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SISSEJUHATUS

Koikide julgeolekuga seotud organisatsioonide teenistujad peavad olema heas fiiiisilises
vormis. Esitatud ndude hulka kuuluvad ka Politsei — ja Piirivalveameti teenistujad. Hésti
kehaliselt ettevalmistatud politseiametnikud tulevad paremi toime nii igapdevaste tegevuste

kui ka ametikohaga kaasnevate iilesannetega.

Korge fiilisiline valmidus on iiks olulisemaid komponente professionaalse politseiametniku
tegevuses. See on tagatud vajadusest olla alati valmis tegutsemiseks erinevates ettetulevates
situatsioonides. Hetkel {ihtne siisteem politseiametnike kehalise ettevalmistuse tagamiseks
puudub. Fiitisilise ettevalmistusega tegelemine on politseiametnike jaoks pigem tervislikes
huvides, kuid siiski on vajalik ennast treenida professionaal-rakenduslikust aspektist
lahtudes. See tdhendab, et eelkdige on vaja ettevalmistust jouvotete kasutamiseks,
enesekaitse oskuste arendamiseks, takistuste iiletamiseks ning teenistusrelvast laskmise
oskuse tdiendamiseks ning lile kordamiseks, mida on organisatsioonis praegu véahesel
madral. Samal ajal Politsei — ja Piirivalveameti normdokumendid maéiratlevad igale
teenistujale, vaatamata ametikoha tegevuse iseloomust, sattudes situatsioonidesse, mis on
seotud tiihiskondliku korrashoiuga votta aktiivselt osa. Selle juures vormi kandev teenistuja
voib juhuslikult kokku sattuda relvastatud ning fiiiisiliselt ettevalmistatud kurjategijaga.
Samuti voib ette tulla juhuseid, kus on vajalik reageerida tavakodanike palvetele kurjategija
jalgimiseks voi kinnipidamiseks. Antud situatsioonides hea kehaline valmidus vdib olla
otsustavaks teguriks ohtlike tagajirjede ennetamiseks. Kdik eelnevalt 6eldud nditab, et
fiitisiliselt hea ettevalmistus on hddavajalik ning tuleb ldheneda palju tosisemalt fiiiisilise
ettevalmistuse treeningute labiviimisele Politsei — ja Piirivalveameti teenistujatele, mis

teebki antud probleemi aktuaalseks.



Uurimuskiisimuseks on: kuidas kehaline ettevalmistus aitab politseiametnikel edukalt tdita

igapédevased teenistusiilesanded?

Uurimisobjektiks on Narva kordoni isikkoosseis ning uurimise aineks on kehaliste vdoimete

arendamise vajadus teenistuseks Narva kordonis.
Antud 10put6d eesmirgiks on vaadelda politseiametnike kehalise ettevalmistuse vajadust
edukaks toimetulekuks igapédevases teenistuses.

Eesmirgi saavutamiseks lahendab 16put6d autor jargmised iilesanded:

1. analiiiisida teemakohast kirjandust ja normdokumente;

2. selgitada kehalise ettevalmistuse olemust ning selle vajadust politseiametnike

teenistusel;

3. selgitada Narva kordoni tingimuste ja vahendite olemasolu kehaliseks arenguks
4. koostada ankeetkiisimustik ja selle pohjal 1dbi viia uurimus Narva kordonis;

5. esitada uuringu tulemused ning neid analiiiisida;

6. analiiiisi pohjal teha jareldused ja omapoolsed ettepanekud politseiametnike parema

kehalise valmiduse saavutamiseks, parandamiseks ning selle tdstmiseks.

Antud 16putd66 empiirilise uurimuse labiviimiseks kasutab autor andmekogumismeetodiks

ankeetkisitlust.



1. KEHALINE ETTEVALMISTUS

1.1. Kehaline ettevalmistuse olemus

Kehalise ettevalmistuse arendamine on mitmekiilgne protsess teadmiste, ressursside ning
meetodite otstarbekal kasutamisel, mis vdimaldab sihikindlamalt modjutada inimeste
ettevalmistust teatud tegevusalaks. See protsess tagab eluks vajalike liikuvusvdimete

arendamise ja tdiustamise. (3axapos, Kapaces u Cadonor 1994)

Loko (1996:127-128) andmetel seisneb kehaline ettevalmistus selle liigitustegevuseks

vajalike kiilgede arendamises:
1. jouomadused
2. kiirusomadused
3. vastupidavus
4. paindvus
5. koordinatsioon

Selle kdigus mojutatakse organismi morfofunktsionaalseid omadusi kehaliste koormustega.
Kehaline ettevalmistus on sporditreeningu peamine o0sa, suunates inimese organismi
igakiilgsele arendamisele, tervise tugevdamisele ja liigutusvdimete tdiustamisele. Samuti on

kehaline ettevalmistus kdikidele teistele ettevalmistuskiilgedele alustala. (Loko 2004:15)

1.2. Kehalise ettevalmistuse baaskomponendid

Kehaline voimekus ehk valmidus, tublidus on vdime end iile pingutamata tulla toime
kehaliste liigutustega, mida ldheb tarvis igapdevases elus, t60s, kodustes toimetustes, trepist

iiles minnes, kingapaelu sidudes ning ka sportides. Kehaline vdimekus on siidame,



veresoonte, kopsude ja lihaste voime funktsioneerida optimaalse efektiivsusega. Kehalise
voimekuse liigid on painduvad: kiirus, tasakaal, aeroobne voimekus ehk vdime
pikaajaliseks modduka intensiivsusega pingutuseks, anaeroobne vdimekus ehk vdime
lihiajaliseks intensiivseks pingutuseks, lihasjoud ja —vastupidavus ning rasvkoe osahulk
kehamassis. (Definitsioonid...02.02.2010.)

Olulisteks arendavateks voimeteks loetakse vastupidavust, kiirust, koordinatsiooni,

painduvust ja joudu. (Loko 1996:33)

Vastupidavuse all moistetakse organismi psiitihilis-fiisioloogilist ~ vastupanuvoimet
visimusele. Psiihholoogilisest kiiljest kujutab vastupidavus sportlasele vdimet suuta edasi
liikata tahet koormus katkestada, fiisioloogilisest kiiljest aga vastupanuvdimet kogu

organismi iildisele vasimusele. (Weineck ja Jalak 2008:7)

Eristatakse erinevaid vastupidavuse liike ja termineid. Koormatud lihastest ldhtudes,
eristatakse 1ildist ja lokaalset vastupidavust, ldhtuvalt spordialast — iildist ja erialast
vastupidavust, vastavalt energia tootmisele aeroobset ja anaeroobset vastupidavust.
Saksamaal on vastavalt koormuse kestvusele treeningmetoodikas kasutusel ka jargmised
liigid — lithiaegne, keskmine ja pikaaegne vastupidavus. Samuti eristatakse vastupidavust
vastavalt motoorsele tegevusele —  jGuvastupidavus, kiirusejou  vastupidavus,

Kiirusvastupidavus. (Weineck ja Jalak 2008:7)

Kiirus on kehaline voime, mille hea taseme saavutamiseks ei piisa vaid headest kiiruslikest
eeldustest, vaja on ka lihasjoudu, tugevat pstiiihikat, tehnilisi oskusi ning korralikku
koordinatsiooni. Kiirus kujutab endast kehalist voimet, mis on eelduseks kehaliste
lilgutuste edukaks sooritamiseks korge intensiivsuse ja lithikese aja jooksul. (Weineck ja
Jalak 2008:41)

Kiiruse téhtsus kehalise ettevalmistumisel (Weineck ja Jalak 2008:41):
1. Kiire reageerimine
2. kiire otsustamine
3. kiire tegutsemine

4. hea koordinatsioon harjutuse digeks sooritamiseks



Koordinatsioon on kehaline vdoime, mis on seotud organismi liikumise juhtimise ja

teostamisega, kas ettendgelikult (stereotlilip) vOi1 kohanemisega uute liigutustega.

Koordinatsiooni all eristatakse mitmeid erinevaid liike, jargnevalt moned neist (Weineck ja

Jalak 2008:67):

1.

2.

6.

7.

tasakaal;

ruumitunnetus ja liigutuste ruumiline tépsus;
tdpsusvoime;

reaktsioonivoime;

ritmitunnetuse voime;

umberkohanemise vOime;

liigutusvilumuse vdime.

Heal koordinatsioonil on palju positiivseid mdjusid (Weineck ja Jalak 2008:93-94):

1.

2.

7.

8.

psiitihiline ja kehalise toovoime arendamine ja séilitamine;
lihast6o 6konoomsuse tagamine;

vigastuste, Onnetuste ennetamine;

lilgutusoskuste parem omandamine;

vaba aja parem sisustamine;

aju treening;

sotsiaalse padevuse tagamine;

igapdevaste padevuste tagamine.

Painduvus tdhendab oskust kasutada voimalikult ulatuslikult liigeste liikuvust. (Viru
1990:100)

Painduvus soltub peamiselt jargmistest teguritest (Toomsalu, Kalam ja Viru 1972:244-

246):

1.

liigeste kujust ja liikuvusest;



2. sidemete, kdoluste ja lihaste venitatavusest;
3. liilisamba litkuvusest;
4. organismi seisundist.

Uhekiilgne ning intensiivne erialane treening koormab kddluseid, sidemeid ja liigeseid
iilemddra. Sellega kaasneb lihaste massi suurenemine, nende elastsuse ning venivuse
vihenemine ja liihenemiste teke. Pérast sagedasi ja tugevaid lihase liihenemisi, kui neile ei
jargne venitusi tekib lihases podrdumatu lithenemisseisund. Selliste lihaste intensiivsel
koormamisel ongi tagajarjeks lihase venitused ja rebendid. (Seeder 1995:9)

Joud on voime iiletada vastupanu, mis tekib keha ja tema osade liikuma panemisel voi
mitmesuguste vahendite tOstmisel, liigutamisel ning lennutamisel. Joud on seotud nii
kehaliste kui ka psiihholoogiliste teguritega ning jaguneb {ildiseks ja erialaseks jouks.
Uldine jdud on kdikide lihasriihmade joud sdltumata spordialast ning erialane joud on

kindla spordialaga seotud lihasrithmade joud. (Weineck ja Jalak 2008:93)

Joud ei avaldu kunagi puhtal kujul, vaid on seotud enamasti teiste kehaliste vOimetega.

Olulisemad jouvoimete vormid on (Weineck ja Jalak 2008:94):
1. maksimaalne joud,;

2. kiiruslik joud;

w

. plahvatuslik joud ehk reaktiivjoud,

D

. jouvastupidavus.

1.3. Treeningu mdju organismile

Igasugune treening, eriti aga jOutreening ning vastupidavustreening, kutsub esile kestva
lihaskontruktsiooni ehk lithendab lihaseid, mis omakorda tekitab {iilepinge lihaste
kinnituskohtades. Uks tugev jdutreening vdib viihendada lihase liikuvusulatust 5 — 13 % ja
see vOib kesta kuni 48 tundi. Liikuvuse halvenemine voib pdhjustada iileméarast koormust

liigestele ja lihastele. Liihikeste ja jaikade lihaste puhul kasvab lihasrebestuste ja pdletike
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oht. Venitusharjutuste sooritamine aitab lihaseid taas vélja venitada ja koormusjirgset

tilepinget vidhendada ning vigastusi ennetada. (Jalak ja Neissar 2004:3-4)

Liihidalt deldes loetakse tavaliselt jargmised sportimise kasulikud mdjud organismile:
sportimise tulemusena suurenevad eeskitt kehalised voimed (kiirus, joud, vastupidavus,
paindvus ja koordinatsioon), suuresti kasvab kehalise ja paraneb vaimse t60 vOime,
organismi kasvamine ja areng muutuvad harmoonilisemaks, suureneb organismi vastupanu
haigustele (sealhulgas merehaigusele ja isegi vdhktdvele), kiilmale, kuumale, paljudele
miirkidele, tuumakiirgusele, kiirendusele (niit. reaktiivlennuki stardis), pikeneb eluiga jne.

(Silla 1978:22)
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2. POLITSEIAMETNIKU KEHALINE ETTEVALMISTUS

2.1. Politseiametniku eriala Kkirjeldus ja kutsenduded

Politsei ja piirivalveseaduse (PPVS) § 34 Ig 1 jérgi on politseiametnik politseiasutuses,
Kaitsepolitseiametis v0i sisekaitselises rakenduskdrgkoolis politseiametniku ametikohal

teenistuses olev isik. (Politsei ja piirivalve seadus, 15.01.2011)

PPVS jargselt § 35 Ig 1 politseiametniku ametikohad jagunevad kaheks: juhi ametikohad,
spetsialisti ametikohad. Spetsialisti ametikohad jagunevad omakorda juhtivspetsialisti,

vanemspetsialisti ja nooremspetsialisti ametikohtadeks.
Politseiametnike pohitilesanneteks on (Politseiametnikud...08.01.2010.):

1. Avaliku korra tagamine. Patrullimine, t66 kogukonnaga teenistuspiirkonnas, info

vastuvotmine, registreerimine ja edastamine.

2. Inimeste ja organisatsioonide seaduslike huvide kaitsmine. Avalduste ja vddrtegude

lahendamine, Vabariigi Valitsuse poolt miératud isikute kaitse ja objektide valve.

3. Kuritegevuse tokestamine. Viljakutsetele reageerimine, jélitustegevus ja kriminaal-

menetlustoimingute teostamine, kinnipeetute kinnipidamisreziimi tagamine.

4. Kuriteopaikade fikseerimine, uurimistoimingute eriteadmiste ja —vahendite

kasutamine.
5. Piirivalve valdkonna asjade korraldamine.

PPVS jirgselt § 38 politseiametnikuna vd3ib teenistusse votta 19-aastaseks saanud vahemalt
keskharidusega tdielikult teovoimelise Eesti kodaniku, kes valdab eesti keelt seadusega voi1
seaduse alusel antud digusaktiga kehtestatud ulatuses ning vastab politseiametniku tervise-

ja kutsesobivusnduetele.
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Politseiametnike fiiiisilisi voimeid mdddetakse vihemalt iiks kord kalendriaastas vastavalt
Politsei- ja Piirivalveameti  peadirektori, Kaitsepolitseiameti  peadirektori ~ voi
Sisekaitseakadeemias  politseiametnikke ettevalmistava  struktuuriiiksuse  direktori
kaskkirjaga kehtestatud politseiametnike fiiiisiliste katsete sooritamise korrale.
(Politseiametniku ning Politsei- ja Piirivalveameti kdrgema ametniku kutsesobivusnduded,
sh haridusnduded ning nende kontrollimise tingimused ja kord, vastu vdetud Vabariigi

Valitsuse madrusega 14.12.2009) (edaspidi: Politseiametniku kutsesobivusnouded)

Kehalise ettevalmistuse nduetele vastavuse hindamiseks mdddetakse politseiametniku
jargmisi fliiisilisi voimeid:
1. {ldine vastupidavus — 3000m jooks;

2. kéelihaste jouharjutus — toenglamangus kétekoverdamine;

3. kohulihaste jouharjutus — istesse tdus.

Autori arvates tabelis 1 ja 2 (vt lisa 1) esitatud meespolitseinike ja naispolitseinike
fuitisiliste katsete miinimumnduded ei vasta politseiametnike igapdevase todiilesannete
tiditmisele, kuna tabelites esitatud nduded on nii elementaarsed, et ei ndua politseiametnikelt
flitisilisi lisa joupingutusi. Neid fiilisiliste katsete norme on autori arvates vaja tOsta, et
politseiametnik vormis rohkem piisiks ning suudaks igapédevaselt oma t66d efektiivsemalt

taita.

2.2. Kehalise ettevalmistuse fiiiisilisi aspekte

Politseiametnik teeb iiht kodige iillamat t66d - teenib kogukonda. Hea politseitod annab
suure panuse turvalise, seadusi austava ja diglase kogukonna kujunemisele. Samas on tegu
raske to0ga, mis eeldab vditlemist vdga erinevate kuritegevuse liikide vastu,
kriisiolukordadesse sattumist ning seega vdga head fiiiisilist vormi ja pingetaluvust.
Politseiametniku toodiilesannete hulka kuulub avalikus kohas korra valvamine, abivajajate
teenindamine, oOigusrikkumiste ennetamine, véirtegude menetlemine, Kkuriteoteadete

lahendamine, liiklusjdrelevalve teostamine ja politseioperatsioonidel osalemine. Koike
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nimetatut tehakse tihedas koostods kohaliku omavalitsuse ja  avalikkusega.
(Politseiametnikud...08.01.2010.) Politseiametniku elukutse nduab mitmekiilgseid juriidilisi
teadmisi, professionaalseid oskusi ning head fiiiisilist ja moraalset ettevalmistust, milles
politseiametnik tootamise korval ennast tdiendavalt koolitab. Selle ala teenistujal tuleb
tootada kas kontoris, maanteedel, piirildigul, tdnaval ja/véi Ohus patrullides.
Politseiametniku, kes to6tab piirivalvebiiroo regionaalsetes kordonites ning piiripunktides,
toolilesanneteks on riigipiiri valvamine toimkonnas, piirireziimi nduete tagamine oma
tegevuspiirkonnas, piiriiiletajate dokumentide ja transpordivahendite kontrolli teostamine
piiripunktis ning muude organisatsioonile pandud iilesannete tditmine. Ametnik osaleb
vahetult toimkonna liikmena seaduste voi muude digusaktidega antud {ilesannete tditmisel.
T66 toimkonnas eeldab head meeskonnat6d oskust. Ebaseaduslike piiriiiletamiste ja
piirireziimi rikkumiste tokestamisel ning lahendamisel voib ette tulla fiiisilise jou
kasutamist, mis nduab turvataktika tundmist ja head fiiiisilist ettevalmistust.
(Kutsestandard...08.01.2010.) Suurt rdhku pannakse politseiametniku t66s patrullimise

rollile. Patrullidel tuleb olla valmis viga ootamatuteks olukordadeks.

Politseiametnike fiiiisiline ettevalmistamine on suunatud ametialaste iilesannete edukat
taitmist soodustavate oskuste ja kogemuste, fiilisiliste ja psiiiihiliste omaduste
omandamisele, korge t06voime séilitamisele ametialase tegevuse protsessis. (Puznueckas

noaroroska...24.01.2011)

Kehaline ettevalmistamine liilitab endasse iildfiiiisilisi harjutusi: jou-, Kiirus-, vastupidavus-
ja osavusharjutused ning teenistus-rakendusharjutusi: enesekaitse, orienteerumine,

laskmine, ujumine. (®usuueckas noaroroska...24.01.2011)

Tootajate  kehalise  ettevalmistamise  iildisteks llesanneteks on (®Pusnueckas

noAroToBka...24.01.2011):

1. flisiliste omaduste — kiiruse, jou, osavuse, paindlikkuse ja vastupidavuse —

arendamine ja pidev tdiustamine;

2. veendumuse kasvatamine oma jOus ning organismi vastupidavuse tOstmine

teenistusalaste ebasoodsate faktorite mojule;
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tootajate kaasamine alalisse fiilisilise ettevalmistamise tundidesse, nende

meisterlikkuse tdstmine sportlike teenistus-rakendusliikides;

fiiisiliste harjutustega tegelemise erinevate vormide aktiivne rakendamine toopéeva,
Oppetdo ja puhkeaja reziimis;

seisundi enesekontrolli teoreetiliste teadmiste ja praktiliste kogemuste omandamine

rithmaspordi ja iseseisvate tundide protsessis;

ettevalmistus tegevusele, mis on seotud erivahendite, néiteks teenistusrelva,

kasutamisega;

ettevalmistus Oigusrikkujate jélitamiseks ja pikaajaliseks kiirendatud liikumiseks

piirkonnas;

enesekaitse ja isikliku ohutuse praktiliste oskuste ja kogemuste omandamine

tooOtajate ametialastes ekstreemsetes situatsioonides.

Tootajate fiilisiliste omaduste arendamist ja tdiustamist saavutatakse spetsiaalselt

viljatootatud  arenguharjutuste  ja  metoodikate  kasutamisega  (Pusmuueckas

noAroToBka...24.01.2011):

1.

2.

vastupidavust — harjutuste tditmise teel eelistatavalt acglases ja keskmises tempos
suurte lihasriihmade pikaajalise tooga, koikide organismisiisteemide aktiivse
tegevusega: kestusjooks, jooksukrossid, marssimised, suusatamine, ujumine,

tokkerada iiletamine, sportméngud;

joudu — lihaste olulist pinget ndudvate harjutuste tditmise teel: raskuse tostmine ja
tilekandmine, jouharjutused raskejoustiku spordivahenditel, erinevad kahevditluse
liigid;

Kiirust — kestvate Kiirusharjutuste tiitmise teel: kiirendustega jooks; takistuste

iiletamine; ujumine; suusatamine liihidistantsidel; jooks 100m distantsil; hiipped;

voitlusvdtete sooritamine piiratud maa-alal; sportmingud,

paindlikkust — staatiliste ja diinaamiliste sooritamise teel lihas-sideaparaadi

aktiivseks ja passiivseks venituseks;
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5. osavust ja koordinatsiooni — harjutuste sooritamise teel, mis on seotud liigutuste
keeruka koordinatsiooniga, kiire timberliilitumisega iihtedelt, tépselt koordineeritud
tegevustelt teistele ja ootamatute liikumisiilesannete lahendamisega: harjutused
vOimlemis- ja spetsiaalsetel spordivahenditel, hiipped, akrobaatilised harjutused,

vettehilipped, suuskadel laskumised ja poorded, sportmingud, kahevoitluse votted.

Seega on fiilisiline ettevalmistus politseiametnike professionaalse ettevalmistuse

lahutamatuks osaks.

2.3. Kehalise ettevalmistuse psiihholoogilisi aspekte.

Politsei- ja Piirivalveametis todtavale isikule peaksid omased olema mitmed
professionaalsed, individuaalsed oskused ja teatud isikuomadused. Politseametnik valib
Oige viisi erinevate inimestega suhtlemisel ja annab neile ndu. Samuti jdlgib limbrust,
paneb tdhele kdike ning arvestab nii enda kui ka teiste turvalisusega. Hindab olukorda
olemasoleva info pohjal, eristab olulist ebaolulisest ning valib sobiva kéitumisviisi.
Politseiametnik kéitub ennastkehtestavalt ja on oma seisukohtades jarjekindel,
tdhelepanelik ja aktiivne ning tOGtab initsiatiivikalt. Organiseerib oma t6od ja seab
prioriteete, reageerib kiirelt (reaktsioonikiirus, kiire otsustamine ning tegutsemine), vitab
iseseisvalt vastu otsuseid ja pohjendab neid veenvalt. Kontrollib oma impulsse ja
emotsioone toovoime sdilitamiseks, suudab todtada kestvalt pingeolukorras ja juhtida
stressi, lahendab konfliktiolukordi ldbirddkimiste teel ja hindab tagantjdrele oma tegevust
ning arvestab seda edasises tegevuses. Teeb piisivalt, sihipdraselt ja kvaliteetselt rutiinset
tood, vastutab oma tegevuse eest ning on korrektse vélimusega. Politseiametnik on
positiivne ja optimistlik. Politseiasutus eeldab ametnikult distsiplineeritust, lojaalsust,
ausust ja kohusetundlikust. Tooks politseiametnikuna on vajalikeks isikuomadusteks
stressitaluvus ja tasakaalukus. Oma t00s kasutab politseiametnik vajadusel joudu,
erivahendeid, relvi, sidevahendeid ja andmebaase, juhib alarmsoéidukit ning kasutab
uurimistoimingutel erinevaid tehnikavahendeid. Politseitdotaja peab olema valmis tootama

vajadusel kogu 66pdeva viltel, samuti riiklikel piihadel. (Politseiametnikud...08.01.2010.)
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On teada, et Oiguskorra struktuuride tootaja professionaalsele tegevusele kaasneb nii
fiitisiline kui ka korge psiihholoogiline koormus, kuna politseiametnik peab olema
voimeline to0tama jargmistes tingimustes ja olukordades (Politseiametniku tervisenduded
ja tervisekontrolli kord ning tervisetdendi sisu ja vormi nduded, vastu voetud Vabariigi

Valitsuse madrusega 17.12.2009.) (edaspidi: Politseiametniku tervisenduded):
1. korge vaimse pinge ja ohu olukord, sealhulgas konfliktiolukord;
2. vahetustega t60 ning t00- ja puhkeaja reziimi héired,
3. ebaiihtlane fiitisiline koormus;
4. organismi soojusvahetust hiiriva kaitseriietuse, sealhulgas kuulivesti kandmine;
5. erinevas miirafoonis vaikse ja tugeva heli kuulmine;
6. tookeskkonnas esinevate ohuteguritega kokkupuute oht;
7. relva kandmine ja kasutamine;
8. erivahendite kasutamine;
9. 166 kuvariga.

Need omakorda soodustavad stress-situatsiooni ja psithhoemotsionaalset pinget. Samuti on
tuvastatud, et politseiametniku t66 on tunnistatud tiheks koige stressi tekitavamaks, mille
tagajdrjel tekivad tootajatel psithholoogilised probleemid, haigused ja t66lt puudumised.
(Anion 2006:53) Kuna tegemist on eluohtlike situatsioonide tekkimisega ning nendesse
sattumisega, voib julgelt viita, et politsei to6 on juba oma olemuselt stressirikas. (Brown &

Campbell 1994:8)

Fiitisiline ettevalmistus esineb negatiivsete emotsionaalsete mojude ja vaimse iilevisimuse
maandamise vahendina ning seetdttu ka intellektuaalse tegevuse stimuleerimisfaktorina.
Spordiharjutuste sooritamise tulemusel paraneb aju vereringe, aktiviseeruvad psiiiihilised
protsessid, mis tagavad informatsiooni teadvustamise, Umbertootlemise  ja
reprodutseerimise. Nii esinevad hulgalised andmed selle kohta, et siilidiliste harjutuste
mojust suureneb milu maht, tduseb tdhelepanu piisivus, kiireneb intellektuaalsete
iilesannete tditmine, kiirenevad ndgemis-litkumisreaktsioonid, mis on téhtis professionaalse

tegevuse spetsiifikas. Psiihholoogiliste uuringute tulemusel, millised olid 1dbi viidud enne
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ja pdrast fiiiisilise ettevalmistamise tunde, on tuvastatud, et fiiiisiliste harjutuste maojul
toimub psiiiihiliste protsesside aktiviseerimine, mis annab end positiivselt tunda vaimse
tegevuse teostamisel terviklikult. Fiilisiline ettevalmistus esineb isiksuse intellektuaalsete ja
professionaal-psiihholoogiliste omaduste kujundamise tiihe vahendina (julgus ja
otsustusvdime, enesedistsipliin, tdhelepanu, enesevaldamine, visadus). (®usmueckas

noAroTorka...24.01.2011)

Samuti aitavad kehalised harjutused inimestel vabaneda stressist. Inimene on looduse poolt
ehitatud nii, et ohu ilmnemisel vabaneb adrenaliin vereringesse, mis vdimaldab teravdada ja
kiirendada kehalisi reaktsioone. Varasematel aegadel, kui inimene vditles pdevast pdeva
oma eksistentsi pdrast, olid need reaktsioonid vajalikud, et ellu jadda. Kaasaegses maailmas
oleme meie pidevalt sstressirohketes olukordades ning kuigi meie elu ei ole otsetes ohus ja
me ei vaja enda padstmiseks kehalist vaitlust, kditub meie keha siiski endiselt. Ilmselt on
seda tunnetanud igaiiks, mismoodi reageerib tema keha ootamatule drritajale, sama olukord
tekib ka pingelises seisundis, nditeks eksamil (tduseb siidame l6ogisagedus, sageneb
hingamine, kéed higistavad, suu muutub kuivaks jne.). Keha on valmis tegevuseks, ta on
stressisituatsioonis, kuid sellele ei jargne tihtipeale kehaline tegevus. Stress inimese kehas
jadb enamal juhtudel lahendamata, mis pohjustabki tervisehdireid. Kehaline aktiivsus on
ideaalne vahend vabanemaks igapédevastest pingetest ja saavutamaks 10dgastust ja head
meeleolu. (Anion 2006:68) Eestis ldbiviidud uurimuses selgus, et inimesed, kes on niddalas
vihemalt 2 korda kehaliselt aktiivsed, tunnevad oluliselt vihem psiihholoogilist héiritust ja
pisidrevust. Kehaliselt aktiivsed inimesed olid vihem tujukad, nad tundsid enam monu
igapdevasest tegevusest, nad tunnetasid enam soojust suhetes ldhedastega, olid vdhem
kannatuse katkemise piiril ning neil oli vdhem probleeme raskuste iiletamisega.
(Tervis...24.01.2011) Sellest tulenevalt vdime eeldada, et mida rohkem ametnikud
tegeleksid kehalise aktiivsusega, seda kiiremini nad vabaneksid t60st tulenevast

psithhoemotsionaalsest pingest, stressist ja ldbipdlemisest .
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2.4. Kehalise ettevalmistuse tervislikke aspekte

Politseiametniku tervisenduded sidtestavad, et tegev ametnik peab olema fiiilisiliselt,
psiitihiliselt ning tervise poolest vdimeline tditma politseile pandud kohustusi.
Politseiametnik peab ldbima mééruses ettendhtud tervisekontrolli iga kolme aasta jarel
eelmise tervisetdendi véljaandmise kuupéevast arvates (Politseiametniku tervisenduded).

Kdigepealt on vaja defineerida, mis on tervis. Tervis on organismi seisund, kus puuduvad

haigused ja defektid, vastupanuvdime haigustele ja toovoime on korged ning enesetunne

hea. (Silla 1978:22)

Fiitisiline aktiivsus on oluline paljude haiguste, siindroomide ja siimptomite ennetamisel,
ravimisel, taastusravis, samuti toimetuleku sdilitamisel ning selle parandamiseks.Viimaste
aastakiimnete teadusuuringud on ndidanud, et kehaliselt aktiivsetel inimestel esineb vihem
vereringehaigusi, teatud vihiliike, luude horenemist, alaselja valusiindroomi ning
stisivesikute ja rasvade ainevahetushiireid. (Fogelholm jt 2007:11) Seega kehaline
aktiivsus ja sellest tulenev kehaline voimekus on olulise tdhtsusega politseiametniku nii
tervise edendamisel kui mitme haiguse ennetamisel ja ravimisel. See omakorda tdstab

organismi vastupidavust ametialase tegevuse ebasoodsate faktorite moju vastu.

Juba aastaid on terviseuurijad tdestanud, et mitteaktiivsetel inimestel on enam
terviseprobleeme kui kehaliselt aktiivsetel. Organismis valitseb seadus: koik, mis liigub,
see kasvab, koik, mis piisib kasutamatult, see degradeerub. Liikumisvaeguse mojul tekivad
taandarenduslikud muutused kasutamatult, see degradeerub. Liikumisvaeguse mdjul
tekitavad taandarenduslikud muutused kasutamata jddnud lihaskoes. Kuna lihaskond
holmab keskelt voetuna 40 % keha massist, siis avalduvad muutused lihaskoes
ainevahetuse iildises tasemes ja kulgemises. Peamised tervisprobleemid, mis tulenevad

kehalisest mitteaktiivsusest, on (Tervis...24.01.2011):
1. dlekaalulisus;
2. siidamehaigused,

3. Kkorge vererohk;
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4. valud liigestes;
5. stress;
6. depressioon ja drevus.

Kehaline aktiivsus mdjustab positiivselt organismi nii morfoloogiliselt kui ka
funktsionaalselt tagades kehalise voimekuse ja eeldused heaks terviseks selle sona koige
laiemas tdhenduses. Tervis ei ole ainult haiguse puudumine vaid organismi seisund, mis
annab voimaluse indiviidile kogu potensiaali tdielikumaks realiseerimiseks igapievases

elus. (Maaroos 1997:4)

Ulatuslik muutuste kompleks, mis organismis kehalise aktiivsuse tagajédrjel kujuneb,
kajastub lisaks t66- ja sportliku saavutusvoime tdusule tervise tugevnemises ning organismi
vastupanuvdimes haigusi tekitavatele mojuritele. Mitmed statistikad on edastanud, et
siistemaatilise kehalise treeninguga tegelejate hulgas on haigestumus madalam, haigused
kulgevad kergemini ja toOpédevade kaotus haiguste arvelt on viiksem kui kehaliselt

mitteaktiivsetel. (Viru 1982:25)
Regulaarne kehaline aktiivsus parandab inimeste tervist mitmel viisil (Silla 1978:137-140):
1. langetab siidame-veresoonkonna haigustesse haigestumise riski;
2. langetab diabeeti haigestumise riski;
3. langetab kdrgvererdhutdppe haigestumise riski;
4. langetab vererohku neil, kel on kdrgvererohutdbi;
5. langetab soole- ja rinnavéhi tekke riski;
6. aitab hoiduda liigse kehakaalu eest;
7. aitab luid, liigeseid ja lihaseid areneda ja jdéda terveteks;
8. aitab vanemaealistel sdilitada aktiivset eluviisi ja enesega ise toime tulla;
9. langetab depressiooni ja drevustunnet;
10. suurendab psiihholoogilist heaoluseisundit.

Inimesed, kes tegelevad aktiivselt ja regulaarselt spordiga, kannatavad 1,5 korda vdhem

vasimuse all, omavad 2 korda vihem seedeorganite haigusi, 2,5 korda harvem haigestuvad
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korgvererohuga seotud haigustesse ning 2 korda harvem grippi, kui need, kes ei tegele
spordiga. Tulemuseks on see, et isikud, kes aktiivselt tegelevad spordiga, puuduvad 2-3

korda harvem t6061t tervislikel pdhjustel. (Kpacnas 3Be3na...28.03.2010.)

Seetottu on regulaarselt mond spordiala harrastav ametnik todandjale parem tootaja, sest ta
on vihem haige, ta on parema Oppimisvoimega, tema suutlikkus igapdevatoos on kdrgem ja

koost6o kolleegidega harmoonilisem.
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3. NARVA KORDONI TOO ISELOOMUSTUS

3.1. Narva kordoni tegevuspiirkonna kirjeldus

Narva kordon asetseb Narva linna ja Balti SEJ vahelisel alal Tiigi tn. 9 linna haldusalal.
Léhimad linnad on Narva-Jdesuu ja Sillamée, esimene 15 ja teine 25 m. kaugusel. Narva
linna imbruses on hulgaliselt suvila kooperatiive. Kordoni vastas asub Balti SEJ,
Keskremondibaas ja raudbetoontoodete tehas. Lahim timbruskond Iduna poolt on soine
kuni Narva veehoidlani, pohja pool asub Narva linn, idas betooni ja Kreenholmi Valduse
AS tehased, 1ddnes settebasseinid ja tuhamided. Teedevork kordoni timbruses on hea, vilja
arvatud tee, mis laheb kordoni tagant Kulgu vaatlusposti (edaspidi: VP) suunas. Narva
linnas elab ligikaudu 65 tuhat inimest. Elanikkonna pohitegevuseks on kergetddstus,
energeetika ja mooblitdostus, jae- ja hulgikaubandus. Alliiksuse tegevuspiirkonda jédvad
objektid, mis mojutavad piirivalvamist. Sellisteks objektideks voib lugeda Narva
veehoidlat, kuivajde singi, linna lossi, mis loetakse kaitse alaks ja maantee, raudtee ning
jalakéijate sillad, mille kaudu toimub jalakédijate, auto- ja raudteetranspordi piiriiiletus.
Piirildigul raudteest kuni Narva-Joesuu kordoni piirildigu alguseni on vdimalik joe déres

jalutada koikidel kodanikel. (Narva kordoni iseloomustus 2009:3)

3.2. Narva kordoni tegevuspiirkonna piirivalveline iseloomustus

Narva kordon allub vahetult Ida Prefektuuri Piirivalve biiroole, mis asub J6hvi linnas,
Narva piirivalvekordoni piirildigu pikkus kokku on 17.2 km, sellest Narva veehoidlal 9,4
km, Narva joel 6,1 km ja Narva joe kuivajoesdngis 1,7 km. Narva piirivalvekordonist
lahima piirildiguni linnulennult on 1700 m. Piirildigu alguseni on maad 8 km (J655) ja
piirildigu 16puni on maad 6 km (A71). (Narva kordoni iseloomustus 2009:4)



Kordoni toimkonnad kasutavad piiri valvamisel linna poolt viljachitatud teed, vélja
arvatud piirildigu raudtee (edaspidi:RDT) sillast kuni VP Tammi. Viike saare
pohjapoolsest otsast kuni Narva-Joesuu kordoni piirildiguni on toimkondade patrullirada
ehitamata ja toimkonnad kasutavad sisse-trambitud rada. Talvisel ajal veehoidlal kasutavad
toimkonnad kalameeste poolt sissetrambitud rada. Kaldal asuv patrullrada on {ildiselt
rahuldav. On puhastatud okstest ja puudest umbes 700 m. patrull rada paadigaraazidest
Krdm Kkuni saksa surnuaiani. Liikumist takistab porisel ajal ja talvel libedaga u. 200m.
kaldaldik aianduskooperatiiv Ret$noi taga, kus rada on kaldu. Alates saksa surnuaiast kuni
RDT sillani 16igu pikkus 3300 m. on voimalik kontrollida autotranspordi abil. Alates RDT
sillast kuni veehoidla tammini on vdimalik litkuda kuivajoeséngis. Ehitatud patrullrada
kuivajoesdngis mis tuleb pesumaja juurde 200 m. Narva veehoidla kaldal kallasrada
puudub. Kulgu VP juures segab aianduskooperatiiv Suur Primorskoje valdus ja edasi soine
kallas. lgal aastal kevadel puhastatakse umbes 200 m pikkune ala alates VP Tammi kuni
AS Kreenholmi Valdused Georgi saarele viiva esimese sillani. (Narva- kordoni

iseloomustus 2009:6)

Narva kordoni piirildik kulgeb modda joe mdttelist keskjoont ja kindlaks maératud osas
mooda Narva veehoidlat. Narva jogi on lahutavaks osaks kahele linnale - Narva ja
Ivangorod. Alates Kulgu sadamast kuni saksa surnuaiani on joedérne ala tihedalt asustatud.
Joe ddrde on voimalik sdita autoga. Viike saarest 200 m pohja poole on autotee,
paadigaraazi kooperatiiv Krom juurde. Alates tdnavast Pargi pdik voib piiri ddres liikuda
autoga mooda Jde tdnavat 3000 m kuni RDT sillani. Narva veehoidlal kallasrada puudub,
kuna kohati on soo. Asustatus puudub. Kallas on kaetud segametsaga. (Narva- kordoni
iseloomustus 2009:7)

3.3. Piiriloigu valvamist raskendavad asjaolud

Kordoni teenistuse eripéra seisneb selles, et piirildik kulgeb Narva linna sees. Kordon asub
piirildigust eemal, mis raskendab patrulliteenistuse kohale joudmist piirisiindmuste korral.
Piirildigus tuleb organiseerida koostdd kolme piirivalve alliiksusega: Narva-1 ja Narva-2
piiripunktide ning Transpordi- ja Majandustalituse Narva iiksustega. (Narva kordoni
iseloomustus 2009:7)
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Piirildigu valvamist raskendavateks asjaoludeks on (Narva kordoni iseloomustus 2009:7):

1. Kasvavast toopuudusest tingitud ebasoodne majanduslik olukord piiri-dérsetel
aladel, mis soodustab ebaseaduslikule piiriiiletusele viivat tegevust ja kuritegevuse

kasvu.
2. Ebastabiilne poliitiline ja majanduslik olukord naaberriigis.
3. Ebastabiilsed suhted vahetus ldheduses elavate linna elanikega.

4. Eesti Vabariigi (edaspidi: EV) kasutamine transiitriigina kolmandatesse riikidesse

soita tahtvate pogenike poolt.
5. Kohaliku elanikkonna ebalojaalsus EV-i suhtes.
6. Kalastajate viibimine piiriveekogudel.

Ulaltoodud kirjeldus ning asjaolud rdhutavad, et sellistes tigimustes on politseiametnikele
korge kehaline valmidus paratamatult vajalik. Kuna igapdevase teenistuse puhul ei voi
kunagi ette teada, millal voib tekkida ekstreemne olukord, mis vajab fiilisilise jou
kasutamist, kiiret tegutsemist ning kdrget vastupidavust. Samuti on kehaline ettevalmistus
Narva kordoni igapédevases teenistuses vajalik veel mitmete asjaolude tdttu. Narva kordon
asub Narva jOe &idres ning piirildigu ldbimine mondades kohtades on raskendatud
maastikutingimustega, niteks kuivjoesingis on raske liikuda eriti disel ajal, kuna pinnas on
ebaiihtlane, mdnest kohast kivine, v3ib kohata jirske kallakud ning palju vett. Sellistes
tingimustes moned Narva kordoni ametnikud said teenistusiilesandeid tdites traumasid nagu
jalaluu murd ning jala lihase rebendi. Seetdttu on ametnikele tingimata vaja head
koordinatsiooni, paindvust, reaktsioonivoimet ning vastupidavust, et viia miinimumi
teenistusega seotud traumad. Piirildigu pikkus on 17,2 km ning igapédevaselt labitakse jalgsi
eriti tdhtsaid 10ike 7,8km. Vahemaa on jalgsildbimisel pikk ja raskete oludega. Mis
omakorda ametnikelt nduab head vastupidavust, joudu ning mdnikord kiirust. Narva
kordoni piirildik kulgeb moédda Narva linna ning Narva joe ddres ei ole keelatud viibida.
Suvel joe dédres viibivad paljud inimesed: kalamehed, joedédrsed elanikud ning puhkajad.
Inimestele on lubatud ujumine ning suplemine Narva joes ja Narva veehoidlas ainult
selleks ettendhtud kohtades paevasel ajal. PiirireZiimi eeskirja eiramise puhul on ettendhtud
rahaline karistus.Véga tihti isikud rikuvad joobeseisundis piirireziimi eeskirja ja viibivad

vees seal, kus ei tohi. Politseiametnike poolt tehtud mérguandele avaldavad pahameelt,
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solvavad, dhvardavad voi iildse ei reageeri. Ning nende kinnipidamisel isikud monikord
osutavad vastupannu vdi proovivad pdgeneda. Sellistes juhtumites on ametnikud sunnitud
kasutama fiiiisilist joudu. Uldiselt joobeseisundis isikud moodustavad palju pingelisi
olukordi piiriddrsetel aladel. Moned teatud olukorrad vajavad head fiiisilist vormi ning
ettevalmistust. Suviti on ametnikel raskem t60d teha psiihholoogilise seisukoha poolest,
kuna Narva joe éddrsetele aladele koguneb suur hulk rahvast ning inimesed reageerivad
politsei patrulli ndhes erinevalt. Seega, et oma t66d hésti teha ning efektiivselt piirildiku

valvata on hea fiitisilise vormi olemasolu véga tdhtis.
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4. POLITSEIAMETNIKE KEHALISE ETTEVALMISTUSE
VAJADUSE UURIMINE

4.1. Ankeetkiisitluse eesmirk, meetod ning valim

Kéesoleva 10putdo jaoks 1dbi viidud uuringu eesmérgiks oli saada iilevaade:

1. kehalise ettevalmistuse vajadusest Narva kordoni politseiametnikele igapdevaste

teenistusiilesannetes edukaks tditmiseks;

2. analiiisida Narva kordoni tingimuste ja vahendite olemasolu fiiiisiliseks

treeninguks;
3. kordoni teenistujate motivatsiooni enda kehaliste voimete arendamiseks.

Tuginedes koostatud teoreetilisele materjalile ning kiisimuste tulemustele, esitab autor
omapoolsed ettepanekud Narva kordoni isikkoosseisu parema kehalise ettevalmistuse

saavutamiseks, selle arendamiseks ning motivatsiooni tostmiseks.

Antud t66s empiirilise uurimuse ldbiviimiseks kasutas autor ankeetkiisitlust. Ankeetkiisitlus
on andmekogumismeetodiks valitud, sest see voimaldab kasutada suuremat valimit. Kokku
oli esitatud kolmteist vididet, vastamise hdlbustamise ning vastaja aja kokkuhoidmise
eesmargil. Pakutud viidete hulgast vois vastaja valida ithe Gige vastusvariandi. Kaks

kiisimust oli esitatud avatud kiisimusena, kus vastaja sai avaldada oma arvamust.

Analiitisitavaks valimiks on Narva kordoni praegune isikkoosseis ning kadetid, kes on

olnud antud kordoni teenistuses. Kokku kuulus valimisse 37 uuritavat.

Uuringu eesmargi saavutamiseks saadeti 43 ankeetkiisitlust (vt lisa 2) e-posti teel kordoni
juhile ning teistele uuringus osalevatele isikutele. 20 ankeetkdisitlust toimetas 16putd6 autor
paberi variandis Narva kordonisse ja jéttis korrapidaja lauda nendele teenistujatele, kes ei
kasuta e-posti. Kiisitlus viidi 1dbi ajavahemikul 01.03.2011 — 21.03.2011.
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Loputod tarbeks koostatud ankeetkiisitlus koosneb kolmest osast. Esimeses osas
kirjeldatakse uuringu ldbiviimise eesmarki ja pohjendust. Teises osas esitatakse kolmteist
véidet, kus uuringus osalevad ametnikud valivad etteantud vastustevariantide hulgast iiks
ning annavad lahtised vastused kahele kiisimusele. Kolmandas osas kiisitakse osalevate

politseiametnike kdest moningaid iildandmeid.

4.2. Ankeetkusitluse tulemuste analiiis

Uurimuses osalenud Narva kordoni politseiametnike keskmine vanus on 32,7 aastat.
Kolmekiimme seitsmest kiisimustikule vastanud politseiametnikest kolm on naissoost ning
kolmkiimmend neli on meessoost. Enamust uuritavatest on teenistuses noremspetsialisti
ametikohal. Kiisitluses osales ka kordoni juht. Tabelis 3 (vt lisa 3) on vilja toodud

kolmteist vdidet, kaks kiisimust ning nende tulemused.

Vaadeldes tabelis esitatud tulemusi, selgub, et 70,3 % kiisitluses osalenud
politseiametnikest tegelevad regulaarselt spordiga teenistusvilisel ajal toonddalati ning
56,8% teenistusvilisel ajal puhkenddalati. Politseiametnikke, kes ei tegele regulaarselt
spordiga teenistusvilisel ajal toonddalatel on 29,7 % ning 43,2 % teenistusvilisel ajal

puhkenéadalatel.

Ankeetkiisitlus nditas, et 80,9 % Narva kordoni ametnikke arvates on piisavavalt vahendeid

spordi tegelemiseks ning 19,1 % uuringus osalejatest arvab, et ei ole.

Analiitisitud tulemuste pohjal jouab 10putdd autor jireldusele, et suurem osa vastanud
ametnikest tegelevad regulaarselt kehalise aktiivsusega. Vahe on selles, et teenistusvilisel
ajal toonadalal tegeletakse rohkem spordiga kui teenistusvélisel ajal puhkenéddalal. Voib
oletada, et teenistuskohas on rohkem vodimalusi spordiga tegelemiseks, kuna kordonis

selleks on loodud piisavalt tingimusi.

Eelolevast tabelist on ndha, et 24,3 % Narva kordoni teenistujatel on tekkinud olukordi, kus
nad on pidanud kasutama fliiisilist joudu ning 75,7 % kiisitletutel selliseid situatsioone ei
ole ette tulnud. Kiisimuse vastuste pdhjal v3ib jdreldada, et fiiiisilise jou jérele on olnud

vajadus ning seega kehaliste vOimete arendamine on aktuaalne ja vajalik.
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Tabelist on nédha ka, et 54,1 % kiisitletud teenistujatest arvab, et piirildigu ldbimiseks on
vaja head vastupidavust ning 45,9 % teenistujatest arvab, et ei ole. Saadud tulemuste pohjal
10put6d autor jouab omapoolse jéreldusele, et piirildigu ldbimiseks on vaja head
vastupidavust, mis omakorda eeldab ametnikelt aktiivset sportimist ning head kehalist

ettevalmistust.

Suurem osa ehk 70,1 % Narva kordoni ametnikest tunnevad motivatsioonipuudust enda
kehaliste voimete arendamiseks ning 30,9 % uurivatest seda ei tunne. Saadud tulemuste
pohjal voib oletada, et kui ametnikke saaks motiveerida paremini, oleks suurem hulk
ametnikke, kes tegeleksid regulaarselt kehalisega aktiivsusega. See omakorda tdstaks

ametnike professionaalseid omadusi.

Kaks tundi néddalas, mis on mdeldud teenistuse siseseks kehaliseks ettevalmistuseks
kasutavad 72,9 % uuringust osa vdtnud politseiametnike, 27,1 % isikkoosseisust ei kasuta.
51,4 % arvavad, et tunnid oleks vaja muuta kohustuslikuks ning 48,6 % vastajatest arvab,
et ei oleks vaja muuta. Tulemustest pohjal voib jireldada, et suurem osa vastanutest
kasutab teenistuse siseseks kehaliseks ettevalmistuseks ning arvab, et kaks tundi oleks vaja
muuta kohustuslikuks. Tuginedes antud 16puto teoreetilisele osale, mis hdlmab kehalise
ettevalmistuse baaskomponente, on 10putd6d autor arvamusel, et kaks tundi tuleb muuta
kohustuslikuks, kuna see on tliks aspektidest, mis voimaldab tdsta politseiametnike kehalist
voimekust. Nditajaks vOib esile tuua kaitsevde kogemuses, kus kehaliste vOimete
arendamine on kohustuslik. Kaitsevdes on sama kehaliste vdimete kontrolltest, mis on
Politsei — ja Piirivalveametis vaata Tabel 1. Kaitsevdes toimus uuring, kus kehaliste
voimete kolme harjutuse kontrolltesti tegi 326 inimest. Test tehti teenistuse alguses ja
teenistuse viimasel kuul. Uksikharjutuste tulemust hinnati 100 punkti siisteemis. Seega oli
kolme harjutuse eest vdimalik saada maksimaalselt 300 punkti. Tulemust alla 180 punkti
loeti mitterahuldavaks, iile 180 punkti rahuldavaks, iile 290 punkti heaks. 300 punkti ehk
maksimum oli vdga hea tulemus. Ajateenijate kehaliste vOimete uurimisel selgus, et
teenistuse jooksul paranesid koigi kehaliste voimete nditajad. Ilmekas on ajateenijate
kehaliste voimete areng, kui vaadata kolme harjutuse eest saadud punktide kogusummat.
Teenistuse alguses olid ainult 58,4% ajateenijatest voimelised koguma kolme harjutuse eest
iile 180 punkti ehk saama rahuldava tulemuse. Teenistuse viimasel kuul paranes see niitaja

oluliselt, suurenedes 35,2%. Niitid saavutas rahuldava tulemuse 93,6% ajateenijatest.
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Samuti suurenes teenistuse jooksul nende ajateenijate osakaal, kes suutsid koguda tile 290

(4,4%) ja 300 punkti (3,7%). (Kaitsevideteenistuse... 19.03.2011.)

Nagu tabelist ndha, arvab 67,6 % Narva kordoni isikkoosseisust kiisitluses osalenujad, et
kehaline ettevalmistatus aitab edukalt saavutada riinnaku torjumise tehnikat ning 33,4 % nii

el arva.

Uuringus osalenud politseiametnikest 54,1 % on arvamusel, et positiivseks politsei

lasketesti sooritamiseks on kasu kehalisest ettevalmistatusest ning 45,9% mitte.

Tulemuste pdhjal jouab [0putdéd autor jareldusele, et suurem osa Narva kordoni
isikkosseisust, teavad, et hea kehaline ettevalmistus on aluseks politseiametniku
eriettevalmistusele, mis holmab politsei turvataktika pohimodtete tundmist ja nende
rakendamise oskust, enesekaitsevotete ja vahetu sunni kasutamise oskust, relvade (kiilm-,
gaasi- ja tulirelv) ning erivahendite késitsemise ja kasutamise oskust. Politseiametnikud,
kes ei tea eriettevalmistusest, peaksid oma teadmisi suurendama erialase kirjanduse abil
ning 10putdo autori ettepaneku kohaselt. (Politsei- ja Piirivivalveameti politseiametnike eri-
ja fiitisilise ettevalmistuse nouded ja kord, 08.04.2010) (edaspidi: Eri- ja fiiiisilise

ettevalmistuse nouded)

83,8 % Kkiisitletud teenistujatest arvab , et kehaline aktiivsus maandab psiiiihilisi pingeid,

stressi ning tostab tuju ning 16,2 % nii ei arva.

Suurem osa vastajatest 91,2 % on arvamusel, et osavott spordist mdjutab positiivselt

inimeste tervist ning 8,8 % mitte.

Kiisitluses osa votnud politseiametnikest 62,2 % tunnevad kehalise ettevalmistatuse

vajadust teenistusiilesannete edukaks tiitmiseks ning 37,8 % et tunne.

Tuginedes antud 10putdo teoreetilisele osale, mis holmab kehalise ettevalmistuse fiitisilisi,
psitholoogilisi -ja tervislikke aspekte, vOib vastajate tulemustest jéreldada, et kehaline
aktiivsus on politseiteenistuses viga tahtis, kuna ametniku tervisenduded sitestavad, et
tegev ametnik peab olema fiitisiliselt, psiilihiliselt ning tersvise poolest voimeline tditma
politseile pandud kohustusi (Politseiametniku tervisenduded). Samuti politseiametnik
kannab hoolt enda eri- ja iildkehalise ettevalmistuse eest, eesmargiga olla suuteline tditma

temale pandud teenistusiilesandeid (Eri- ja fiilisilise ettevalmistuse nouded).
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Jargnevalt toob 10put6d autor joonisel 1 vilja tulemused, kus on kajastatud koige
sagedamini esinenud vastused spetsiaalse kehalise ettevalmistuse kohta. Kuna kiisimus oli
esitatud avatud kiisimusena, siis moned vastajad tdid vélja mitu nende jaoks olulist

vastusevarianti. Uuringust osa votnud kolm ametnikku jatsid sellele kiisimusele vastamata.

Politseiametnike spetsiaalkehaline ettevalmistus

35

30 A
25
20 A
15 -

10 -

5-

enesekaitse laskmine turvataktika ujumine jouvotted poks

Joonis 1. Politseiametnike spetsiaalkehaline ettevalmistus — tulemused.

Nagu niha iilaltoodud joonisel 1, kdige sagedamini esinenud vastused politseiametnike

spetsiaalkehalise ettevalmistuse kohta olid:
1. enesekaitse — 31,
2. laskmine —18;
3. turvataktika — 5;
4. ujumine —5;
5. jouvotted — 3;

6. poks— 2.
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Toetudes eelpool deldule tuleks tdhelepanu pddrata rohkem just nendele aspektidele, kuna
enamik uuringus osalenud politseiametnikud vastasid, et just nende oskuste arendamisele

on vaja tdhelepanu poorata.

Alloleval joonisel 2 on toodud tulemused motivaatorite kohta. Kuna kiisimus oli esitatud
avatud kiisimusena moned uuringus osalejad toid vélja mitu vastusvariandi. Kolm vastajat

jatsid sellele kiisimusele vastamata.

Politsei- ja Piirivalveameti motivaatorid
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lisatasud voistlused spordiinstruktor

Joonis 2. Politsei- ja Piirivalveameti motivaatorid — tulemused.

Eeloleval joonisel 2 on ndha, et kdige suuremaks motivaatoriks Politsei — ja Piirivalveameti

poolt voiksid olla:
1. lisatasud — 32;
2. voistlused — 11;
3. spordiinstruktor — 4.

Tuginedes saadud tulemusele voib jdreldada, et lisatasud oleksid politseiametnikele heaks
motivaatoriks. Seoses hetkelise majandusolukorraga riigis ei ole voimalust maksta lisatasu

koigile, kes on heas fiiiisilises vormis. Sellisel juhul voib iiks kord aastas lisatasu maksta
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ainult parimatele ametnikele, kes on saanud kontrolltestis maksimumpunktid. Veel iiheks
heaks motivaatoriks oleksid vdistlused. Vdistlused voiks organiseerida tihedamini. Moned
ametnikud on arvamusel, et spordiinstruktori olemasolu tdstaks treeningute kvaliteeti ning
motivatsiooni enda kehaliste vOimete arendamiseks. Arvestades antud asjaolu vdime

jéreldada, et isikutel on huvi, kuid puuduvad teadmised digesti treenimisest.

Esialgu on vaja defineerida, kes on spordiinstruktor. Spordiinstruktor on spetsialist, kes
Opetab spordialade tehnikat algajatele, harrastajatele ja isikutele, kellele vastavad oskused
on vajalikud oma t66s. (Spordi...01.05.2011) Teenistuskohas spodiinstruktori méndadeks
tooiilesanneteks:  treeningprotsessi  planeerimine, optimaalsete treeningukoormuste

miidramine, vdistluste korraldamine, ndu andmine treeninguprotsessis.

4.3. Jareldused ja ettepanekud

Uuringu tulemustest v3ib jareldada, et kehaline ettevalmistus on Narva kordoni teenistujate
jaoks vajalik. Kuna politseiametnike professionaalses valmisolekus on kehaline
ettevalmistus tihtis komponent, mis omakorda mdjutab teenistusiilesannete edukat tditmist.
Teenistusiilesannete edukaks tditmiseks ei piisa ainult kehalisest voimekusest, vaid
psiihholoogilise ja tervise poolest peavad ametnikud olema suutelised tditma neile pandud
kohustusi. Seega, kehaline aktiivsus on vdga hea vahend kehalise valmiduse tostmiseks

ning tugevdamaks tervist ja psiihhoemotsionaalset seisundit.

Narva kordoni piirildigu ldbimiseks on vaja head vastupidavust. Samuti tekivad ametnikel
vahepeal olukorrad, mille lahendamine vajab fiiiisilise jou rakendamist voimalikke ohtlikke
tagajdrjede ennetamiseks. Teenistuskohas on loodud vdimalused ja tingimused fiiiisiliseks
tegevuseks. Tulemustest on nédha, et 2 tundi nddalas, mis on mdeldud teenistuse siseseks
fiitisiliseks arendamiseks, on piisav ning suurem osa ametnikest tegelevad kehalise
aktiivsusega regulaarselt. Rohkem aga tuleks tdhelepanu poorata enesekaitsele, laskmisele,
ujumisele, turvataktikale, jduvotetele ning poksile. Suuremat osa politseiametnikke on vaja
motiveerida, et nad hakkaksid oma fiiiisilist vormi tdiustama. Rahaline motiveerimine ja
vastutus flilisilise ettevalmistuse taseme eest annab védga hea stiimuli tegelemaks fiitisilise
arendamisega. Uuringu tulemustest jarelduski, et {iheks heaks motivaatoriks on lisatasud.

Uuringust selgus ka, et vajatakse treenerit. Antud fakt niitab, et isikutel on huvi, kuid
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puuduvad teadmised Oigesti treenimisest. Treeneri olemasolu tdstaks politseiametnike

motivatsiooni enda kehalise vOimete arendamisel ning treeningu kvaliteeti. Toetudes

10put6d koostamise kdigus labiviidud ankeetkiisitluse tulemuste ning teoreetilise o0sa

analiiiisile, toob 16put66 autor vilja omapoolsed ettepanekud Narva kordoni isikkoosseisu

parema kehalise ettevalmistuse saavutamiseks, selle arendamiseks ning motivatsiooni

tostmiseks, mis omakorda tagab uuringu eesmérgi tiitmise.

1.

Politsei- ja piirivalvekolledzis kutsedppes Oppivatel kadettidel on olemas eriala
valikud: merepééstekursus, koerajuhikursus ning autojuhikursus. Voiks lisada veel
ithe kursuse nimetusega “Spordiinstruktori kursus”, kus Opetatakse iildiseid kehalise
arenduse printsiipe ning fiiiisilise ettevalmistuse etappe. Need inimesed, kes selle
kursuse l0petavad, voivad olla teenistuskohtades spordiinstruktoriteks. See

motiveeriks oluliselt politseiametnikke arendama oma kehalisi voimeid.

Stimuleerivate ja vastutavate mehhanismide sisse juurutamine fiiisilise
ettevalmistamise eest. Ehk lisatasud iiks kord aastas kdige parematele, kes on
saavutanud maksimumpunktid kehalise voimekuse kontrolltestis. Need, kes ei
saavuta miinimumpunkte, saaks esialgu karistusena noomituse, kui see ei mdju,

rahaline trahv ning viimaseks jiéb vallandamine.

Uute fiilisilise ettevalmistuste normatiivide sissejuurutamine. Samuti peaks
miinimumnormatiive tdstma arvestades Vvanust ja soolise isikkoosseisu

ettevalmistust.

Kaks tundi nddalas, mis on mdeldud teenistuse siseseks fiiiisiliseks arendamiseks,

tuleb muuta kohustuslikuks.

Tuleb teha vdhemalt 2 treeningut iga poole aasta tagant relvade késitsemises ja

kasutamises ning laskealases ettevalmistuses.

Iga kuu peaks tegema vidhemalt 1 treeningu enesekaitse ning turvataktika

harjutamiseks.
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KOKKUVOTE

Kéesoleva 10putdd eesmirgiks on vaadelda politseiametnike kehalise ettevalmistuse

vajadust edukaks toimetulekuks igapdevases teenistuses.

Eesmaérgi saavutamiseks uuriti teemakohast kirjandust ning normdokumente. Viidi 14bi
uurimus Narva kordoni isikkoosseisu seas. Andmekogumismeetodiks autor kasutas
ankeetkiisitlust. Uurimuse kdéigus joudis 10putdd autor jédreldusteni ning tdi vilja
omapoolsed ettepanekud Narva kordoni isikkoosseisu parema kehalise vdimekuse

saavutamiseks, parandamiseks ning tostmiseks.

Kogutud andmete analiiisi pdhjal voib jireldada, et kehaline ettevalmistus
politseiametnikele on paratamatult vajalik edukaks toimetulekuks igapédevases teenistuses
ning tinapdeval on ka kehaliste vdimete arendamine vajalik. Tulemuste analiiiisimisel
selgus, et Narva kordonis on olemas sobivad tingimused ja vahendid jarjepidevaks
fiitisiliseks ettevalmistuseks. Lisaks selgus, et rohkem tuleks tdhelepanu poOdrata
professionaal-rakendusliku apsektile: enesekaitsele, laskmisele, ujumisele, turvataktikale,

jouvotetele.

Toetudes antud 16putd6 teooreetilise osa ja uuringu tulemustele esitab autor omapoolsed
ettepanekud  paremaks politseiametnike  kehaliseks  valmiduseks, otsustamiseks,

arendamiseks ja motivatsiooniks:

1) Politseiametnike motiveerimiseks, teadmiste ja oskuste tostmiseks politsei — ja

piirivalvekolledZis sisse tuua valikainena “Spordiinstruktor”.

2) Stimuleerivate ja  vastutavate mehhanismide sissejuurutamine  fliisilise

ettevalmistamise eest.
3) Fidsilise ettevalmistuse normatiivide sissejuurutamine ning nende tdstmine.
4) 2 tundi nédalas teenistuse sisese treeningu kohustuslikuks muutmine.

5) Rohkem relvade késitsemise ja kasutamise ning laskealase ettevalmistusega seotud

treeningute korraldamine.
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6) Rohkem enesekaitse ning turvataktika treeningute korraldamine.

Esitatud autori poolt ettepanekuid on voimalik kasutada uuringus osalenud Narva kordoni

1sikkoosseisu kehalise valmiduse tOstmisel.
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PE3IOME

Tema pannoit nurmuiomHoil pabotsl "HeoOxomumocTh (u3nueckold MOATOTOBKH IPH

BBITIOJIHEHUH TIOBCEIHEBHBIX CIYXEOHBIX 00s13aHHOCTEN Ha nmpuMmepe HapBckoro kopona'

Jurnomuas padota cocrout u3 46 crpanun u 4 rias. B numiomHoi# paboTe mpeacTaBieHo
3 Tabnuupl, 2 pUCYHKa U 3 JOMOJIHEHUs. B mpoliecce uccnenoBanus 1aHHON TeMbI ObLIO

HCI0JIb30BaHO 24 pa3IU4HbIX HCTOYHUKOB.

B mepBoii rnaBe naHHOW AMIZIOMHOW pPaOOTHI paccMaTpUBAaeTCs TMOHATHE (DU3MYECKON
MOJIrOTOBKH, €€ OCHOBHBIE KOMIIOHEHTBHI, a TaKXe BIMAHUE (PU3MUECKOW aKTUBHOCTH Ha
opraHusM uenoBeka. Bo BTopoii riaBe gaercs 00630p AeATENbHOCTH YNHOBHUKA MOJULIUY,
npoeCCHOHATBHBIX TPEOOBaHUK K HEMY, a TaKXKE AacleKThl (U3UYECKOW IMOATOTOBKU
MIO3UTUBHO BIMSIOIMIMX Ha paboTy MNOoIUIMH. B Tperbell riaBe omMChIBaeTCs pailoH
NeSITeNbHOCTH U XapakTepucTuka paboTsl HapBckoro kopjoHa, a Takke pa3iHyuHble
HEraTUBHbBIE MOMEHTBI, BIUAIOIIME HA OXPAaHY TPaHULIBL. B yeTBepTOi IaBe MpeacTaBIeHbI
pe3yabTaThl HCCIEAOBAHUsA, IIPOBEJACHHOIO CpPeay YMHOBHUKOB INonuiuu Ha Hapsckom
KOp/IOHE U MX aHanu3. B Tom 4ucne aBTOp AUIIIOMHOW pabOThl MPUBOJUT BBIBOJBI U
JieNaeT NPeIOKEHHs Ul yIydIleHUs] pa3BUTHA (U3NYECKOH TOTOBHOCTH M MOTHBALIUU

YHMHOBHUKOB ITOJIMIIHNH.

Jlns Oonee MOJTHOTO MCCENOBAHUS JAaHHOW TEMBbl aBTOP JUIIOMHOW PabOThl MPUMEHMI
MeToJl aHKeTupoBaHHusl. [0 AyeKTpOHHOHN MouTe ObLIM MOociaaHbl 43 aHKETHI CIy)KallluM U
KaJileTaM, KOTOpbIe MPOXOAUIN U NPOoXoAsiT ciayx0y Ha HapBckom kopaoHe. 20 aHkeT Obln
JIOCTaBJIEHb! B OyMa)XHOM BapHaHTe JUIsl T€X CIYKaIIKUX, KTO HE MCIIOJIb3YET 3IEKTPOHHYIO
nmouty. Onpoc 6su1 mpoBeaeH B iepuox ¢ 01.03.2011 mo 21.03.2011. Beero 6s110 po3aaHo

63 aHKEeTBI, 3aII0JTHEHHBIX MTOCTYIHIIO 37.

[To pe3ynbTaTam HcciienoBaHUs BBIACHWIOCH, YTO cCllyamuM HapBckoro kKopioHa ist
YCIICIITHOTO BBITIOJIHEHUSI CIIYKEOHBIX 3amad (Qu3uyeckas TMOJArOTOBKAa HEOOXOoIuMma.
Onupasch Ha TEOPETUUYECKYIO YacTh M AIMIHPUYECKOE HCCIeIOBaHuUs, ObLI HaliIeH OTBET

Ha TIOCTABJICHHBIM HCCIEA0BATEIILCKUNA BOMPOC JAHHOW MUILUIOMHOW padoOTHI, 4TO JIF0Oast
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¢u3nyueckass aKTHBHOCTh IIOMOTAeT YHMHOBHUKAM TIOJHIIMH YCIEIIHO BBITIOIHSATH
MTOBCETHEBHBIE CTY)KEOHBIE 3a1auu ¢ (PU3HUECKOH, ICUXOJIOTHYECKON W 03J0POBHTEIHHON
TOUYKH 3peHus. HoBHU3HA M aKTyallbHOCTh JaHHOW AMIUIOMHON pabOThI COCTOUT B TOM, UTO
Ha JIaHHBI MOMEHT OTCYTCTBYET 00miasi cucreMa (U3MYecKOil MOATOTOBKM YMHOBHUKOB
oy, Ho HecMoTpst Ha 3T0, OCTOsIHHAS (PU3MUYECKasi TOTOBHOCTh OCTAETCS OCHOBHBIM

KOMIIOHCHTOM HpO(i)CCCI/IOHaJIBHOI‘/JI JACATCIIbHOCTH YMHOBHUKOB ITOJIMITUH.
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LISA 1. Normatiivide miinimumnouded

Tabel 1. Meespolitseiametnike fiilisiliste katsete normatiivide miinimumnduded

(Politseiametniku kutsesobivusnduded):

Fiitisilise katse | 1. vanuseriihm kuni | 2. vanuserithm 30— | 3. vanuserithm 40—
nimetus 29 39 45
Uldine vastupidavus | 16.00 min 17.00 min 18.00 min
(3000 m jooks)

Kaéelihaste 20 16 12
jouharjutus

(toenglamangus

katekdverdamine)

Kohulihaste 30 24 20
jouharjutus  (istesse

tous)

Tabel 2. Naispolitseiametnike fiilisiliste katsete normatiivide miinimumnouded

(Politseiametniku kutsesobivusnouded):

Fuusilise katse | 1. vanuserithm kuni | 2. vanuseriihm 30— | 3. vanuserihm 40—
nimetus 29 39 45

Uldine vastupidavus | 20.00 min 21.00 min 22.00 min

(3000 m jooks)

Kaelihaste 8 6 4

jouharjutus

(toenglamangus
katekoverdamine)

Kdhulihaste 25 20 16
jouharjutus  (istesse
tous)
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LISA 2. Arvamuskisitluse ankeet

Kiisitlusleht

Lugupeetud vastaja,

Teen kiisitlust oma 16put66 jaoks. Ehk leiaksite aega vastata.

Antud ankeetkiisitluse abil soovin analiilisida kehalise ettevalistustuse vajalikkust
igapdevaste teenistusiilesannete seisukohalt Narva kordoni nditel. Teie kogemusele
tuginedes Narva kordoni t60s, palun teie abi uuringu ldbiviimiseks.Uuringu 10pptulemuses
oleks selge, milline kasu annab politseiametnikele kehaline ettevalmistus

teenistusiilesannete edukaks tditmiseks.

Uuringus osalemine on ananiiiimne. Kiisimustik koosneb 13 viitest ning 2 kiisimusest.
Palun valige Teile kdige sobivam variant ja tdmmake selle ring timber ning vastake kahele

kiisimusele.

Téidetud ankeet palun tagastada hiljemalt 23.03.2011. Vastused palun saata e-posti teel

adressile Anton.Golubjov@kad.sisekaitse.ee

Ténan,
Anton Golubjov
BS060 rithma kadett

Politsei — ja piirivalvekolledz
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1 —ndus; 2 — ei ole ndus

Ma tegelen regulaarselt (2 korda niddalas) spordiga teenistusvilisel ajal

toonadalal.

Ma tegelen regulaarselt (2 korda niddalas) spordiga teenistusvilisel ajal

puhkenidalal.

Ma arvan, et teenistuskohas on piisavalt vahendeid ja vdimalusi

spordiga tegelemiseks

Mul on teenistuses tekkinud olukordi, kus pidin vahetu sunni

rakendamisel kasutama fiiiisilist joudu.

Ma arvan, et ilma hea vastupidavuseta on raske Narva kordoni

piirildiku ldbida.

Ma tunnen motivatsioonipuudust enda kehaliste  vOimete

arendamiseks.

Ma kasutan 2 tundi niddalas teenistuse siseseks kehaliseks

ettevalmistuseks.

Ma arvan, et 2 tundi néddalas teenistuse siseseks kehaliseks

ettevalmistuseks on vaja muuta kohustuslikuks.

Ma arvan, et kehaline ettevalmistatus aitab edukalt saavutada riinnaku

torjumise tehnikat.

10.

Ma arvan, et positiivseks politsei lasketesti sooritamiseks on kasu

kehalisest ettevalmistatusest.

11.

Ma arvan, et kehaline aktiivsus maandab inimeste psiitihilisi pingeid,

stressi ning tostab tuju.

12.

Ma arvan, et osavdtt spordist mgjutab positiivselt inimeste tervist.

13.

Ma tunnen kehalise ettevalmistatuse vajadust teenistusiilesannete

edukaks tiitmiseks.
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14. Millised t66 eriparad vajavad spetsiaalkehalist ettevalmistust politseiametnikele

piiri valvamisel? (kiisimus on vaba vastusega)

15. Kuidas Politsei- ja Piirivalveamet saab motiveerida politseiametnikke arendama

enda kehalisi vdimed? (kiisimus on vaba vastusega)

Sugu: M/N Vanus:

Téanan abi eest!
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LISA 3. Ankeetkiisitluse tulemused

Tabel 3. Ankeetkisitluse tulemused

Jarjekorra

number Viited jah | ei
Ma tegelen toonddalal regulaarselt (2 korda néddalas) spordiga

1. teenistusvélisel ajal. 26 | 11
Ma tegelen puhkenédalal regulaarselt (2 korda nidalas) spordiga

2. teenistusvilisel ajal. 21 | 16
Ma arvan, et teenistuskohas on piisavalt vahendeid ja vdimalusi

3. spordiga tegelemiseks. 30 |7
Mul on teenistuses ette tekkinud olukordi, kus pidin korra

4, kehtestamiseks kasutama fiiiisilist joudu. 9 28
Ma arvan, et hea vastupidavuseta on raske Narva kordoni

S. piirildiku 14bida. 20 |17
Ma tunnen motivatsioonipuudust enda kehaliste vdimete

6. arendamiseks. 26 | 11
Ma kasutan 2 tundi nédalas teenistusesiseseks kehaliseks

7. ettevalmistuseks. 27 |10
Ma arvan, et 2 tundi niddalas teenistusesiseseks kehaliseks

8. ettevalmistuseks on vaja muuta kohustuslikuks. 19 |18
Ma arvan, et kehaline ettevalmistatus aitab edukalt saavutada

9. riinnaku tdrjumise tehnikat. 25 |12
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Ma arvan, et positiivseks politsei lasketesti sooritamiseks on

10. kasu heast fiitisilisest vormist. 20 |17
Ma arvan, et kehaline aktiivsus maandab inimeste psiiiihilisi

11. | pingeid, stressi ning tostab tuju. 31 |6
Ma arvan, et osavott spordist mdjutab positiivselt inimeste

12. | tervist. 34 |3
Ma tunnen kehalise ettevalmistatuse vajadust teenistusiilesannete

13. edukaks tiitmiseks. 23 | 14
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