Zieme|u divcinas kontroles normativi audzeknu grupam

Kontroles normativu novertéjuma skalas

Raditaji un mérvienibas Zems Zem vid. Vidéjs Virsvid. | Augsts
[imenis [Tmena [Tmenis limena [imenis
Balles 1 2 3 4 5
Léciens no vietas (cm) <132 133-143 144-154 155-165 > 166
I“_.' 30 m skréjiens (s) >6,0 6,0-5,8 5,7-5,5 5,4-5,3 <5,2
= | Flamingo (még. sk. 1 min) >15 14-13 12-10 9-8 >7
Léciens pa K10 tramplinu (m) <5 6 7 8 <9

MT-2

Léciens no vietas (cm) <141 142-151 152-162 163-172 >173
30 m skréjiens (s) >5,8 5,7-5,6 5,5-5,3 5,2-5,1 <5,0
Flamingo (még. sk. 1 min) >15 14-13 12-10 9-8 <7

Léciens pa K15 tramplinu (m) <8 9-10 11 12-13 >14

MT-3

Léciens no vietas (cm) <148 149-158 159-169 170-179 > 180
30 m skréjiens (s) >5,3 5,2-5,0 4,9-4,8 4,7 <4,6
1000 m skréjiens (min) > 4,13 4,12-4,07 | 4,06-4,00 | 3,59-3,50 < 3,49
Flamingo (még. sk. 1 min) > 14 13-12 11-9 8-7 <6

Léciens pa K25 tramplinu (m) <17 18-19 20-21 22-23 > 24

MT-4

Léciens no vietas (cm) <155 156-165 166-176 177-186 > 187
30 m skréjiens (s) >5,2 5,1-4,9 4,8-4,7 4,6 <4,5
1000 m skréjiens (min) > 4,10 4,09-4,07 | 4,06-3,46 | 3,45-3,43 <3,42
Flamingo (még. sk. 1 min) >13 12-11 10-8 7-6 <5
Léciens pa K40 tramplinu (m) <29 30-32 33-35 36-38 >39

MT-5

Léciens no vietas (cm) <161 162-172 173-183 184-194 > 195
30 m skréjiens (s) >51 5,0-4,8 4,7 4,6 <4,5
1000 m skréjiens (min) > 401 4,00-3,56 | 3,55-3,45 | 3,44-3,41 < 3,40
Flamingo (még. sk. 1 min) >13 12-11 10-8 7-6 <5
Léciens pa K60 tramplinu (m) <45 46-49 50-53 54-57 >58

MT-6

Léciens no vietas (cm) <170 171-182 183-203 204-207 > 208
30 m skréjiens (s) > 4.8 4,7 4,6 4,5 <4,4
1500 m skréjiens (min) >6,21 6,20-6,15 | 6,14-5,52 | 5,51-5,45 <5,44
Flamingo (még. sk. 1 min) >13 12-11 10-8 7-6 <5
Léciens pa K70 tramplinu (m) <55 56-59 60-63 64-67 > 68

MT-7

Léciens no vietas (cm) <181 182-194 195-207 208-220 >221
Piecsolis (m) <10,1 10,2-10,3 | 10,4-10,6 | 10,7-11,2 >11,3
30 m skréjiens (s) >47 4.6 4,5 4.4 <43
1500 m skréjiens (min) >6,11 6,10-5,57 | 5,56-5,42 | 5,41-5,31 < 5,30
Flamingo (még. sk. 1 min) >13 12-11 10-8 7-6 <5
Léciens pa K90 tramplinu (m) <64 65-69 70-74 75-79 >80

SMP-1

Léciens no vietas (cm) <195 196-207 208-220 221-232 > 233
Piecsolis (m) <11,5 11,6-11,8 | 11,9-12,2 | 12,2-12,5 >12,6
30 m skréjiens (s) >4.6 45 4,4 43 <42




SMP-2

3000 m skréjiens (min) 12,18- 12,07- 11,56-

>1219 1 15 08 11,57 11,46 <1145
Flamingo (még. sk. 1 min) >12 11-10 9-7 6-5 <4
Léciens pa K90 tramplinu (m) <67 68-72 73-77 78-82 > 83
Léciens no vietas (cm) <205 206-217 218-230 231-242 > 243
Piecsolis (m) <116 | 11,7-11,9 | 12,0-12,2 | 12,3-12,6 | >12,7
30 m skréjiens (s) > 4,5 4.4 4,3 4,2 <4,1
3000 m skréjiens (min) 12,13- 12,02- 11,51-

>1214 1 5 03 11,52 11,41 <1140
Flamingo (még. sk. 1 min) >12 11-10 9-7 6-5 <4
Léciens pa K90 tramplinu (m) <69 70-74 75-79 80-84 > 85

SMP-3

Léciens no vietas (cm) <211 212-224 225-237 238-248 > 249
Piecsolis (m) <11,9 | 12,0121 | 12,2-12,4 | 12,5-12,8 | >12,9
30 m skr&jiens (s) > 4,4 4,3 4,2 4,1 < 4,0
3000 m skréjiens (min) 12,08- 11,57- 11,46-

>1209 1 59 11,47 11,36 <1135
Flamingo (még. sk. 1 min) >11 10-9 8-6 5-4 <3
Léciens pa K120 tramplinu (m) <84 85-89 90-94 95-99 > 100

ASM

Léciens no vietas (cm) <217 218-230 231-241 242-254 > 255
Piecsolis (m) <12,2 | 12,3-12,5 | 12,6-12,8 | 12,9-13,1 | >13,2
30 m skréjiens (s) >4,4 4,3 4,2 41 <4,0
3000 m skréjiens (min) 12,08- 11,57- 11,46-

>1209 1 59 11,47 11,36 <1135
Flamingo (még. sk. 1 min) > 10 9-8 7-5 6-3 <2
Léciens pa K120 tramplinu (m) <89 90-94 95-99 100-104 > 105

Kontroles normativu izpildes novértéjums

Pozitivu vértéjumu sportists sanem, ja katra testa rezultats tiek novértéts ar trim balléem. Zemaks rezultats
norada uz nepilntbam fiziskaja sagatavotiba. Ballu kopé&ja summa un vértéjums atkariba no pielietoto testu

skaita noradits tabula.

Skala Zems limenis LR Vidéjs limenis Vlr_s videja Augsts limenis
limena [Tmena
Testu skaits Balles Balles Balles Balles Balles
4 testi <7 8—-12 13-17 18-21 22-23
5 testi <9 10-14 15-19 20-23 24 -25
6 testi <11 12-17 18-23 24-28 29-30

Kontroles normativu izpildes tehnologija:

»LEciens taluma no vietas” tests — eksploziva spéka noteiksanai
Testa ,Léciens taluma no vietas” nepiecieSams talleksanas sektors, vai dZzudo tipa paklajs un mérlente.

Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem. Lai samazinatu emocionalo faktoru ietekmi un

parliecinatos, ka instrukcija saprasta, |auj vinam veikt vienu méginajumu, lai iepazitos ar testu.

Sagatavo$anas testa izpildei: sportists nostajas aiz iezimétas starta linijas, kajas plecu platuma, ievézg&jas un lec
atgrdZoties no vietas tik talu, cik iespéjams. Piezeméjoties uz abam kajam, japaliek stavus uz vietas. Testu

atkarto, ja sportists nokrit vai izkustina kajas piezeméjoties.




Attalumu nolasa centimetros no starta Iinijas priekséjas malas [idz punktam, kur sportista papéZza muguréja dala
atrodas vistuvak starta linijai.
Testu veic divas reizes. Labako rezultatu — attalumu (centimetros)- ieraksta rezultatu veidlapa.

»Piecsolis” tests - eksploziva spéka un atruma izturibas noteiksanai
Testa ,,Piecsolis” nepiecieSams tallekSanas sektors, vai dZzudo tipa paklajs un mérlente.
Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem. Lai samazinatu emocionalo faktoru ietekmi un
parliecinatos, ka instrukcija saprasta, lauj vinam veikt vienu méginajumu, lai iepazitos ar testu.
Sagatavosanas testa izpildei: sportists nostajas aiz iezimétas starta linijas, kajas plecu platuma, ievézéjas un lec
atgriZoties no vietas tik talu, cik iespéjams — piecas reizes péc kartas. Piezeméjoties uz abam kajam, japaliek
stavus uz vietas. Testu atkarto, ja sportists nokrit vai izkustina kajas piezeméjoties.
Attalumu nolasa metros no starta linijas priekséjas malas lidz punktam, kur sportista papéza muguréja dala
atrodas vistuvak starta linijai.
Testu veic divas reizes. Labako rezultatu — attalumu (metros)- ieraksta rezultatu veidlapa.

»Flamingo” tests — kermena lidzsvara noteiksanai
,Flamingo” testa veikSanai ir nepiecieSams hronometrs, 50 cm gars, 4 cm augsts un 3 cm plats stienis, ar
neslidosu virsmu. Stienim piestiprinati divi balsti (15 cm gari un 2 cm plati) lai nodrosinatu stabilitati.
Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinatu emocionalo faktoru ietekmi un
parliecinatos, ka instrukcija saprasta. Sportists iedod trenerim roku un nostajas uz vienas (brivi izvélétas) kajas
uz stiena un satver otru kajas, saliektu celgala, pédas virspusi ar roku.
Kad sportists atlaiz trenera roku tiek ieslégts hronometrs. Lidzsvara noturésanai var balansét ar brivo roku.
Lidzsvars janotur 1 minGti. Katru reizi kad tiek zaudéts lidzsvars: pieskaras trenera rokai, palaiz vala brivo kaju
vai skar gridu, testu aptur un apstadina hronometru. Péc katra partraukuma testu turpina lidz pilnai vienai
mindtei. Treneris skaita, cik reizes 1 minGtes laika sportists atsak testa veikSanu. Rezultatu — meéginajumu skaitu
minGté — ieraksta rezultatu veidlapa. Testu veic tikai vienu reizi.

»30 m skréjiens” tests — skrieSanas atruma noteiksanai
Testa veiksanai ir nepiecieSams hronometrs un mérlente.
Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem. Lai samazinatu emocionalo faktoru ietekmi un
parliecinatos, ka instrukcija saprasta, lauj vinam, veikt vienu méginajumu, lai iepazitos ar testu.
Sagatavosanas testa izpildei: sportists nostajas aiz starta linijas, vienu kaju novietojot tiesi pie linijas (augstais
starts). Péc skanas signala sportisti maksimali atri skrien [1dz finiSa linijai, kas atrodas 30 m attaluma un Skérso
to. Hronometru aptur, kad sportists $kérso finisa liniju ar vienu kaju.
Testu izpilda divi sportisti vienlaikus. Rezultatu — skréjiena laiku sekunzu desmitdalas — ieraksta veidlapa. Testu
veic divas reizes, nem véra labako rezultatu.

,1000 m skré&jiens” tests — izturibas noteik3anai. Testu pielieto 10-12 gadu vecuma.
Testa veikSanai ir nepiecieSams hronometrs un mérlente.
Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem.
Sagatavosanas testa izpildei: sportists nostajas aiz starta linijas, vienu kaju novietojot tiesi pie linijas (augstais
starts). Péc skanas signala sportisti sak skriet. Hronometru aptur, kad sportists Skérso finiSa liniju ar vienu kaju.
Sportistus sadala grupas ta lai testu vienlaikus izpilditu 10-12 sportisti. Rezultatu — skréjiena laiku minGtés —
ieraksta rezultatu veidlapa. Testu veic tikai vienu reizi.

»1500 m skréjiens” tests — izturibas noteikSanai. Testu pielieto 13-14 gadu vecuma.
Testa veikSanai ir nepiecieSsams hronometrs un mérlente.
Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem.
Sagatavosanas testa izpildei: sportists nostajas aiz starta linijas, vienu kaju novietojot tiesi pie linijas (augstais
starts). Péc skanas signala sportisti sak skriet. Hronometru aptur, kad sportists Skérso finisa liniju ar vienu kaju.
Sportistus sadala grupas ta lai testu vienlaikus izpilditu 10-12 sportisti. Rezultatu — skréjiena laiku mindtes —
ieraksta rezultatu veidlapa. Testu veic tikai vienu reizi.



»3000 m skréjiens” tests — izturibas noteikSanai. Testu pielieto no 15 gadu vecuma.
Testa veiksanai ir nepiecieSams hronometrs un mérlente.
Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem.
Sagatavosanas testa izpildei: sportists nostajas aiz starta linijas, vienu kaju novietojot tiesi pie linijas (augstais
starts). Péc skanas signala sportisti sak skriet. Hronometru aptur, kad sportists skérso finisa liniju ar vienu kaju.
Sportistus sadala grupas ta lai testu vienlaikus izpilditu 10-12 sportisti. Rezultatu — skréjiena laiku minGtés —
ieraksta rezultatu veidlapa. Testu veic tikai vienu reizi.

»Leéciens pa tramplinu” tests (jauda atbilstoSi vecuma grupai) — specialas fiziskas sagatavotibas limena
noteik3anai.
Testa veikSanai nepiecieSams vecuma grupai atbilstosas jaudas tramplins.
Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem.
Sagatavosanas testa izpildei: sportists veic Iécienu ar slepém no tramplina ar sniega vai maksligo segumu
(atkariba, kura sezona - vasaras vai ziemas tiek veikt |éciens).
Rezultatu — attalumu metros — ieraksta rezultatu veidlapa. Testu veic divas reizes, labako rezultatu ieraksta
rezultatu veidlapa. Tests veicams gan uz sniega gan uz maksliga seguma.



