JEKABPILS

SPORTA SKOLA

PARCELSANAS UZ NAKAMO APMACIBAS GADU NORMATIVI

FIZISKAS SAGATAVOTIBAS KONTROLES VINGRINAJUMI FUTBOLA

FIZISka_s 10 metru skrg&jiens no 3 Krdii TallekSana no vietas
sagatavotibas vietas Om skrgjiens (metri)
kontroles
vingrinajumi
5 4 3 5 4 3 5 4 3
SSG 2,34 2,40 2,47 - - - 1,35 1,25 1,15
MT-1 2,30 2,38 2,45 - - - 1,45 1,35 1,25
MT -2 - - - 5,50 5,70 6,00 1,60 1,50 1,40
MT-3 - - - 5,30 5,50 5,80 1,70 1,60 1,50
MT-4 - - - 5,10 5,30 5,60 1,80 1,70 1,60
MT-5 - - - 4,90 5,10 5,40 1,95 1,85 1,70
MT-6 - - - 4,70 4,90 5,20 2,10 1,95 1,80
MT -7 - - - 4,50 4,70 5,00 2,20 2,05 1,90
TEHNISKAS SAGATAVOTIBAS KONTROLES VINGRINAJUMI FUTBOLA
Tehniskas . _ Bumbas vadisanu un
- *ZongléSana llionisa " A,
sagatavotibas (3 meginajumi) ar siienu vartos
(3 meginajumi, sekundes)
kontroles
vingrinajumi 5 4 3 5 4 3 5 4 3
bez laik: bez laik: bez laik:
SSG * - - - - h - k:ntri)II:s koentr‘—ZJIIeas koentr‘—ZJIIeas
bez laik: bez laik; bez laik;
MT-1* - - B - - B k;rftraolleas koerftraolleas koerftraolleas
MT -2 30 20 10 - - - 12,00 13,00 14,00
MT-3 50 40 20 - - - 11,00 11,50 12,50
MT-4 100 60 30 - - - 10,00 10,50 11,50
MT-5 150 100 50 - - - 9,00 9,50 10,50
MT-6 200 140 80 - - - 8,00 8,50 9,50
MT -7 - - - 17,00 | 17,60 | 18,20 7,50 8,00 9,00




Grupa: SSG

Tests 3 balles 4 balles 5 balles
10 metru skréjiens no vietas
o sarel v 2.47 2.40 2.34
(sekundes)
Bumbas vadiSana arsitienu . e
- S ma Bez laika kontroles. Uz precizitati.
vartos ( 3 méginajumi)
Bumbas vadisana ar sitienu vartos.
Vingrinajums tiek ieskaitits, kad tiek apvesti visi konusi un trapits vartos.
Vartu izmérs-2x3 metri.
Kriteriji:
*bumbas vadisana mainot kajas
*nedrikst apgazt konusus
P 10metri 2 metr bomeri fomem J__H7W 6 metri ____._’E ‘
Grupa: MT-1
Tests 3 balles 4 balles 5 balles
10 metru skréjiensno vietas 5 45 538 530

(sekundes)

Bumbas vadisana arsitienu
vartos ( 3 méginajumi)

Bez laika kontroles. Uz precizitati

Bumbas vadisana ar sitienu vartos.
Vingrinajums tiek ieskaitits, kad tiek apvesti visi konusi un trapits vartos.

Vartu izmers-2x3 metri.
Kritériji:

*bumbas vadisana mainot kajas

*nedrikst apgazt konusus




Grupa: MT-2.* Minimala punktu kopsumma:

kontrolnormativa ir sasniegti minimums 3 punkti.

S

12 punkti ar nosacijumu, ka katra

Tests 3 balles 4 balles 5 balles

30 metru skréjiens (sekundes) 6.00 5.70 5.50
Talleksana no vietas (cm) 140 cm 150 160
Zonglés

ongiesana 10 20 30
(reizes; 3 meginajumi)
Bumbas vadi$ana ar sitienu
vartos (3 meginajumi) 14.00 13.00 12.00

Zonglésana. Ar bumbas atsitienu pret zemi péc katra pieskariena bumbai.

Bumbas vadisana ar sitienu vartos.
Vartu izmers-2x3 metri.

Kriteriji:

* bumbas vadiSana mainot kajas

* nedrikst apgazt konusus

* laiku fiksé bridi, kad bumba ir Skérsojusi vartu liniju.

¥ 10 metri } 7 metri 1 2 metri 12 metri 1__ 4 metri 6 metri

—

—



Grupa: MT-3.* Minimala punktu kopsumma: 12 punkti ar nosacijumu, ka katra
kontrolnormativa ir sasniegti minimums 3 punkti.
Tests 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skréjiens (sekundes) 6.00 5.70 5.50
Talléksana no vietas (cm) 140 150 160
Zongles
onglesana 10 20 30
( reizes; 3 meéginajumi)
BEmeas vaqlls.an_z? ars.ltlenu 14.00 13.00 12.00
vartos (3 méginajumi)
Zonglésana. Ar bumbas atsitienu pret zemi péc katra pieskariena bumbai.
Bumbas vadisana ar sitienu vartos.
Vartu izmers-2x3 metri.
Kriteriji:
*bumbas vadisana mainot kajas
*nedrikst apgazt konusus
*laiku fiksé brid1, kad bumba ir §kérsojusi vartu liniju.
3
i_____l_ﬂ_{n_eiti___} 2metri J2metri [ omei JL__ 4 metrd 8 metri ____._’E ‘
Grupa: MT-4.*Minimala punktu kopsumma: 12 punkti ar nosacijumu, ka katra
kontrolnormativa ir sasniegti minimums 3 punkti.
Testi 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skréjiens (sekundes) 5.60 5.30 5.10
Talléksana no vietas (cm) 160 170 180
Zonglés
onglesana 30 60 100
(reizes; 3 meginajumi)
Bumbas vadisana arsitienu
vartos (3 maginajumi) 11.50 10.50 10.00




Zonglésana. Zonglésanu uzsak pametot bumbu ar rokam.

Bumbas vadisana ar sitienu vartos.
Vartu izmeérs-2x5metri.

Kritériji:

*bumbas vadisana mainot kajas
*nedrikst apgazt konusus

*laiku fiksé bridi, kad bumba ir Skérsojusi vartu liniju.

[ 1_'D_rrle_tri_4 2 metri ‘. 2 metri ‘ 2 metri L__ 4 metri

9 metri

—_————n

Grupa: MT-5.* Minimala punktu kopsumma:

kontrolnormativa ir sasniegti minimums 3 punkti.

12 punkti ar nosacijumu, ka katra

Testi 3 balles 4 balles 5 balles

30 metru skréjiens (sekundes) 5.40 5.10 4.90
TallekSana no vietas (cm) 170 185 195
Zonglés

kel 50 100 150
(reizes; 3 méginajumi)
Bumbas vadisana arsitienu

- e e 10.50 9.50 9.00
vartos (3 méginajumi)

Zonglésana. Zonglé$anu uzsak pametot bumbu ar rokam.

Bumbas vadisana ar sitienu vartos.
Vartu izmers-2x5metri.

Kriteriji:

*bumbas vadiSana mainot kajas
*nedrikst apgazt konusus

*[aiku fikse bridi, kad bumba ir Skérsojusi vartu iniju.
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Grupa: MT-6 .* Minimala punktu kopsumma: 12 punkti ar nosacijumu, ka katra
kontrolnormativa ir sasniegti minimums 3 punkti.

Testi 3 balles 4 balles 5 balles
30 metru skréjiens (sekundes) 5.20 4.90 4.70
Tallek$ana no vietas (cm) 180 195 210
Zonglésana
(reizes; 3 méginajumi) 80 140 200
Bumbas vadisana arsitienu
vartos (3 méginajumi) 9.50 8.50 8.00

Zonglésana. Zonglé$anu uzsak bumbai atrodoties uz zemes.
Bumbas vadisana ar sitienu vartos.

Vartu izmers -2,44x7,32 metri.

Kriteriji:

*bumbas vadisana mainot kajas

*nedrikst apgazt konusus

*[aiku fikse bridi, kad bumba ir Skérsojusi vartu liniju.
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Grupa: MT-7. * Minimala punktu kopsumma: 12 punkti ar nosacijumu, ka katra
kontrolnormativa ir sasniegti minimums 3 punkti.

Testi 3 balles 4 balles 5 balles

30 metru skréjiens (sekundes) 5.00 4.70 4.50

Talleksana no vietas (cm) 190 205 220

llinoisa (sekundes) 18.20 17.60 17.00
Bumbas vadisana arsitienu

vartos (3 méginajumi) 9.00 8.00 730

Bumbas vadiSana ar sitienu vartos.

Vartu izmers-2,44x7,32 metri.

Kriteriji:

*bumbas vadisana mainot kajas

*nedrikst apgazt konusus

*laiku fikse bridi, kad bumba ir Skérsojusi vartu liniju.

L1
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ILINOISA

*Spelétajs skrien likloCu starp konusiem no starta lidz finiSam. Spélétajiem ir divi piegajieni,
treneris fiksé labako rezultatu.
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