
PUNKTI Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni
100 2,90 2,90 2,85 2,85 2,70 2,70 2,53 2,49 2,52 2,50 2,47 2,47 2,37 2,35 2,32 2,20 2,29 2,14 2,24 2,07 2,21 2,02
95 3,00 3,00 2,95 2,95 2,80 2,80 2,63 2,59 2,57 2,55 2,52 2,52 2,42 2,40 2,37 2,25 2,34 2,19 2,29 2,12 2,26 2,07
90 3,10 3,10 3,05 3,05 2,90 2,90 2,73 2,69 2,62 2,60 2,57 2,57 2,47 2,45 2,42 2,30 2,39 2,24 2,34 2,17 2,31 2,12
85 3,20 3,20 3,15 3,15 3,00 3,00 2,83 2,79 2,67 2,65 2,62 2,62 2,52 2,50 2,47 2,35 2,44 2,29 2,39 2,22 2,36 2,17
80 3,30 3,30 3,25 3,25 3,10 3,10 2,92 2,88 2,72 2,70 2,67 2,67 2,57 2,55 2,52 2,40 2,49 2,34 2,44 2,27 2,41 2,22
75 3,35 3,35 3,30 3,30 3,15 3,15 2,97 2,93 2,77 2,75 2,72 2,72 2,62 2,60 2,57 2,45 2,54 2,39 2,49 2,32 2,46 2,27
70 3,40 3,40 3,35 3,35 3,20 3,20 3,02 2,98 2,82 2,80 2,77 2,77 2,67 2,65 2,62 2,50 2,59 2,44 2,54 2,37 2,51 2,32
65 3,45 3,45 3,40 3,40 3,25 3,25 3,07 3,03 2,87 2,85 2,82 2,82 2,72 2,70 2,67 2,55 2,64 2,49 2,59 2,42 2,56 2,37
60 3,50 3,50 3,45 3,45 3,30 3,30 3,12 3,08 2,92 2,90 2,87 2,87 2,77 2,75 2,72 2,60 2,69 2,54 2,64 2,47 2,61 2,42
55 3,55 3,55 3,50 3,50 3,35 3,35 3,17 3,13 2,97 2,95 2,92 2,92 2,82 2,80 2,77 2,65 2,74 2,59 2,69 2,52 2,66 2,47
50 3,60 3,60 3,55 3,55 3,40 3,40 3,22 3,18 3,02 3,00 2,97 2,97 2,87 2,85 2,82 2,70 2,79 2,64 2,74 2,57 2,71 2,52
45 3,65 3,65 3,60 3,60 3,45 3,45 3,27 3,23 3,07 3,05 3,02 3,02 2,92 2,90 2,87 2,75 2,84 2,69 2,79 2,62 2,76 2,57
40 3,70 3,70 3,65 3,65 3,50 3,50 3,32 3,28 3,12 3,10 3,07 3,07 2,97 2,95 2,92 2,80 2,89 2,74 2,84 2,67 2,81 2,62
35 3,75 3,75 3,70 3,70 3,55 3,55 3,37 3,33 3,17 3,15 3,12 3,12 3,02 3,00 2,97 2,85 2,94 2,79 2,89 2,72 2,86 2,67
30 3,80 3,80 3,75 3,75 3,60 3,60 3,42 3,38 3,22 3,20 3,17 3,17 3,07 3,05 3,02 2,90 2,99 2,84 2,94 2,77 2,91 2,72
25 3,85 3,85 3,80 3,80 3,65 3,65 3,47 3,43 3,27 3,25 3,22 3,22 3,12 3,10 3,07 2,95 3,04 2,89 2,99 2,82 2,96 2,77
20 3,91 3,91 3,85 3,85 3,70 3,70 3,52 3,48 3,32 3,30 3,27 3,27 3,17 3,15 3,12 3,00 3,09 2,94 3,04 2,87 3,01 2,82

Veidojot Siguldas Sporta skolas vispusīgās sagatavotības testu batereju (VFS), tika apkopotas Sporta skolas pārstāvēto sporta feidu federāciju Speciālās fiziskās sagatavotības (SFS) testu baterejas. Meklēts kopīgais un līdzīgais. Rezultāts ir 
Siguldas Sporta skolas VFS testu batereja, kas sastāv no šādiem testiem: 20m sprints ar startu gaitā, tāllēkšana no vietas, ķermeņa augšdaļas pacelšana un nolaišana guļot uz muguras (vēdera prese), roku saliekšana un iztaisnošana balstā guļus 
(pumpēšanās), pievilkšanās kārienā pie stieņa un šveices krusts.

Precīzu normatīvu izstrādē par pamatu tika ņemti sporta veidu federāciju izstrādātie SFS testu normatīvi (Latvijas Slēpošanas federācijas, Latvijas Peldēšanas federācijas, Latvijas Vieglatlētikas federācijas), Eirofit testu normatīvi, Latvijas 
Sporta pedagoģijas akadēmijas fizisko iestājpārbaudījumu normatīvi kā arī "Bērnu un pusaudžu trenera rokasgrāmata", LTTC 2008., 15 - 20 gadus vecu basketbolistu fiziskās kontroles rezultātu novērtējums (5.-7.tabula, 134.-136.lpp.). 
Balstoties uz šiem izejas datiem un apkopojot Siguldas sporta skolas 2022.gada maijā veiktos VFS testu rezultātus, izmantojot percentiļu metodi no matemātiskās statistikas, tika izveidoti Siguldas Sporta skolas VFS testu normatīvi. Šie 
normatīvi vēl ir pilnveidošanas stadijā un nākamais normatīvu atjauninājums ir plānots 2024.gada pavasarī, pēc Siguldas Sporta skolas pavasara VFS testiem, kad kopā no 5 VFS testu reizēm būs iegūti aptuveni 2000 unikāli testu rezultāti 
kātrā no testu veidiem dažādās vecuma grupās.

20 metru sprints ar startu gaitā, sekundēs

VECUMS
8 gadus veci 18 gadus veci
(un jaunāki)

13 gadus veci 14 gadus veci 15 gadus veci 16 gadus veci 17 gadus veci
(un vecāki)

9 gadus veci 10 gadus veci 11 gadus veci 12 gadus veci

SIGULDAS SPORTA SKOLAS VISPUSĪGĀS FIZISKĀS SAGATAVOTĪBAS NORMATĪVI (v2022.01.)



PUNKTI Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni
100 201 205 210 208 215 212 220 226 227 235 245 245 250 258 250 268 279 297 289 307 299 317
95 196 200 205 203 210 207 215 221 222 230 240 240 245 253 245 263 269 287 279 297 289 307
90 191 195 200 198 205 202 210 216 217 225 235 235 240 248 240 258 259 277 269 287 279 297
85 186 190 195 193 200 197 205 211 212 220 230 230 235 243 235 253 249 267 259 277 269 287
80 181 185 190 188 195 192 200 206 207 215 225 225 230 238 230 248 240 258 250 268 260 278
75 176 180 185 183 190 187 195 201 202 210 220 220 225 233 225 243 235 253 245 263 255 273
70 171 175 180 178 185 182 190 196 197 205 215 215 220 228 220 238 230 248 240 258 250 268
65 166 170 175 173 180 177 185 191 192 200 210 210 215 223 215 233 225 243 235 253 245 263
60 161 165 170 168 175 172 180 186 187 195 205 205 210 218 210 228 220 238 230 248 240 258
55 156 160 165 163 170 167 175 181 182 190 200 200 205 213 205 223 215 233 225 243 235 253
50 151 155 160 158 165 162 170 176 177 185 195 195 200 208 200 218 210 228 220 238 230 248
45 146 150 155 153 160 157 165 171 172 180 190 190 195 203 195 213 205 223 215 233 225 243
40 141 144 150 148 155 152 160 166 167 175 185 185 190 198 190 208 200 218 210 228 220 238
35 136 139 145 143 150 147 155 161 162 170 180 180 185 193 185 203 195 213 205 223 215 233
30 131 134 140 138 145 142 150 156 157 165 175 175 180 188 180 198 190 208 200 218 210 228
25 126 129 135 133 140 137 145 151 152 160 170 170 175 183 175 193 185 203 195 213 205 223
20 121 124 130 128 135 132 140 146 147 155 165 165 170 178 170 188 180 198 190 208 200 218

PUNKTI Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni
100 73 73 73 76 73 76 68 69 68 68 69 71 60 33 64 36 66 30 69 35 70 39
95 68 68 68 71 68 71 63 64 63 63 64 66 55 29 59 31 61 29 64 32 65 35
90 63 63 63 66 63 66 58 59 60 60 62 62 53 27 56 26 58 27 61 30 62 33
85 58 58 58 61 58 61 55 54 58 58 60 60 50 23 54 24 56 25 59 28 60 31
80 54 54 53 56 53 56 53 49 55 56 57 57 47 20 50 21 52 22 55 25 56 27
75 49 49 50 53 50 53 50 46 52 53 54 54 46 18 49 17 51 19 54 22 55 24
70 44 44 47 50 47 50 47 42 50 50 52 52 45 16 47 15 49 17 52 19 53 21
65 39 39 42 45 42 45 44 39 47 47 49 49 43 13 46 13 48 15 51 16 52 18
60 35 35 39 42 39 42 51 36 44 44 46 46 41 11 44 11 46 12 49 13 50 15
55 30 30 37 40 37 40 39 33 39 40 41 41 38 9 40 9 42 10 44 11 46 13
50 28 28 33 36 33 36 36 30 35 35 37 37 36 7 37 7 39 8 40 9 41 10
45 26 26 30 33 30 33 35 28 30 30 32 32 31 6 34 5 36 6 37 7 38 8
40 23 23 29 30 29 30 32 24 25 25 27 27 29 5 31 4 32 5 34 6 34 7
35 21 21 26 27 26 27 29 21 22 22 24 24 26 4 28 3 30 4 31 5 31 6
30 19 19 23 24 23 24 25 18 19 19 21 21 24 3 26 2 27 3 30 4 30 5
25 17 17 19 20 19 20 21 16 17 17 19 19 21 2 24 1 24 2 25 3 25 4
20 15 15 16 17 16 17 19 14 15 15 16 16 18 1 20 0 20 1 20 2 20 3

Tāllēkšana no vietas, centimetros
18 gadus veci
(un vecāki)

RSI balstā guļus no ceļiem (zēni 2014-2012; meitenes 2014-2011); RSI balstā guļus no sola (meitenes 2010 un vecākas); RSI balstā guļus (zēni 2011-2009); Pievilkšanās kārienā pie stieņa (zēni 2008 un vecāki). 60 sec.

VECUMS
8 gadus veci

VECUMS
8 gadus veci

(un jaunāki)

(un jaunāki)
15 gadus veci 16 gadus veci

18 gadus veci
(un vecāki)

17 gadus veci

9 gadus veci 10 gadus veci 11 gadus veci 12 gadus veci 13 gadus veci 14 gadus veci 15 gadus veci 16 gadus veci 17 gadus veci

9 gadus veci 10 gadus veci 11 gadus veci 12 gadus veci 13 gadus veci 14 gadus veci



PUNKTI Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni
100 46 40 50 46 48 48 52 52 57 57 57 57 60 60 61 61 61 62 60 65 60 64
95 41 35 45 41 43 43 47 47 52 52 52 52 55 55 56 56 56 57 55 60 55 59
90 36 30 40 36 38 38 42 42 47 47 47 47 50 50 51 51 51 52 50 55 50 55
85 34 28 38 34 36 36 40 40 45 45 45 45 48 48 49 49 49 50 48 53 48 53
80 32 26 36 32 34 34 38 38 43 43 43 43 46 46 47 47 47 48 46 51 46 51
75 30 25 34 30 32 32 36 36 41 41 41 41 44 44 45 45 45 46 44 49 44 49
70 28 23 32 28 30 30 34 34 39 39 39 39 42 42 43 43 43 44 42 47 42 47
65 26 21 30 26 28 28 32 32 37 37 37 37 40 40 41 41 41 42 40 45 40 45
60 24 20 28 24 26 26 30 30 35 35 35 35 38 38 39 39 39 40 38 43 38 43
55 22 18 26 22 24 24 28 28 33 33 33 33 36 36 37 37 37 38 36 41 36 41
50 20 16 24 20 22 22 26 26 31 31 31 31 34 34 35 35 35 36 34 39 34 39
45 18 15 22 18 20 20 24 24 29 29 29 29 32 32 33 33 33 34 32 37 32 37
40 16 13 20 16 17 17 22 22 27 27 27 27 30 30 31 31 31 32 30 35 30 35
35 14 11 17 14 14 14 20 20 25 25 25 25 28 28 29 29 29 30 28 33 28 33
30 12 10 14 12 11 11 18 18 23 23 23 23 26 26 27 27 27 28 26 30 26 30
25 10 8 11 10 8 8 16 16 22 22 22 22 24 24 25 25 25 25 24 25 24 25
20 8 6 8 8 5 5 14 14 18 18 18 18 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20

PUNKTI Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni Meitenes Zēni
100 17,20 17,20 15,20 15,20 14,28 14,28 14,01 14,01 13,58 13,58 13,58 13,58 13,48 13,18 13,39 13,09 13,43 12,94 13,29 12,46 13,21 11,89
95 17,40 17,40 15,35 15,35 14,68 14,68 14,41 14,41 13,88 13,88 13,88 13,88 13,88 13,58 13,79 13,44 13,78 13,29 13,59 12,76 13,51 12,19
90 17,60 17,60 15,50 15,50 15,08 15,08 14,81 14,81 14,18 14,18 14,18 14,18 14,28 13,98 14,19 13,79 14,13 13,64 13,89 13,06 13,81 12,49
85 17,80 17,80 15,65 15,65 15,48 15,48 15,21 15,21 14,48 14,48 14,48 14,48 14,68 14,38 14,59 14,14 14,48 13,99 14,19 13,36 14,11 12,79
80 18,00 18,00 15,80 15,80 15,88 15,88 15,61 15,61 14,79 14,79 14,79 14,79 15,08 14,78 14,97 14,49 14,83 14,34 14,49 13,66 14,41 13,09
75 18,20 18,20 16,30 16,30 16,28 16,28 16,01 16,01 15,14 15,14 15,14 15,14 15,43 15,13 15,32 14,84 15,18 14,69 14,84 14,01 14,76 13,39
70 18,40 18,40 16,80 16,80 16,68 16,68 16,41 16,41 15,49 15,49 15,49 15,49 15,78 15,48 15,67 15,19 15,53 15,04 15,19 14,36 15,11 13,69
65 18,60 18,60 17,30 17,30 17,08 17,08 16,81 16,81 15,84 15,84 15,84 15,84 16,13 15,83 16,02 15,54 15,88 15,39 15,54 14,71 15,41 13,99
60 18,80 18,80 17,80 17,80 17,47 17,47 17,25 17,25 16,20 16,20 16,20 16,20 16,48 16,18 16,37 15,89 16,20 15,71 15,89 15,06 15,71 14,29
55 19,00 19,00 18,30 18,30 17,67 17,67 17,45 17,45 16,60 16,60 16,60 16,60 16,68 16,38 16,57 16,09 16,40 15,91 16,09 15,26 15,91 14,49
50 19,35 19,35 18,80 18,80 17,87 17,87 17,65 17,65 17,00 17,00 17,00 17,00 16,88 16,58 16,77 16,29 16,60 16,11 16,29 15,46 16,11 14,69
45 19,70 19,70 19,30 19,30 18,22 18,22 17,97 17,97 17,40 17,40 17,40 17,40 17,08 16,78 16,97 16,49 16,80 16,31 16,49 15,66 16,31 14,89
40 20,05 20,05 19,80 19,80 18,57 18,57 18,32 18,32 17,60 17,60 17,60 17,60 17,28 16,98 17,17 16,69 17,00 16,51 16,69 15,86 16,51 15,09
35 20,40 20,40 20,30 20,30 18,92 18,92 18,67 18,67 17,80 17,80 17,80 17,80 17,48 17,18 17,37 16,89 17,20 16,71 16,89 16,06 16,71 15,29
30 20,75 20,75 20,80 20,80 19,27 19,27 19,02 19,02 18,00 18,00 18,00 18,00 17,68 17,38 17,57 17,09 17,40 16,91 17,09 16,26 16,91 15,49
25 21,10 21,10 21,30 21,30 19,62 19,62 19,37 19,37 18,20 18,20 18,20 18,20 17,88 17,58 17,77 17,29 17,60 17,11 17,29 16,46 17,11 15,69
20 21,48 21,48 21,80 21,80 19,97 19,97 19,72 19,72 18,47 18,47 18,47 18,47 18,14 17,84 18,03 17,55 17,80 17,31 17,49 16,66 17,31 15,89

Šveices krusts, sekundēs.

VECUMS
8 gadus veci 18 gadus veci

(un vecāki)(un jaunāki)

Ķermeņa augšdaļas pacelšana un nolaišana, guļot uz muguras, ceļi saliekti, rokas priekšā. (reizes 60 sekundēs)

VECUMS
8 gadus veci
(un jaunāki)

18 gadus veci
(un vecāki)

14 gadus veci 15 gadus veci 16 gadus veci 17 gadus veci

9 gadus veci 10 gadus veci 11 gadus veci 12 gadus veci 13 gadus veci 14 gadus veci 15 gadus veci 16 gadus veci 17 gadus veci

9 gadus veci 10 gadus veci 11 gadus veci 12 gadus veci 13 gadus veci


