3.pielikums Ieksejiem noteikumiem
“lecavas sporta skolas “Dartija” izglitojamo uznemsanas,

parcel§anas un atskaitiSanas kartiba”

Testi macibu — treninu sakuma sagatavoSanas grupu izveidei Iecavas sporta skola

“Dartija”

l. Visparigie noteikumi

Noteikumi nosaka péc kadiem kontrolnormativiem tiek uznemti jauni audzekni Iecavas
sporta skola “Dartija” (turpmak — Sporta skola) sakuma sagatavosanas grupas (SSG)
vieglatletika, galda tenisa un basketbola.
Testos ir ieklauti vingrinajumi, kuri norada uz $adam fiziskam Ipasibam : izturiba, atrums,
speks, koordinacija.
Testu vingrinajumi berniem ieprieks nav zinami, uzdevumi ir vienkarsi un atbilstosi beérnu
vecumposmam.
Testi tiek veikti, lai izveidotu sakuma sagatavoSanas grupas atbilstosi Ministru kabineta
noteikumiem par macibu — treninu grupu komplektesanu.
Testos ieklautajos uzdevumos, kuros ir “laika kontrole”, par labako rezultatu tiek uzskatits
atrakais laiks.

Kontrolnormativi uznemsanai sakuma sagatavosanas grupas (SSG) vieglatletika

Uzdevums Vértéjums Piezimes

30 m sprinta skréjiens kontroli. Tiks veikti 2 P&c iespgjas atraks skrgjiens

30 m skrg&jiens ar laika

meginajumi, vertéts atrakais | no punkta A lidz punktam B.
laiks.

L&ciens no vietas taluma

Talleksana no vietas tiks doti | Le&ciens javeic atsperoties ar
3 méginajumi, vertéts talakais | abam kajam vienlaicigi no
1&ciens. sakuma linijas.

Tenisa bumbinas me$ana Tiks doti 3 méginajumi,

Metiens javeic ar vienu roku
ar vai bez ieskrgjiena no

vertéts talakais metiens. .
Iinijas.

Kontrolnormativi uznemsanai sakuma sagatavosSanas grupas (SSG) galda tenisa

Uzdevums Vértéjums Piezimes
L&cieni ar lecamauklu Javeic 30 reizes.
Uzdevums javeic ar
Atspoles skrgjiens pieliekosajiem soliem 20 Zona6m
reizes.




Sitieni ar raketi un
bumbinu

Javeic § sitieni ar raketi
un bumbinu no kreisas un
5 no labas.

Bumbinas kerSana

Janoker 5 bumbinas kastg.

IV.  Kontrolnormativi uznems$anai sakuma sagatavosanas grupas (SSG) basketbola

Uzdevums Vértéjums Piezimes
20 m skr&jiens ar laika
20 m skrGjiens kontroli. Tiks veikti 2 P&c iesp&jas atraks skr&jiens

meginajumi, vertets atrakais
laiks.

no punkta A lidz punktam B.

Piespéles pret sienu

Javeic 5 piespéles pret sienu.

Ar basketbola bumbu.

Pildbumbas nesSana liklo¢u ar
bumbu rokas

Uzdevumu veic ar laika
kontroli.

Direktore
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