JEKABPILS

SPORTA SKOLA

UZNEMSANAS NORMATIVI

FIZISKAS SAGATAVOTIBAS KONTROLES VINGRINAJUMI FUTBOLA

Fiziskas 10 metru skrg&jiens no .. TallekSana no vietas
sagatavotibas vietas 30m skrejiens (metri)
kontroles
vingrinajumi 5 4 3 5 a 3 5 a 3
SSG 2,34 | 2,40 | 2,47 - - - 135 | 1,25 | 1,15
MT-1 2,30 | 2,38 | 2,45 - - - 145 | 1,35 | 1,25
MT -2 - - - 5,50 570 | 6,00 | 1,60 | 1,50 | 1,40
MT -3 - - - 5,30 550 | 580 | 1,70 | 1,60 | 1,50
MT-4 - - - 5,10 530 | 560 | 1,80 | 1,70 | 1,60
MT -5 - - - 4,90 510 | 540 | 195 | 1,85 | 1,70
MT -6 - - - 4,70 490 | 520 | 2,10 | 1,95 | 1,80
MT -7 - - - 4,50 4,70 | 500 | 2,20 | 2,05 | 1,90
SMP -1 - - - 4,40 460 | 490 | 2,35 | 2,20 | 2,05
SMP -2 - - - 4,30 450 | 480 | 250 | 2,35 | 2,20
SMP -3 - - - 4,20 4,40 | 4,60 | 2,60 | 2,50 | 2,40
ASM - - - 4,20 4,40 | 460 | 2,60 | 2,50 | 2,40




JEKABPILS

SPORTA SKOLA

UZNEMSANAS NORMATIVI

TEHNISKAS SAGATAVOTIBAS KONTROLES VINGRINAJUMI FUTBOLA

Tehniskas - . Bumbas vadisanu un
= Zong|eSana Ilionisa ar sitienu vartos
sagatavotibas (3 méginajumi) ar sthenu v
(3 meginajumi, sekundes)
kontroles
vingrinajumi 5 4 3 5 4 3 5 4 3
bez laik bez laik bez laik
SSG * b - - - - - koentraoleas koentraoleas koentraoleas
bez laik bez laik bez laik
MT-1* - - - - - - k;rftraolleas ktfrftrac:leas ktfrftrac:leas
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
SMP -1 - - - 16,50 | 17,30 | 18,00 7,30 7,80 8,50
SMP -2 - - - 16,00 | 17,00 | 17,80 7,00 7,50 8,30
SMP -3 - - - 15,20 | 16,50 | 17,60 6,50 7,00 8,00
ASM - - - 15,20 | 16,50 | 17,60 6,50 7,00 8,00

* SSG un MT-1 grupam 30m skré&jiens ar bumbas vadianu un ar sitienu vartos (skréjiena

laika bumbai japieskaras vismaz tris reizes)

1. Zonglédana

*MT-2 - ar bumbas atsitienu pret zemi péc katra pieskariena bumbai
*MT-3 — nenolaizot bumbu zemé

*MT-4 lidz MT-5 - ZongléSanu uzsak pametot bumbu ar rokam
*MT-6 — ZongléSanu uzsak bumbai atrodoties uz zemes

2. Bumbas vadiSana ar sitienu vartos
Kritériji:
- bumbas vadisana mainot kajas
- nedrikst apgazt konusus
- laiku fiksé bridi, kad bumba ir Skérsojusi vartu liniju

*SSG Iidz MT-3 grupai vartu izmeérs — 2x3metri
*MT-4 lidz MT-5 grupai vartu izmérs — 2x5 metri
*MT-6 lidz SMP-3 grupai vartu izmérs — 2,44x7,32metri



Bumbas vadisana ar sitienu vartos

MT-1 lidz MT-3 grupai
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Bumbas vadisana ar sitienu vartos
MT-4 lidz MT-5 grupai
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Bumbas vadisana ar sitienu vartos
MT-6 lidz ASM grupai
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3. llinoisa
Spéléetajs skrien Itklocu starp konusiem no starta Iidz finiSam. Spélétajiem ir divi piegajieni,

treneris fiksé labako rezultatu.
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