Liepajas Kompleksas sporta skolas uznemsanas kontrolnormativi

Galda teniss:

1.

Lidzsvara vingrindjums — iet pa 10m auklu uz priekSu un atpakal. Roku
stavokli dazadi (sanis, prieksa, uz gurniem, aiz galvas). Audzéknis spéj
noiet nenokritot un nezaudgjot lidzsvaru, uzdevumu veic atri un tehniski
pareizi.

Reakcijas vingrinajums — bumbu piespéles pret sienu vai ar partneri 15
reizes. Spé€j koncentréties uz bumbu, un pielagoties dazadiem
virzieniem bez bridinajuma. ParvietoSanas notiek péc iespé&jas atrak.
Spégj atsist bumbu 15 reizes un nezaudét to.

10m skréjiens ar 2 bumbinadm uz atvértam plaukstam. Uzdevumu veic
kontroléjot bumbinas, izpilda vienmériga, mérena atruma, bez kladam,
plaukstas atvertas.

Zig-zag skréjiens caur 8 galdiem (2 reizes). Uzdevumu izpilda mérena
atruma bez klidam, neietriecoties galdos un izvélas pareizo trajektoriju.
Turot raketi uz galvas, nosolot 4 metrus. Audzéknis spéj noiet taisni,
nezaudéjot [ldzsvaru un nenometot raketi. Roku stavokli dazadi (sanis,
priek8a, uz gurniem). Vingrojuma izpildiSanas laika neizkapj no ieziméta
laukuma. Uzdevumu veic tehniski pareizi.

Grieku-romieSu un briva cina:

1.

2.

Lécieni uz vienas kajas. Lécieni uz labas/kreisas kajas nepieskaroties
gridai ar otru kaju, 10 m.

Balsts gulus uz rokdm. Rokas taisnas, mugura taisna, védera un sézas
muskulatdra sasprindzinata. Noturét 15 sek.

Leciens, atsperoties no divam kajam vienlaicigi taluma uz priekSu.
Piezemésanas javeic uz divam kajam.

Pietupiens. Kajas plecu platuma, mugura taisna, rokas izstieptas
priekSa. Veic kaju saliekSanu Iidz 90 gradu lenkim un iztaisnoSanu.
Vingrojuma izpildijuma laika pédas nedrikst atraut no gridas.

Kermena augSdalas pacelS8ana un nolaiSana. Gulus uz muguras, kajas
saliektas 90 gradu lenki. Rokas sakrustotas uz kratim. Veic kermena
augsdalas pacelSanu ar elkoniem, pieskaroties celiem. Vingrojumu veic
6 reizes.



Peldesana:

Kontrolnormativi

Tests Meitenes Zeéni
Pildbumbas (lodes) Ne mazak ka | Ne mazak ka 3
Atruma- mes$ana 1 kg 25m m
spéka Védera prese 20 reizes 25 reizes
Tpasibas Atspoles skré&jiens Ne vairak ka Ne vairak ka
3x10 m 10,5 sek. 10 sek.
Lécieni ar lecamauklu. 10x 15x

Lécienus izpilda atra
tempa bez apstasanas

Lokaniba Taisnu roku aploSana Platais tvériens Platais
uz prieksu - atpakal ne vairak ka 70 tvériens ne
cm vairak ka 70
cm
Nolieciens uz priekSu, | NoturéSana NoturéSana
stavus uz 30 sek. 30 sek.

paaugstinajuma, kajas
taisnas, pédas kopa,
ar rokam skar
pirkstgalus

Sporta vingrosana:

1. Nolieciens uz priekSu stavus. Staja ar muguru pret sienu (ap 12 cm no

sienas), pédas kopa. lzelpojot noliekties uz priekSu, ar rokam skart
pirkstgalus. Vingrojuma izpildijuma laika kajam jabat taisnam. (Noturét 5
sek).

. Nolieciens uz priek8u, sézot uz gridas. SéZot uz gridas ar nedaudz
saliektam kajam noliekties uz priekSu, véderu atbalstit uz augsSstilbiem.
|zelpojot iztaisnot kajas. ( Noturét 5 sek).

. “Tiltin8” no gulus pozicijas. Nogulieties uz muguras. Saliekt kajas celos.
Novietot pédas un plaukstas uz gridas. Pacelt gurnus no gridas. Nolaist
lapstinas un plecus un péc tam celt pret griestiem kratis un véderu.
Rokam jabat taisnam, mugurai izliektai, galva un pleci atrodas zemak
par gurniem. P€&c iesp€jas iztaisnot ari kajas.

. Kariens pie stiena. Rokas saliektas elkonos, zods atrodas virs stiena,
noturéSanas laiks 20 sek.




Makslas vingrosana:

1.

Sahs:

Nolieciens uz priekSu stavus. Staja ar muguru pret sienu (ap 12 cm no
sienas), pédas kopa. lzelpojot noliekties uz priekSu, ar rokam skart
pirkstgalus. Vingrojuma izpildijuma laikaé kajam jabut taisnam. (Noturét
15 sek).

Nolieciens uz priekSu, sézot uz gridas. Sézot uz gridas ar nedaudz
saliektam kajam noliekties uz priekSu, véderu atbalstit uz augsSstilbiem.
Izelpojot iztaisnot kajas. ( Noturét 15 sek).

Spagati.

“Tiltin§” no gulus pozicijas. Nogulieties uz muguras. Saliekt kajas celos.
Novietot pédas un plaukstas uz gridas. Pacelt gurnus no gridas. Nolaist
lapstinas un plecus un péc tam celt pret griestiem kratis un véderu.
Rokam jabat taisnam, mugurai izliektai, galva un pleci atrodas zemak
par gurniem. P&c iespéjas iztaisnot ari kajas.

1. pierakstit burtus $aha galdina kolonnam (a,b,c,d,e,f,g,h).

2. pierakstit ciparus Saha galdina rindam (1,2,3,4,5,6,7,8).

3. péc trenera noradijumiem atrast 3 laucinus, atziméjot tos ar krustiniem
(pieméram b3).




Dzudo:
1. 60 m skréjiens (ne vairak par 17 sek).

2. 500 m skré&jiens. Spéj noskriet distanci lidz galam, neparejot uz solosanu
un neapstajoties.

3. Tallek§ana no vietas (Ne mazak par 100 cm).
4. Védera prese ( 8 reizes 30 sek. laika).

5. 30 m skréjiens (ne vairak par 8 sek.)

Bokss:

1. Lecamaukla. Minates laika veikt 30 lecienus ar lecamauklu. Mugurai jabut
taisnai, I€cienus veicot nelekt augstak par 15 cm.

2. AtspieSanas balsta gulus. Izpildit 10 reizes. Sakuma stavoklis — rokas
taisnas, kajas, gurni un kermena vidusdala viena limeni, veicot atspieSanos
rokas saliec 90 grados un pilniba iztaisno.

3. Kermena augSdalas pacelSana. Védera preses vingrojumu izpildit 15
reizes. Sakuma stavoklis — kajas saliektas, mugura pie zemes, rokas
sakrustojam un novietotas uz pleciem. Veicot uzdevumu elkoni pieskaras
celgaliem

4. Atspoles skréjiens 10x10 m. Uzdevumu veikt 40 sekundés, mainot virzienu
ar roku japieskaras zemei.

5. Pietupieni. Izpildit 8 reizes. Kajas plecu platuma, mugura taisna, rokas
izstieptas priekSa. Veic kaju saliekSanu 90 gradu lenki un atpakal, pédas
nedrikst atraut no zemes.



