Fiziskas sagatavotibas kontroles vingrinajumi

Tabula Nr.1*
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11 gadi 5,6 28,0 11,5 2,00 11,0 5,0 0,40 0,45
12 gadi 55 27,5 11 2,10 12,5 55 0,45 0,50
13 gadi 55 27,5 11 2,15 14,0 6,0 0,45 0,50
14 gadi 5,4 27,0 10,7 2,20 14,5 7,0 0,50 0,60
15 gadi 53 26,5 10,5 2,30 15,0 8,0 0,55 0,65
16 gadi 5,2 26,0 10,3 2,40 16,0 9,0 0,60 0,70
17 gadi 5,0 24,7 9,9 2,50 17,0 12,0 0,70 0,75
18 gadi 49 24,7 9,9 2,55 17,5 12,5 0,75 0,80
19 gadi 48 23,9 9,7 2,60 18,0 14,0 0,80 0,85
Zga’dziz 48 | 239 | 97 | 260 | 180 | 140 | 082 | o087
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11 gadi 59 302 12.3 1,85 9.0 45 0.28 033
12 gadi 58 30,0 12,2 1,90 95 50 0.30 035
13 gadi 57 29.9 12.1 1,95 10,0 5.0 033 038
14 gadi 57 295 12.0 2.00 11.0 55 035 0.40
15 gadi 56 29.0 118 205 115 6.0 037 042
16 gadi 55 28,0 115 2.10 125 65 0.40 0.45
17 gadi 53 27.0 115 215 135 75 042 047
18 gadi 52 265 11,0 2.20 14.0 8.0 045 0,50
19 gadi 51 26.0 10,7 230 15.0 95 050 055
20 -22 51 26.0 10,7 2.30 15.0 95 055 0,60
gadi

* tabula Nr.1 dotais rezultats atbilst pietiekamam audzeknu fiziskas sagatavotibas Iimenim
attiecigaja vecumposma.




Tehniskas sagatavotibas kontroles vingrinajumi —

Tabula Nr.2
Augsgja piespele
<
3 6 metri 20 metri Balsta metiens | Metiens 1éciena | 30 m bumbas
;D vartu augseja vartu augsgja dribls (sek)
g StiirT (50x50 stiirT (50x50
E cm) cm)
11 20 piespéles / - No 6 metru No 6 metru
gadi 3 kladas atzimes — atzimes — 55-5.8
vienalga kura vienalga kura
stirT 10 metieni / | stdrT 10 metieni /
7 trapijumi 7 trapijumi
12 20 piespéles / - No 6 metru No 6
gadi 2 klidas atzimes — metru 5.4-5.6
vienalga kura atzimes —
strT 10 metieni / vienalga
7 trapijumi kura stort
10
metieni /
7
trapTjumi
13 30 piespéles / 10 piespéles / No 9 metru No 9 metru
gadi 3 kladas 2 kludas atzimes — atzimes — 5.3-55
vienalga kura vienalga
stiir1 10 metieni / kura start
7 trapijumi 10 metieni
17
trapTjumi
14 30 piespeles / 10 piespeles / No 9 metru No 9 metru
gadi 2 klidas 2 kladas atzimes — atzimes — 50-54
vienalga kura vienalga
stirT 10 metieni / kura start
7 trapijumi 10 metieni
17
trapijumi
No 9 metru
15 30 piespeles / 10 piespeles / atzimes — No 9 metru
gadi 1 klada 1 klada vienalga kura atzimes vienalga 48-5.0
Stirt 10 kura stirT 10
metieni / 8 metieni / 8
trapijumi trapijumi
No 9 metru No 9 metru
16 30 piespeles / 10 piespeles / atzimes — atzimes —
gadl 1 klﬁda 1 kll_lda Viena]ga kura Vienalga kura 46-49
stard 10 stiirT 10 metieni /
metieni / 8 8 trapijumi
trapijumi
No 9 metru No 9 metru
17 atzimes — atzimes —
gadi 30 piespéles 10 piespéles vienalga Yi?nalga k}lrﬁ' 45-438
Kurd stiird start 10 metlepl/
10 9 trapijumi
metieni /9
trapijumi
18 - 30 piespeles 10 piespéles No 9 metru No 9 metru
19 atzimes — atzimes —




44-47

gadi vienalga kura vienalga kura
starT 10 sttirT 10 metieni /
metieni / 9 9 trapfjumi
trapijumi
40 piespéeles 15 piespéles No 9 metru No 9 metru
20 - atzimes — atzimes —
22 vienalga kura vienalga kura 43-4.6
gadi stii 10 stirt 10 m'etier.li /
metieni / 10 10 traptjumi
trapfjumi

*tabula Nr.2 noraditais rezultats/ kriterijs atbilst pietickamam audzeknu tehniskas
sagatavotibas [Tmenim attiecigaja vecumposma.

Bumbas piespéle mérki 30 sekunzu laika (reizes), attalums 4 metri (kvadrats 50x50cm)

11 gadi — 19+
12 gadi — 20+
13 gadi — 21+
14 gadi — 22+
15 gadi — 23+
16 gadi — 24+
17 gadi — 25+

18, 19 gadi — 26+
20 — 22 gadi — 27+

Kombinétais vingrinajums (skréjiens ar driblu (¢iiska) ar noslédzo$u metienu pa vartiem — 20 metri / 4 konusi)
11-12 gadi — 12.5 sekundes
13-14 gadi — 12.0 sekundes
15 gadi — 11.5 sekundes
16 gadi — 11.0 sekundes
17 gadi — 11.0 sekundes
18 gadi — 10.5 sekundes
19 gadi — 10.5 sekundes
20-22 gadi — 10.0 sekundes
* katrs dalibnieks var atkartot vingrinajumu divas reizes



