele 15%.
Kiisitlusest jareldub, et enamik vastajaid peab hetkel tehtavaid kehalisi katseid kergeteks.
Kiisitletutest suurem osa tegeleb hetkel vihem spordiga kui politseidppeasutuses dppides.
Kui vastajatelt kiisiti, millisele tasemele suudaks nad hetkel sooritada kehalisi katseid, siis
enamus vastajaid iitles, et nad sooritaks politseidppeasutuse kehalised katsed vidhemalt

miinimumtasemele.

39% Kkiisitletutest vastas, et nad teevad sporti nddalas vihem kui 2 tundi. Autor leiab, et see
on iiks probleemi kohtadest, kuna keskmiselt alla 2 tunni sportimist niddalas on liiga vihe
flitisilise vormi sdilitamiseks voi parandamiseks. Samas, kui vaadata, kuidas on muutunud
patrullpolitseinike sportimisaktiivsus vorreldes kooli ajaga, siis 62% vastajatest tddesid, et
nad tegid kooli ajal rohkem sporti, kui politseiametnikuna tdootades. Kuna antud uuringu
tulemusi ei saa iiheselt kogu Pohja prefektuuri patrullpolitseinikele iile kanda, voib
kiisitlusele mittevastanutel olla nii uuritavatega sarnased kui ka viiksemad voi suuremad

muutused vorreldes Opinguaegsete sportimistega.
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Vastajad peavad hetkel tehtavaid kehalisi katseid piisavaks voi isegi kergeks, samuti
sooritasid enamus vastajad viimati kehalised katsed miinimumlidvendit iiletades.
Kiisimustiku vabas osas kiidi vilja mote, et koolis tehtud katsed voiksid kehtida ka
patrullpolitseinikele. Autor ndustub antud véitega. Esiteks on enamus patrullpolitseinikke

16petanud viahemalt 2 aastat tagasi kooli ja nende fiiiisiline voimekus ei ole nii langenud.

22 vastajat ei ole eelmise aasta jooksul osalenud politseivdistlustel. Kui aga vaadata Eesti
politseispordiliidu spordivodistluste kalendrit, siis igal kuul toimub vidhemalt kaks politsei
spordivodistlust. Autor leiab, et mitteosalemine vdistlustel on ka probleemiks, kuna
voistlusteks on vaja treenides ette valmistada ning voistlustel pingutatakse rohkem. Kuna
organisatsiooni voistlustel esindamist ega rahvaspordiiiritustel osalemist ei peetud enamasti
spordiga tegelemise olulisteks motivaatoriteks, tuleks leida uusi mooduseid nende

valdkondade reklaamimiseks.

Vastustest jareldus, et mitmel juhul politseidppeasutuses tehtavate katsete sooritamiseks
pidi vastaja koOvasti trenni tegema, aga hetkel tehtavate katsete puhul ei ole vaja eriti
pingutada ja ennast selle nimel treenida. Autor arvab, et kui panna inimesed kohustulikult
midagi tegema, siis tekitaks see nendes moningat stressi. Samuti enamus vastajaid

saavutasid viimastel kohustuslikel katsetel miinimumlivendi kdikidel aladel.

Vastajate KMI on vorreldes maailma keskmisega umbes samal tasemel, mis nditab, et

rasvumisega enamikul vastajatest probleeme ei ole.

Vastajad hindasid oma pingutust kohustuslike katsete sooritamisel jargmiselt:
toenglamangus kitekdverdused ja istessetous ei valmista neile pingutust. Samas 3 km
jooks valmistab vastajatele moningast raskust. Autor ndustub vastajatega, et meeste puhul
20 kitekoverduse, 30 istessetdusu ja naiste puhul 8 kitekdverduse ja 25 istessetousu
tegemine ei ole mingi pingutus. Seega on digustatud, et politseiametnike fiiiisiliste katsete

korda on sisse kirjutatud soovitus vaid jooksu katse treenimiseks.

Vastustest voib jareldada, et patrullpolitseinikud, kes treenisid 5 voi rohkem tundi néddalas,
sooritasid politseiametnike kehalised katsed miinimumnduetest parematele tulemustele
ning vastaja hinnangul suudaksid nad sooritada politseilise Oppeasutuse katsed samuti
paremini kui ldvendtasemele. Viiksemate néddalaste sportimismahtudega vastanute puhul

oli tiksikuid, kes jdid politseikatsetes miinimumlidvendile ning arvasid, et praecgu suudaksid
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nad politseilise Oppeasutuse katsetes saavutada vaid miinimumi voi jadda hoopis sellest

madalamale tasemele.

Patrullpolitseinikelt uuriti, milline to6iilesanne valmistab neile pingutust. Vastustest selgus,
et jalgsi patrullimine, kahtlusaluste jdlitamine ning kinnipidamisvotete sooritamine ei
valmista vastajatele raskusi. Sellest vodib vilja lugeda, et tooiilesannetega saadakse
hakkama, kuid nende tditmine ei hoia ega paranda fiilisilist vormi. Seda kinnitab ka

varasem sarnane uuring. (Bulak, 2012)

Mis aga motiveerib vastajat oma fiiiisilist vormi parandama? Siin tuleb tddeda, et enamus
vastajaid motiveerib ennast ise. Peamine motivaator on enda tervise parandamine ja vaba
aja veetmine. Vilise motivaatorina voib nimetada héid spordirajatisi. Pidevalt pakutakse
patrullpolitseinikele erinevaid vodimalusi enda fiiiisiliseks arendamiseks, mis on viga

positiivne aspekt.

Kiisitlustest ja katsetele kutsutavate tagasisidest vOib autor jidreldada, et
patrullpolitseinikud ei ole motiveeritud katsetel osalema. Seda nditab nii kiisitlus, kui ka
politseilise Oppeasutuse katsetes osalema palutud valimi reageering, digemini reageerimata

jatmine palve tditmiseks.

37



4. Kokkuvote, jareldused ja ettepanekud

Patrullpolitseinikele on tooalaseks heaks toimetulekuks kehalistest voimetest olulised nii
vastupidavus, joud, kiirus ja nende erinevad vormid kui ka osavus ning koordinatsioon.
Vastupidavust ja jouomadusi kontrollitakse nii politseikadettidel kui ka ametnikel,
kusjuures kadettidele kehtestatud nduded on olnud rangemad ametnike omadest. Samas on
katsete ldavendndudeid ajavahemikus 1999-2014 pohiliselt alandatud. Eraldi ei ole praegu
kavas kiiruse kontrollkatset ei kadettidele ega politseiametnikele. Koordinatsiooni ja

osavust ldheb vaja turvataktika testides.

PPA katsed ei ole liigitatud tulenevalt ametnike tooalastest tegevustest, rangemad katsed

kehtivad vaid eriiiksuse litkmetele.

Varasemate uuringutega leitud politseiametnike suhteline madal kehaline aktiivsus leidis
kinnitust ka Pohja prefektuuri patrullpolitseinike seas 2015. aastal 1dbi viidud kiisitlusega.
Vastuste kohaselt ei spordi kehaliste voimete sdilitamiseks piisavas mahus ehk vdhemalt 2
korda niddalas 39% vastanutest. Keskmist sportimisaktiivsust ei modjutanud see, kas

ametnik elas iiksinda, lastega voi lasteta peres.

Keskmine KMI uuritavate grupis oli 26,5 kg/m”, mis niitab mdningast iilekaalu. Ule poole
vastanutest tunnistas, et tegeles spordiga aktiivsemalt dpingute ajal, leidus ka iiksikuid, kes
arvasid, et nad ei tuleks enam politseiOppeasutuses kehtinud miinimumnormide tditmisega

toime. PPA katsete joualade livendndudeid peeti enamasti liiga lihtsateks.

Treeningumotivatsiooniks nimetati teistest sagedamini tervise tugevdamist ja siilitamist,
mida voiks spordiga tegelema meelitamisel ametnike seas ka senisest rohkem rohutada.
Samas leidis enamik vastanuist, et jalgsi patrullimine ei valmista neile raskust ning

hakkama saadakse ka teiste kehalisi voimeid vajavate tooiilesannetega.

Et uuringusse Onnestus kaasata vaid viike osa patrullpolitseinikest, ei saa andmeid otseselt
tildkogumile ringi kanda, kuna aga kiisitlusse kaasamise aluseks ei olnud sportlik aktiivsus,
siis on kdesolevas toos esindatud nii sportijate kui ka spordiga mittetegelenute andmed.
Antud korral uuringu praktilise katse osa ldbiviimist takistanud arvatav patrullpolitseinike

t6oga hoivatus ning soovimatus end tidiendavalt kehaliselt pingutada voib olla iiletatav, kui
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jargmise taolise katse puhul leitakse voimalus viia uuring 1dbi todajast, nditeks ametnikele

nidalas lubatud sportimistundide arvelt.

Antud t60 teoreetilisest osast ja empiirilisest osast tulenevalt saab teha jargmisi jireldusi

ja ettepanekuid:

Erinevate kehaliste vOimete arendamine ja nende testimine on vajalik, et saada iilevaadet
patrullpolitseinike valmisolekust tdoalaste kehalist vdimekust ndudvate olukordade
lahendamiseks. Praegu kasutatavate testidega ei hinnata kiirust, mille hindamisvdimalusi
voiks PPAs ja politsei Oppeasutuses kaaluda.

Antud uurimus nditab, et patrullpolitseinike jaoks on hetkel tehtavad fiitisilised katsed
kerged. Patrullpolitseinike katsed voiks eristada teiste politseiametnike katsetest ning
treenimise ja kehaliste vOimete sdilitamise paremaks motiveerimiseks tuleks neid
raskemaks muuta. Seda on leidnud ka M. Bulak oma uurimuses.

Kui koolis dppiv kadett on jirjepidevalt treeninud, et sooritada kooli katsed, siis peaks tool
tehtavad katsed olema sarnase tasemega, et ka kooli Iopetanud kadetil siiliks
treeningumotivatsioon.

Ametnikele, kes ei soorita nduetekohaselt kehalisi katseid, tuleks pakkuda koolitust voi
korraldada juhendamisega treeninguid, et nad saaksid oma fiiiisilist voimekust parandada.
Vajalikuks vdivad osutuda ka toitumisndustamine ning puhkamise ja taastumise alased
opetused.

Tervise tugevdamiseks ja toOovOoime pikaajaliseks sdilitamiseks tuleks luua
patrullpolitseinikest ametnike grupp, kes saaks teatud perioodi véltel kohustuslikus korras
2x 45 min niddalas t60 ajast treeningutes osaleda, et politseilise Oppeasutuse aegset
sportimisharjumust meelde tuletada voi kui seda ei tekkinud, siis litkumisharjumust
tekitada. Pérast teatud perioodi peaks treeningus osalejad leidma endale vabatahtlikult

sobiva mooduse enese kehaliseks arendamiseks.

Autor ei soovi, et kehalisi katseid muudetakse rutakalt ja 1abimdtlemata. Tuleb arvestada
koikide osapooltega. Nii nendega, kes katseid sooritavad, kui ka nendega, kes neid
kontrollivad. Samuti tuleks arvestada politsei- ja piirivalvekolledZi ekspertide arvamustega.
Kehaliste vOimete arendamine ja nende hindamine peaks toetama patrullpolitseinike

toOovoime ning tervise parandamist ja sdilitamist.
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Summary

The research was directed to police officers who work on the streets. Most of the people
who responded to the questionnaire answered that the physical tests that they are doing at
work are easy to pass. A large amount of the responders are doing less sport than when
they studied at the police school. If the respondents would do the tests they did in school

again today, many of them said that they could pass to at least the minimum standards.

39% of the respondents said they are doing sports for less than 2 hours per week which is
not enough to preserve ones physical fitness. In addition, some respondents mentioned that

the test they did in police school should be done to police officers who work on the streets.

22 respondents of 34 answered that they have not competed in police competitions. In the
calendar of the police sport association, there are at least two sporting events per month.
The author points out that officers don’t want to compete with each other and it is a big

problem.

Some respondents mentioned that to pass the police school tests they had to train hard, but
not so much in order to pass the police officers physical test. In addition, most of them
answered that sit-ups and push-ups don’t need so much effort, but the 3 km run needs a lot

of effort to pass it with a normal time.

Officers were asked which job task needs the most effort. The respondents said that
patrolling on the streets, pursuing suspect, and detaining suspect don’t need much effort
and that those tasks don’t improve physical fitness. This has also been concluded in similar

researches.

What motivates respondent to do sport? Most of the motivation comes from an individual
point of interest. That interest for example can be improving health or just to spend free
time. Officers today are not really motivated to do physical tests. That is supported by the
questionnaire and also by the fact that very few responders agreed to participate in the

physical tests.
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Lisad

Lisa 1. Ajavahemikul 1999-2005 politseikoolis tehtud fiiiisilised katsed

Tabel 3. Ajavahemikul 1999-2005 politseikoolis kehtinud fiiiisiliste katsete nduded
(Politseikool, 1999)

3000 m jooks 1000 m | Rippes Ploki
jooks katekdverdused tombed
Punktid: Mehed Naised Naised Mehed Naised
0 Ei labi Ei ldbi Ei labi Ei joua normi t Ei joual
1 16.00 19.00 5.00 6 6
2 15.00 18.00 4.50 8 8
3 14.00 17.00 4.40 10 10
4 13.00 16.00 4.30 12 12
5 12.00 15.00 4.20 14 14
6 11.40 14.30 4.10 16 16
7 11.20 13.00 4.00 18 18
8 11.00 12.30 3.50 20 20
9 10.45 12.00 3.40 22 22
10 10.30 11.30 3.30 25 25
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Tabel 4. Ajavahemikul 1999-2005 politseikoolis tehtud fiitisilised katsed (Politseikool,
1999)

Kirekdverdused toenglamangus Kangi surumine rinnalt Istesse tous 2 min jooksul
Punktid Mehed Naised | Mehed 65 kg Naised | Mehed Naised
35kg 35kg

0 0 0 0 0 0 0
1 10 6 1 1 20 5
2 20 10 5 5 30 15
3 30 15 8 8 40 20
4 40 20 12 12 50 35
5 50 25 15 15 60 45
6 60 30 18 18 70 55
7 70 35 20 20 82 65
8 80 40 24 24 90 75
9 90 45 27 27 100 85
10 100 50 30 30 110 95
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Lisa 2. Ajavahemikul 2005-2009 politseikoolis tehtud fiiiisilised katsed

Tabel 5. Ajavahemikul 2005-2009 politseikoolis tehtud fiilisilised  katsed
(Sisekaitseakadeemia, 2005)
Rippes kite Istesse tdus 2 minuti
Punktid koverdused Ploki tdmbed jooksul Kangi surumine rinnalt
MEHED NAISED MEHED |NAISED [MEHED |NAISED
0 alla 6 alla 6 alla 35 alla 25 alla 4 alla 4
1 6 6 35 25 4 4
2 9 9 45 35 7 7
3 11 11 55 45 10 10
4 13 13 65 55 13 13
5 15 15 75 65 16 16
6 17 17 80 70 19 19
7 19 19 85 75 21 21
8 21 21 90 80 23 23
9 23 23 95 85 24 24
10 25 25 100 90 25 25
Kordade arv 75% Kehakaalust Kordade arv 65 KG. 35 KG.
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Tabel 6. Ajavahemikul 2005-2009 politseikoolis tehtud fiiiisilised katsed
(Sisekaitseakadeemia, 2005)

Punktid | Jooks Jalapress
3000 M. 1000 M.

MEHED NAISED NAISED MEHED NAISED
0 allal6.00 alla19.00 alla 5.00 alla 10 alla 10
1 16.00 19.00 5.00 10 10
2 15.00 18.00 4.40 14 14
3 14.00 17.00 4.25 18 18
4 13.00 16.00 4.10 21 21
5 12.00 15.00 4.00 24 24
6 11.40 14.00 3.50 26 26
7 11.15 13.30 3.40 27 27
8 10.55 13.00 3.30 28 28
9 10.35 12.40 3.25 29 29
10 10.20 12.20 3.20 30 30
2 korda 1,75 korda
Min, sek. kehakaal kehakaal
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Lisa 3. Ajavahemikul 2009-2010 politseikoolis tehtud fiiiisilised katsed

Tabel

7.

Ajavahemikul

(Sisekaitseakadeemia, 2009)

2009-2010 politseikoolis  tehtud

fiiisilised  katsed

PUNKTE | Ploki tombed | Istesse tdus 2 minuti | Kangi surumine rinnalt
MEHED NAISED | MEHED | NAISED [ MEHED NAISED
0 alla 5 alla2| alla35 alla 35 alla 4 alla 2
1 5 2 35 35 4 2
2 8 5 45 45 7 5
3 11 8 55 55 10 8
4 13 11 65 60 13 11
5 15 13 75 65 16 13
6 17 15 80 70 19 15
7 19 17 85 75 21 17
8 21 18 90 80 23 18
9 23 19 95 85 24 19
10 25 20 100 90 25 20
Kordade arv Kordade arv Kordade arv
100% kehakaalust 75% kehakaalust
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Tabel 8. Ajavahemikul 2009-2010 politseikoolis  tehtud fiitisilised  katsed
(Sisekaitseakadeemia, 2009)
Punkte |Jooks Jalapress
3000 m 1000 m
MEHED NAISED NAISED MEHED NAISED
0 alla16.00 alla19.00 alla 5.00 alla 10 alla 5
1 16.00 19.00 5.00 10 5
2 15.00 18.00 4.40 14 8
3 14.00 17.00 4.25 18 11
4 13.00 16.00 4.10 21 13
5 12.00 15.00 4.00 24 15
6 11.40 14.00 3.50 26 16
7 11.15 13.30 3.40 27 17
8 10.55 13.00 3.30 28 18
9 10.40 12.40 3.25 29 19
10 10.30 12.20 3.20 30 20
Min.sek 2 korda kehakaal | 2 korda kehakaal
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ASUTUSESISESEKS KASUTAMISEKS

Lisa 4. Hetkel PPK-s kehtivad kehalised katsed

Tabel 9. PPK kehalised katsed 2014/2015. dppeaastal (Politsei- ja Piirivalveamet, 2010)

KATE- 1 oTRssE KANGI
PLOKI KOVER- . JOOKS JALAPRESS
DUSED TOUS SURUMINE
- TOENG- |, MINUTI
P | TOMBED LAI\[/IJQNG ookSUL | RINNALT 3000 M
M N M| N |M| N | M N M N M N
10 25 0 x| x[100] e 25 20| 1030 1220 30 20
9 23 9] x| x| 95| 85| 24 19| 1040 1240 29 19
8 21 18] x| x| 9] 80| 23 18] 10:55]  13:00 28 18
7 19 17 x| x| 85| 75| 2 17] 11:15] 1330 27 17
6 17 15| x| x| so|] 70| 19 15| 11:40]  14:00 26 16
5 15 3] x| x| 75| 65| 16 13| 1200 15:00 2 5
4 13 11| x| x| 65] 0] 13 1] 1230 16:00 21 13
3 1 8| x| x| 55| 55| 10 8| 13:00] 17:00 18 1
2 8 s x| x| 45| 45 5| 14:00]  18:00 14 8
1 5 2 x| x| 35| 35 4 2| 15:00]  19:00 10 5
*II: "I x x |20 8 [30] 25 | x x| 1600 | 20:00 X x
Fl  [Alla| Alla [Alla | Alla | ) Alla | Alla ) )
0 20| 8 |30 25 16:00 | 20:00
I;Clil\{/' 75 % KK KoiEé‘D E KOEE{'/‘D E ECR)E SO%KK \iNsEK KKx2,0
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ASUTUSESISESEKS KASUTAMISEKS

Lisa 5. Politseiametnikele kehtinud fiiiisiliste katsete normatiivid enne
2011. aastat.

Tabel 10. Naispolitseiametnike fiiiisiliste katsete normatiivid (Politseiamet, 2008)

Tabel 11. Meespolitseiametnike fiiiisiliste katsete normatiivid. (Politseiamet, 2008)
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Naised Ala Viga hea Hea Rahuldav
(3 punkti) (2 punkti) (1 punkt)

Kitekoverdamine 12 10 8
Kohulihased 39 32 25

I vanuseriihm Kiikid 48 40 34

(kuni 29aastased) 1000 m jooks 4.00 4.30 5.00
100 m ujumine 1.50 2.20 3.00
Kitekoverdamine 10 8 6
Kohulihased 34 27 22

II vanuserithm Kiikid 40 35 30

(kuni 39aastased) 1000 m jooks 4.30 5.00 5.30
100 m ujumine 2.10 2.30 3.30
Kitekoverdamine 8 6 4
Kohulihased 29 24 19

III vanuseriihm Kiikid 33 30 25

(kuni 49aastased) 1000 m jooks 5.00 5.30 6.00
100 m ujumine 2.20 2.45 3.40

Mehed Ala Viga hea Hea Rahuldav
(3 punkti) (2 punkti) (1 punkt)

Kitekdverdamine rippes 14 10 6
Kd&hulihased 48 40 32

I vanuserithm Kiikid 60 50 43

(kuni 29aastased) 3000 m jooks 12.00 13.30 16.00
100 m ujumine 1.45 2.15 2.30
Kitekdverdamine rippes 12 8 4
Kd&hulihased 42 34 28

IT vanuserithm Kiikid 53 45 38

(kuni 39aastased) 3000 m jooks 12.50 14.30 17.00
100 m ujumine 2.00 2.20 3.00
Kitekdverdamine toenglamangus | 16 14 12
Kd&hulihased 36 30 24

III vanuseriihm Kiikid 47 40 33

(kuni 49aastased) 3000 m jooks 13.50 16.00 18.00
100 m ujumine 2.10 2.30 3.30




Lisa 6. 2014. aasta seisuga PPAs kehtivate fiiiisiliste katsete nouded

ASUTUSESISESEKS KASUTAMISEKS

Tabel 12. Naispolitseiametnike fiilisiliste katsete normatiivid (Politsei- ja Piirivalveamet,

2011)

Naised Ala Vigahea | Hea Rahuldav
(3 punkti) | (2 punkti) (1 punkt)
Kitekoverdamine >12 10-11 8-9
Istesse tdus >39 32-38 25-31
I vanuserithm 3000 m jooks <14.00 14.01-17.00 | 17.01-20.00
(kuni 29aastased)
Kitekdverdamine >10 8-9 6-7
Istesse tdus >34 27-33 20-26
I vanuserithm 3000 m jooks <15.00 15.01-18.00 | 18.01-21.00
(30- 39aastased) | 500 m ujumine <10.30 10.31-12.30 | 12.31-14.30
6000 m sdudeergomeeter | <27.00 27.01-29.00 | 29.01-31.00
Kéimistest 6 km <54.00 54.01-57.00 | 57.01-59.00
Kitekdverdamine >8 6-7 4-5
Istesse tous >29 24-28 16-23
III vanuserithm 3000 m jooks <16.00 16.01-19.00 | 19.01-22.00
(40- 45 aastased) | 500 m ujumine <11.00 11.01-13.00 | 13.01-15.00
6000 m sdudeergomeeter | <28.00 28.01-30.00 | 30.01-32.00
Kéimistest 6 km <56.00 56.01-58.00 | 58.01-60.00
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ASUTUSESISESEKS KASUTAMISEKS

Tabel 13. Meespolitseiametnike fiiiisiliste katsete normatiivid

Mehed Ala Viga hea Hea Rahuldav
(3 punkti) (2 punkti) (1 punkt)

Kitekdverdamine >36 29-35 20-28
Istesse tous >45 40-44 30- 39

I vanuseriihm 3000 m jooks <12.00 12.01-13.30 | 13.31-16.00

(kuni 29aastased)
Kitekdverdamine >30 24-29 16-23
Istesse tous >38 32-37 24-31

II vanuserihm 3000 m jooks <12.50 12.51-14.30 | 14.31-17.00

(30-39 aastased) 500 m ujumine <09.30 09.31-11.00 | 11.01-13.00
6000 m sdudeergomeeter | <25.00 25.01-27.00 27.01-29.00
Kéimistest 6 km <50.00 50.01-54.00 | 54.01-56.00
Kitekdverdamine >22 16-21 12-15
Istesse tous >32 28-31 20-27

III vanuserithm 3000 m jooks <13.50 13.51-16.00 | 16.01-18.00

(40-49 aastased) 500 m ujumine <10.00 10.01-12.00 | 12.01-14.00
6000 m sdudeergomeeter | <26.00 26.01-28.00 28.01-30.00
Kéimistest 6 km <52.00 52.01-56.00 | 56.01-58.00
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Lisa 7. Ankeetkiisitlus

Pohja Prefektuuri patrullpolitseinike sportimine ja kehalised katsed
Uuring viiakse 14bi Pohja Prefektuuri patrullpolitseinike seas 2015. aasta alguses ning selle
eesmirgiks on vorrelda sportimisaktiivsust ja kehalisi voimeid Opingute vs todtamise

perioodil ning leida sportimist soodustavaid ja mittetoetavaid asjaolusid.

Kiisitluseks on saadud luba PPA uurimistoode kooskodlastamise komisjonilt (22.12.2014

kiri nr 1.1-14/376-2) ning tulemusi kasutatakse SKA PPK 16put60s.
Tere!

Teil palutakse osaleda sportimist ja kehaliste voimete testimist puudutavas uuringus, mille

tditmine votab aega ca 10 minutit.

Kiisitlusele vastamine on vabatahtlik, tinan, et selleks aega leiate ja uuringu valmimisele

kaasa aitate.

Lugupidamisega

Hannes Lember, PPK 16pukursuslane
Ankeedis on 20 kiisimust.

Privaatsuse mérge. See ankeet on anoniitimne

Kirje, mis hoiab teie vastuseid ei sisalda mitte iihtegi teid indentifitseerivat tunnust,
kui muidugi ankeedis pole seda erikiisimusega kiisitud. Kui olete kasutanud
indentifitseerivat votit, et leida iiles ankeet ja jdtkata vastamist, siis seda
identifitseerivat tunnust ei hoita ankeedi juures. Seda hoitakse eraldi andmebaasis ning
seda uuendatakse ainult selleks, et indikeerida, kas olete ankeedi Iopetanud voi pole

seda veel. Pole vdoimalik identifitseerivat tunnust seostada ankeedi vastustega.

1. Kehalised katsed koolis ja praegu ning nende seosed tooga
a. Kas osalesite 2014. aasta jooksul politseivdistlustel?

i. Jah

ii. Ei

iii. Vastust pole
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b. Kas fiiiisilised nduded on teie arvamuse kohaselt piisavad, et kontrollida vajalikku
fuiisilise vormi taset patrullpolitseinike tooks?
1. On liiga lihtsad
ii. On piisavad
iii. On liiga rasked

iv. Teised

c. Millisele tulemusele sooritasite viimati kohustuslikud kehalised katsed?
i. eisaanud ldvendi tditmisega hakkama
ii.  tditsin ainult miinimumlédvendi koigil aladel
iii.  tditsin miinimumlivendi joukatsetes ja iiletasin ldvendit jooksus
iv. iletasin monevorra miinimumldvendeid koigil aladel
v. lletasin suurelt miinimumlédvendeid koigil aladel

vi. Teised

d. Kuidas hindate enda pingutusastet kohustuslike katsete sooritamisel Borgi skaala
jargi? Mairkige dra Teie puhul kehtiv tase (1- olematu pingutus, 2 - viga-viga ndork
pingutus, 3 - vdga nork, 4 - nork, 5 - mdodukas, 6 - tugevam, 7 - tugev (raske), 8 -

peaaegu tdisjouga, 9 - viga tugev, tdisjouga, 10 - lilemiirane pingutus.)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Toenglamangus

kétekoverdused

Istesse tOus

3 km jooks

e. Kas politseikoolis tehtud katsed valmistasid Teile raskusi?
1. Olid lihtsad
ii. Olid joukohased

iii. Olid rasked

iv. Teised

v. Vastust pole
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f. Soovi korral vorrelge politseikooli katseid ja nendeks treenimise vajadust PPA
praeguste katsetega.
g. Palun hinnake enda treenituse taset arvesse vottes, millisele tasemele suudaksite
praegu sooritada politseikooli katsed?
i. Ma ei saaks praegu PPK katsete ldvendi tditmisega hakkama
ii. Suudaksin PPK katsed sooritada kdige madalamale punktitasemele
ii1.  Sooritaksin praegu PPK katsed keskmistele punktidele
iv. Sooritaksin praegu PPK katsed maksimumpunktidele

v. Vastust pole

h. Millised tooiilesanded, kus on vaja fiiiisilist voimekust, valmistavad Teile raskusi?
(1 — ei valmista kunagi raskusi; 2 — on viga harva raske; 3 - on vahetevahel raske; 4 —

valmistab sageli raskusi; 5 - valmistab kogu aeg raskusi)

1 2 3 4 5 Vastust pole

Jalgsi patrullimine

Kahtlusaluste jédlitamine

Kinnipidamisvdtete sooritamine

i.Palun nimetage veel tooiilesandeid, mille tditmiseks peate end fiiiisiliselt pingutama.

j-
2. Sport kui motivaator
a. Palun hinnake S5-palli skaalal, mis motiveerib Teid sportima ja enda kehalisi

voimeid treenima? (1 - ei motiveeri iildse, 5 - motiveerib viga tugevalt)

1 2 3 4 5 Vastust pole

kehaliste katsete 1ibimise kohustus

voimalus suhelda kolleegidega toovilisel aja

voimalus suhelda treeningukaaslastega, kes ei

ole minu tookaaslased

head spordirajatised

hea treener

voimalus osaleda voistlustel ja
rahvaspordiliritustel

vajadus esindada voistlustel oma
organisatsiooni

vaba aja sisukas veetmine

tervise sdilitamine voi taastamine
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3. Isikuandmed
a. Kui sageli Te tegelete spordiga?
1. iile 6 tunni nddalas
ii. keskmiselt 5-6 tundi nddalas
iii. keskmiselt 3-4 tundi nddalas
iv. keskmiselt 2 tundi nddalas
v. keskmiselt 1 tund néddalas
vi. vihem kui 1 tund nédalas
vii. el treeni igal nddalal
Viii.
b. Millisel médral tegelesite spordiga politseikoolis/kolledZis dppides?
1. Tegelesin kooli ajal spordiga rohkem kui praegu
ii. Tegelen praegu spordiga sama palju kui kooli ajal

iii. Kooli ajal treenisin vihem kui praecgu

c. Kui olete ldbinud kohustusliku ajateenistuse, siis mitu aastat tagasi selle libisite?

d. Sugu
1. Naine
ii. Mees

e. Vanus
f. Palun kirjutage enda pikkus sentimeetrites.
g. Palun kirjutage enda kehakaal kilogrammides.
h. Kui kaua olete to6tanud organisatsioonis? (Palun vastake tidisaastates, alla 1-aastase
toostaazi korral kirjutage vastuseks 0)
i. Teie praeguse leibkonna méaaratlus?
i. Elan koos vanematega
ii. Elan liksinda
iii.  Kooselu voi abielu, meil ei ole lapsi
iv. Minu peres kasvab laps/lapsed

v. Vastust pole
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