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/ / Siguldas Sporta skolas
Direktore: Karina Putnina

SIGULDAS .

SPORTA SKOLA 2024. gada 02.septembris

SIGULDAS SPORTA SKOLAS

audzeknu
Visparégjas fiziskas sagatavotibas testu

NOLIKUMS

. Merkis un uzdevumi

Novertet Siguldas Sporta skolas audzeknu vispusigo fizisko sagatavotibu.
Veicinat izpratni par vispusigas fiziskas sagatavotibas nozimi sasniegumos sacensibas.

Nodro$inat macibu programmas izpildi.
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Apbalvot katra dzimsanas gada tris labakos z&nus un meitenes.

Il.  Vieta un laiks
5. Vispusigas fiziskas sagatavotibas (VFS) testi notiek 2024. gada 17. un 18.septembri, Siguldas
pils€tas stadiona. Testu sakuma laiks 15:00 abas dienas. (Nelabveligu laikapstaklu gadijuma VFS testi
notiks Siguldas Sporta centra telpas — skrejcel§ un sporta zale)

6. 2024.gada 17. septembri un 2024. gada 18.septembri uz VFS testiem nak atbilsto$i

Pielikumam Nr.8.
1. Organizatori
7. Vispargjas fiziskas sagatavotibas testus organizé un vada Siguldas Sporta skolas treneri, SMP
grupu audzekni un skolas vadiba.
IV.  Dalibnieki
8. Testos piedalas Siguldas Sporta skolas sekojoSo treningrupu audzekni: MT1, MT2, MT3, MT4,
MT5, MT6, MT7.

9. Uz testiem ierodas treningrupu ietvaros, péc laika grafika (pielikums Nr.8).

V.  Testu programma
10.  leraSanas testu izpildes vieta.
11.  Registracija.
12. IesildiSanas.
13. Ieteicama* testu kartoSanas seciba:
12.1. 20m gaita;

12.2. tallekSana no vietas;



12.3.roku saliek$ana un iztaisnoSana;

12.4 pievilkSanas kariena pie stiena;

12.5 kermena augsdalas piecelSana un nolaiSana gulot uz muguras;
12.6.Sveices krusts;

12.7.pildbumbas metieni.

*Testus var kartot ar brivi izvéléta seciba vai cita trenera izvéléta seciba.

VI. Apbalvosana
Ar balvam apbalvo 1.-3.vietu ieguvéjus katra dzimSanas gada, meitenes un z€ni tiek verteti atseviska
konkurencg. 1.-3.vietu ieguvéjus ieglist, sasummg&jot iegiitas vietas visos testa programmas veidos.

Vienadu punktu skaita gadijuma augstaku vietu iegiist labakas vietas ieguvéjs Sveices krusta.

VIIl. Testu veidi pa vecuma grupam

Dzim8anas | 20m sprints | TallékSana no Speka vingrinajums Védera prese | Sveices | Pildbumba

gads gaita vietas (1 mindte) (1 mindte) Krusts kg
2017. X X RSI no celiem X X 1
2016. X X RSIno celiem X X 1
2015. X X RSIno celiem X X 1
2014. X X RSIno celiem X X 1
2013. X X Meitenes RSI no celiem X X 2
/ zéni RSI balsta gulus
2012. X X Meitenes RSI no sola / X X 2

zeéni RSI balsta gulus

2011. X X Meitenes RSI no sola / X X 2
zeni RSI balsta gulus
2010. X X Meitenes RSI no sola / X X 3

zeni pievilkSanas

20009. X X Meitenes RSI no sola / X X 3

zeni pievilkSanas

2008. un X X Meitenes RSI no sola / X X 3

vecaki zeni pievilkSanas




VIII. Testu izpildes noteikumi
14, 20 metru sprints ar startu gaita — maksimala atruma noskriet 20 metru distanci, ieskrienoties 20
metrus iepriekS. Vienam dalibniekam divi skr&jieni, rezultata ieskaita labako. (Testa tehniskais apraksts
— Pielikums Nr.1)
15. TallekSana no vietas — audzeknis nostajas pie starta Iinijas. Kajas plecu platuma. Izpilda I€cienu,
atsperoties ar abam kajam. Piezemgjas, paliek uz vietas. Noméra veikto attalumu. (Testa tehniskais
apraksts — Pielikums Nr.2)
16.  Roku saliekSana un iztaisnoSana balsta gulus / no celiem / rokas uz sola — balsta gulus veic roku
saliekSanu elkonos 90° lenki, iztaisno$ana, pilnigi iztaisnojot rokas. Mugura taisna. Izpildes laiks 60
sekundes. Skaita tehniski pareizi izpilditus atkartojumus. (Testa tehniskais apraksts — Pielikums Nr.3)
17.  Pievilksanas kariena pie stiena — izpilda maksimali iesp&jamo atkartojumu skaitu, kuru var veikt
bez apstajas. Rokas plata tvériena (mazliet virs plecu platuma), plaukstas virstveriena. Izpilda kermena
pievilkSanu pie stiena ta, lai zods nonaktu pievilkSanas stiena limeni, nolaizot iztaisno rokas pilniba.
(Testa tehniskais apraksts — Pielikums Nr.4)
18.  Kermena augsdalas pacelSana un nolaiSana, gulot uz muguras — gulot uz muguras, kajas saliektas
celos veido 90°, rokas sakrustotas uz kriitim, izpilda kermena augsdalas pacelSanu lidz vertikalam
stavoklim, parlaizot elkonus pari celiem, un nolaiSanu sakuma pozicija. Pedas stingri pie zemes,
neatrauj. Izpildes laiks 60 sekundes. Skaita precizi izpilditos atkartojumus. Ja tiek atrautas pédas no
zemes, atkartojuma laika, atkartojums netiek ieskaitits, bet tests netiek partraukts. (Testa tehniskais
apraksts — Pielikums Nr.5)
19. Sveices krusts — audzeknis nostajas uz starta linijas un p&c starta signala izskrien krustu. Skrien
uz vid€jo konusu, apskrien to, skrien ar pielikto soli sanis pa kreisi uz sanu konusu, apskrien konusu.
Skrien uz vid€jo konusu ar pielikto soli sanis pa labi, apskrien to, skrien uz priekSu uz augsejo konusu,
apskrien to, skrien atmuguriski uz vid€jo konusu, apskrien to. Skrien ar pielikto soli sanis pa labi uz sanu
konusu, apskrien to, skrien ar sanis pielikto soli pa kreisi uz vidéjo konusu, apskrien to. No videja konusa
uz sakuma punktu, finiSu, skrien atmuguriski. Divi m&ginajumi, ieskaita labako. (Testa tehniskais
apraksts — Pielikums Nr.6)
20. Pildbumbas metieni. Pildbumbas metieni uz priekSu ar izlecienu ir vingrinajums, kas apvieno
speka, atruma un koordinacijas attistidanu. Saja vingrinajuma dalibnieks ar speku met pildbumbu uz
prieksu, vienlaikus izlecot uz priek$u. Divi méginajumi, ieskaita labako. (Testa tehniskais apraksts —

Pielikums Nr. 7.)



Pielikums Nr.1

20 metru skréjiens ar startu gaita.

NepiecieSams: *laika kontrole (hronometrs, cita laika nemSanas iekarta), *divi tiesnesi, *meérlente,
*konusi 2gb., *iesp&ja atzimét divas Iinijas (krits, krasa, limlente),

Laika kontroles merijums tiek veikts ar hronometru (vai tehniskajam iericém, ja tas ir iesp&jams).
Divas Iinijas 20 metru attaluma viena no otras. Pirms laika kontroles pirmas Iinijas — 20-30 metru gars
ieskr&jiena koridors.

Noradijumi audzéknim: 20 metru skr&jiens no Iinijas lidz Iinijai javeic maksimala atruma, proti, pirms
pirmas laika Iinijas jablt jau tuvu maksimalajam atrumam. Atruma samazinajumu lidz pilnigai
apstaSanai veikt tikai tad, kad pilniba Skersota finisa linija.
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Pielikums Nr.2

TallekSana no vietas.

NepiecieSams: *mérlente, *iesp&ja atziméet liniju (krits, krasa, Iimlente), *divi tiesnesi

L&ciens ar abam kajam no vietas. Tiek izpildits no starta linijas. P&c 1&ciena japaliek uz vietas!
Merijums no starta linijas 11dz pap&ziem.

Divi ieskaites 1€cieni no kuriem tiek nemts labakais rezultats.

Noradijumi audz&knim: Nostaties tiesi pie starta linijas, [iniju neparkapjot. Kajas plecu platuma. L&cienu
izpilda ies€zoties celos un iestipojoties ar rokam. Ar roku palidzibu tas raujot augsa un prieksa, izpildit
le&cienu atsperoties ar abam kajam. L&cienu amortiz€, ies€zoties celos piezemeSanas bridi. Pec
piezemésanas paliek uz vietas, lai varétu veikt merjjumu.




Pielikums Nr. 3
Roku saliek§ana un iztaisnoSana.
NepiecieSams: *tiesnesis; *miksts segums roku saliekSanas un iztaisnoSanas veikSanai no celiem

a) Sakuma stavoklis balsta gulus. Plaukstas sanis vérstu elkonu platuma. Kermenis taisns. Izpilda
roku saliekSanu l1dz bridim, kad elkoni ir 90° lenki, atgriezas sakuma stavokli pilniba iztaisnojot rokas.
Izpildes laiks 60 sekundes. Skaita tehniski pareizi izpilditus atkartojumus (roku saliekSana 90° lenki un
atgrieSanas sakuma stavokl).

b) Sakuma stavoklis balsta gulus, atbalsts uz celiem. Plaukstas sanis vérstu elkonu platuma.
Kermenis taisns. Izpilda roku saliekSanu lidz bridim, kad elkoni ir 90° lenki, atgriezas sakuma stavokli
pilniba iztaisnojot rokas. Izpildes laiks 60 sekundes. Skaita tehniski pareizi izpilditus atkartojumus (roku
saliekSana 90° lenki un atgrieSanas sakuma stavokli).

c) Sakuma stavoklis balsta gulus, rokas balsta uz sola. Plaukstas sanis vérstu elkonu platuma.
Kermenis taisns. Izpilda roku saliekSanu I1dz bridim, kad elkoni ir 90° lenki, atgriezas sakuma stavoklt
pilniba iztaisnojot rokas. Izpildes laiks 60 sekundes. Skaita tehniski pareizi izpilditus atkartojumus (roku
saliekSana 90° lenkt un atgrieSanas sakuma stavoklr).

Noradijumi audzeéknim: Izpildes laika nesteigties. Saglabat taisnu kermeni. leelpot saliecot rokas
elkonos, izelpot atgriezoties sakuma stavokli. (ieelpo uz leju, izelpo uz augsu).
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Pielikums Nr.4

PievilkSanas kariena pie stiena.

NepiecieSams: *iesp€ja veikt vingrinajumu (stienis); *tiesnesis

Sakuma stavoklis — kariena pie stiena, kajas no zemes atrautas. Rokas taisnas. Roku stavoklis uz
stiena — plaukstas virstvériena, attalums starp plaukstam — nav reglament&ts. Kajas var biit gan taisnas,
gan saliektas. Izpildijuma reize tiek ieskaitita, ja aizsniedz ar zodu pievilkSanas stieni un atgrieZas
sakuma stavokli. Bez laika limita.

Noradijumi audzeéknim: nesteidzoties veikt pievilkSanos pie stiena ta, lai ar zodu aizsniegtu pievilkSanas
stieni. Atgriezties sakuma stavokli. Kamér kariena, veikt ieelpu, izelpot pievelkoties pie stiena.
Mgginajums ir ieskaitits, ja ar zodu aizsniedz pievilk$anas stieni un atgriezas sakuma stavokli.




Pielikums Nr.5

Kermena augsSdalas pacelSana un nolaiSana, gulot uz muguras.

NepiecieSams: *laika kontrole (hronometrs, cita laika kontroles iekarta), *vingroSanas paklajs; *tiesnesis

Sakuma stavoklis gulus uz muguras, kajas saliektas celos 90° lenki. Rokas sakrustotas uz kriitim.
Izpilda kermena augSdalas pacelSanu, lidz pilnigai kermena augsdalas pacelSanai vertikala stavokli,
parlaizot elkonus pari celiem. Pédas plecu platuma pie zemes. Mugura izpildes bridi — noapalota.
Atgriezas sakuma stavokli. Skaita pilniba izpilditus atkartojumus — kermena augsdalas pilna pacelSana
11dz vertikalam stavoklim un atgrieSanas sakuma stavoklIt mugurai pieskaroties zemei. P&€das atrodas pie
zemes, nav aizaketas, neviens netur. Nedrikst atraut no zemes. Izpildes laiks 60 sekundes.

Noradijumi audz€knim: Vingrinajumu izpilda plisto$i, ar noapalotu muguru, zods pieklauts kriitim.
Veic pilnigu kermena augsSdalas piecelSanu lidz vertikalam stavoklim, atgriezas sakuma stavokli.
Muguru pirma atkartojuma laika noapalo un saglaba tadu visas 60 sekundes. Kajas saliektas celos 90°,
pedas plecu platuma pie zemes. P&das vingrinajuma izpildes laika no zemes atraut nedrikst. Tads
atkartojums netiek ieskaitits. Izelpa pirms kermena augSdalas pacelSanas, ieelpo atgriezoties sakuma
stavoklt.




Pielikums Nr.6

Sveices krusts

NepiecieSams: *laika kontrole (hronometrs, cita laika kontroles iekarta), *iespgja veikt atzimes (krits,
krasa, Itmlente), *7 konusi, *mérlente, *2 tiesnesi.

Nostajas uz starta Iinijas, sak skr&jienu. Skats “uz prieksu” tiek saglabats visu skréjiena laiku.
Skrien Sm uz priekSu Iidz vid€jam konusam (A), no vid€ja konusa uz kreisas puses sanu konusu (B)
skrien ar pielikto soli pa kreisi. Apskrien apkart konusam (B), skrien 1idz vidéjam konusam (A) ar
pielikto soli sanis pa labi. No vidéja konusa (A) uz augs$éjo konusu (C) skrien uz prieksu, apkart
konusam, skrien Iidz vidéjam konusam (A) atmuguriski, no vid€ja konusa (A) uz labas puses sanu
konusu (D) skrien ar pielikto soli pa labi. Apskrien apkart konusam, skrien 1idz vidéjam konusam (A) ar
pielikto soli sanis pa kreisi, no vidéja konusa uz starta/finiSa liniju pabeidz skréjienu atmuguriski. Kopa
noskrietais 40m.

Noradijumi audzéknim: Visu skr&jiena laiku jasaglaba skats uz to pusi uz kuru pusi saka skr&jienu,
apgrieSanas, pagrieSanas nav pielaujama.

P>
L 4

Atmuguriski

*——————

‘ | | Ea:l IE Ealk;e:SIl EEnn

A

anis pa kreisi
L8 N B N |

-
=

L ‘¢
ﬂ’ annm .LLZPriEk§u

=

o
ami 1 —
pEEEN Isinllslp: LaEll ’ ‘ . -.‘. -Sa-f“sia La-l;,l- _— b—

L
EHIET-
z: =l
2=~
; [

FINISS ~ STARTS
10

v



Pielikums Nr.7

Pildbumbas metieni
Vingrinajuma izpilde:

1. Sakuma pozicija:
o Staviet ar kajam plecu platuma, turot pildbumbu abam rokam prieksa pie kriitim.
o Nedaudz salieciet celus un noliecieties gurnos, sagatavojoties izklupienam.
2. Metiena izpilde:
o Spécigi izleciet uz prieksu, veicot spiedienu ar abam kajam vienlaicigi.
o Vienlaikus ar izkust€Sanos uz prieksu metiet pildbumbu uz priekSu un uz leju. Roku
kustibai jabiit spécigai un virzitai uz prieksu.
o Jusu kermenis turpina kustibu uz prieksu, I1dz abas kajas atkal nonak kontakta ar zemi.
3. PabeigSana:
o P&c bumbas metiena pabeigSanas un izkusteSanas uz prieksu, atgriezieties sakuma
pozicija un sagatavojieties nakamajam atkartojumam.

Pildbumbu smagums:
2017.-2014.dz.9.-1 kg (gan z&ni, gan meitenes);
2013.-2011. dz.g. — 2 kg (gan z&ni, gan meitenes);

2010.-2008.un vecaki dz.g.- 3 kg (gan z&€ni, gan meitenes).



Pielikums Nr.8

Datums: 2024.gads 17.septemris
Laiks Sporta veids Grupa Treneris Audzékni Kopﬁ-laik_a
nogriezni

15:00 BASKETBOLS MT1 Evalds Tukiss 11

15:00 BASKETBOLS MT2 Evalds Tukiss 10 31
15:00 KALNU SL. MT1 Lelde Gastina 10

15:15 KALNU SL. MT1 Evelina Gastina 11

15:15 PELDESANA MT1 Selina Lapane 18 35
15:15 DISTANCU SL. MT2 Laura Lapina 6

15:30 KALNU SL. MT2 leva Meldere 15

15:30 BASKETBOLS MT1+MT4 Lelde Bérzina 21 49
15:30 PELDESANA MT1 Girts Fogelis 13

15:50 BASKETBOLS MT3 Evalds Tukiss 8

15:50 VIEGLATLETIKA MT2 Janis Etjantens 22 44
15:50 PELDESANA MT?2 Andra Fridrihsone 14

16:00 KALNU SL. MT5 Madara Meldere 17

16:00 ORIENTESANAS MT5 Jani Ozolins 14 41
16:00 VIEGLATLETIKA MT5 Janis Etjantens 10

16:15 PELDESANA MT5 Selina Lapane 16

16:15 BASKETBOLS MT6 Mareks Veics 10 41
16:15 BASKETBOLS MT6 Lelde Bérzina 15

16:30 ORIENTESANAS MT7 Jani Ozolin$ 8

16:30 PELDESANA MT7 Selina Lapane 8 34
16:30 VIEGLATLETIKA MT7 Markuss Ozols 18

Kopa 17.09.2024: 261
Datums: 2024.gads 18.septembris
Laiks Sporta veids Grupa Treneris Audzekni KOpﬁ.laik_a
nogriezni

15:00 VIEGLATLETIKA MT1 Markuss Ozols 19 13
15:00 VIEGLATLETIKA MT1 Arnolds Strenga 24

15:15 PELDESANA MT2 Ieva Ozolina 12

15:15 VIEGLATLETIKA MT3_1 Gunta Blimina 22 46
15:15 BADMINTONS MT3 Jekaterina Romanova 12

15:30 DISTANCU SL. MT3 Raivis Zimelis 13

15:30 PELDESANA MT3 Ieva Ozolina 8 39
15:30 VIEGLATLETIKA MT3 2 Gunta Blimina 18

15:50 BASKETBOLS MT3 leva Apare 18

15:50 BASKETBOLS MT4 Karlis Vecéens 15 41
15:50 PELDESANA MT4 Teva Ozolina 8

16:00 KALNU SL. MT4 leva Meldere 14 37
16:00 VIEGLATLETIKA MT4 Solveiga Ziedina 17




16:00 DISTANCU SL. MT6 Laura Lapina 6
16:15 VIEGLATLETIKA MT6 A.S., M.O.,G.BL. 15
16:15 KALNU SL. MT6 Evelina Gastina 10 36
16:15 BADMINTONS MT7 gr‘(’)'ﬁe'zgggs 11
16:30 BASKETBOLS MT7 leva Apare 13
16:30 KALNU SL. MT7 Gunta Kalnina 8 36
16:30 KALNU SL. MT7 Sandra Meldere 15
Kopa 18.09.2024: 278




