VOLEJBOLS
LATVIJA

JEKABPILS

SPORTA SKOLA

PARCELSANAS UZ NAKAMO APMACIBAS GADU NORMATIVI

FIZISKAS SAGATAVOTIBAS KONTROLES VINGRINAJUMI VOLEJBOLA

Vecums 30 m skréjiens (s)
(pilni gadi) 1 2 3 4 5
7 >6,5 6,49 — 6,35 6,34-620 | 6,19-6,01 <6
8 >6,4 6,39 - 6,25 6,24-6,10 | 6,09-591 <59
9 >6,3 6,29 - 6,15 6,14 - 6,00 5,99-5,81 <5,8
10 >6,2 6,19 - 6,05 6,04 - 5,90 589-571 <5,7
11 >6,1 6,09 - 5,95 5,94 - 5,80 5,79-5,61 <5,6
12 >6,0 5,99 - 5,85 5,84-5,70 5,69-5,51 <55
13 >6,0 5,99 - 5,85 5,84-5,70 5,69-5,51 <55
14 >5,9 5,89 - 5,75 5,74 - 5,60 559-541 <5,4
15 >5,8 5,79 - 5,65 5,64 - 5,50 5,49-5,31 <53
16 >5,7 5,69 - 5,55 554-540 | 539-521 <5,2
Vecums Léciens taluma no vietas (cm)
(pilni gadi) 1 2 3 4 5
7 <120 121-129 130-144 145-159 >160
8 <130 131-139 140-154 155-169 >170
9 <140 141-149 150-164 165-179 >180
10 <150 151-159 160-174 175-189 >190
11 <160 161-169 170-184 185-199 >200
12 <170 171-179 180-194 195-209 >210
13 <175 176-184 185-199 200-214 >215
14 <180 181-189 190-204 205-219 >220
15 <190 191-199 200-214 215-229 >230
16 <200 201-209 210-224 225-239 >240
( \lfr?::u?di) Kermena augSdalas pacelSana 30 sekund@s (reizes)
P e 1 2 3 4 5
9 <16 17-18 18-19 20 - 22 >23
10 <16 17-18 18-19 20-22 >23
11 <17 18-19 20-21 22-24 >25
12 <17 18-20 21-22 23-24 >25
13 <19 20-21 22-23 24-26 >27
14 <19 20-22 23-24 25-27 >28
15 <20 21-23 24-25 2628 >29
16 <21 22-24 25-26 27-28 >29




Vecums Pildbumbas meSana stavus (m)
(pilni gadi) 1 | 2 3 4 | 5
Zéni - Iidz 12 gadiem (ieskaitot) met 1 kg, no 13 gadiem 2kg
7 <7,50 7,51-7,99 8,00 - 8,49 8,50 - 8,99 >9,00
<8,00 8,01-8,49 8,50 - 8,99 9,00-9,49 >9,50
9 <8,50 8,51-8,99 9,00 -9,49 9,50-1,99 >10,00
10 <9,00 9,01-949 9,50-9,99 10,00 - 10,49 >10,50
11 <9,50 9,51-9,99 10,00 - 10,49 10,50 - 10,99 >11.00
12 <11,00 11,01-11,49 | 11,50-11,99 12,00 - 12,49 >12,50
13 <11,00 11,01-11,49 | 11,50-11,99 12,00-12,49 >12,50
14 <11,50 11,51-12.09 | 12,10-12,59 12,60 - 13,24 >13,25
15 <12,25 12,26 -12,79 | 12,80 - 13,29 13,30 - 13,99 >14,00
16 <13,50 13,51-13,99 | 14,00 - 14,39 14,40 - 14,74 >14,75
Vecums Veiklibas atspoles skrejiens 6 X 5 metri (s)
(pilni gadi) 1 > 3 4 5
9 >12,1 12.09-11,80| 11,79-1150 | 11,49-1121 <11,20
10 >11,9 11,89-1160| 1159-11,30 | 11,29-11,01 <11,00
11 >11,7 11,69-1150| 11,49-11,20 | 11,19-10,51 <10,50
12 >11,5 11,49-11,30 | 11,29-10,80 | 10,79-10,31 <10,3
13 >11,1 11,09 -10,70 | 10,69 -10,30 | 10,29-10,01 <10,00
14 >10,8 10,79 -10,40 | 10,39 -10,10 10,09 -9,81 <9,80
15 >10,7 10,69 - 10,20 10,19 -9,80 9,79-9/41 <9.,4
16 >10,3 10,29 - 9,90 9,89 -9,50 9,49 -9,21 <9,2
Vecums Izturibas 20 m atspoles skréjiens (min)
(pilni gadi) 1 > 3 4 5
9 <1,40 141-2,19 2,20 - 3,20 3,21 -4,29 >4.30
10 <1,45 1,46 - 2,59 3,00 - 4,00 4,01 -4,99 >5,00
11 <1,50 1,51-2,59 3,00 - 4,00 4,01-5,29 >5,30
12 <2,10 2,11-3,19 3,00 - 4,29 4,30 - 5,59 >6,00
13 <2,20 2,21 -3,59 4,0-5,09 5,10 - 6,39 >6,40
14 <3,30 3,31-4,49 4,50 - 5,49 5,50 -7,09 >7,10
15 <3,40 3,41 - 4,59 5,00 - 6,09 6,10 - 7,29 >7,30
16 <410 4,11-5,19 5,20 - 6,29 6,30 - 7,49 >7,50

Testa skanas signali: https://www.youtube.com/watch?v=p50i-sEOWSsI
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PARCELSANAS UZ NAKAMO APMACIBAS GADU NORMATIVI

TEHNISKAS SAGATAVOTIBAS KONTROLES VINGRINAJUMI VOLEJBOLA

Augséja Apakséja
Vecums .ugseja ,.3a s?ja Gremde Serve Bloks
piespéle piespéle
20 x virs 20 x virs
11 gadi galvas galvas
apli/pret sienu | apli/pret sienu
20 x virs 20 x virs Pari tiklam.
12 gadi galvas galvas Pielaujamais kladu
apli/pret sienu | apli/pret sienu skaits no 10x/4
30 x virs 30 x virs Au‘%sej 4 part
. tiklam.
13 gadi galvas galvas L
apli/pret sienu | apli/pret sienu Plelal.lj amais kjidu
skaits no 10x/4
. . Gremde pari Augsgja pari
14 gadi 38a)l(v\f/:1|srs Bga)l(v\;gS tiklam. tiklam. 10 atkartoti
apli/oret sienu | apli/oret sienu Pielaujamais kliidu | Pielaujamais klidu 1&cieni bloka
PP PP skaits no 10x/4 skaits no 10x/3
30 X Virs 30 X Virs Gre_mde pari Aug_seja pari i 1.0 a.tkartoiu
15 gadi galvas galvas _ Giklam. _ Giklam. 1ecieni bloka ar
apli/oret sienu | apli/oret sienu Pielaujamais kltidu | Pielaujamais kltidu | soli pa labi, pa
PP PP skaits no 10x/4 skaits no 10x/3 kreisi
Augsgja pari
30 X Virs 30 X Virs Gre_mde pari tiklam pa zonam }0. atlfartotl_
. tiklam. (5.,6.,1.). lIecieni bloka
16 gadi galvas galvas

apli/pret sienu

apli/pret sienu

Pielaujamais klidu
skaits no 10x/4

Pielaujamais klidu
skaits katra zona
no 6x/2

parvietojoties ar
krustsoli




