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Pulkveza Oskara Kalpaka profesionalas vidusskolas fiziskas sagatavotibas
iestajparbaudijumu Kkritériji un vingrinajumu izpildes kartiba

Roku Roku
saliekSana sahil;sana Kaju 3000m 1500m
LU 1ztaisnoSana plevzl.ks.ana SkI:G]}eIIS SkI:eJEGHS
Punkti | iztaisnoSana _ karajoties | (minttes, (mintites,
balsta gulus :
balsta gulus uz sola stient sekundes) | sekundes)
(reizes) (reizes) (reizes) zeni meitenes
zenl meitenes
1 15 5 1 17:00 9:30
2 17 6 3 15:59 9:00
3 20 7 4 15:29 8:45
4 24 10 6 14:59 8:30
5 29 12 8 14:29 8:15
6 33 14 10 13:59 8:00
7 39 20 12 13:29 7:45
8 48 26 13 12:59 7:30
9 55 32 14 12:29 7:15
10 63 39 15 11:59 6:59

Roku saliekSana un iztaisno$ana balsta gulus

Izpildes vieta:

Izpildes noteikumi:

Z@ni roku saliekSanu un iztaisnoSanu balsta gulus,
izpilda uz lidzenas horizontalas virsmas (gridas,
zemes), meitenes balsta gulus uz vingroSanas sola

(sola augstums 25 — 30 cm).

Sakuma

stavoklis — z€niem balsta gulus,

meiteném, balsta gulus uz vingroSanas sola.
Saliekt rokas elkonos, lai abu roku augSdelmi un
mugura veidotu taisnu Iiniju. Izpildes laiks 2

minates.
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Izpildes vertésana:  Vingrinajuma  izpildi  ieskaita, p&c roku
saliekSanas atgriezoties sakuma stavokli. Atpiita,
parnesot kermena svaru uz kajam, iztaisnojot
rokas, bet, nemainot to novietojumu, balsts gulus
— rokas pie plecu Iinijas, kajas kopa vai ne platak
ka plecu platuma, kermenis taisns, sasprindzinats.

Kaju pievilkSana turoties stienl

Izpildes vieta:

Izpildes noteikumi:

Izpildes vertéesana:

Skrejiens 3 km/1,5 km
Izpildes vieta:

Izpildes noteikumi:

Kaju pievilk§anu turoties stieni izpilda turoties pie
pievilkSanas stiena, kajam neskarot zemi. (drikst
1izmantot cimdus).

Sakuma stavoklis kermenis taisns, rokas, viena
virstveriena, viena apakstveriena, satverusas
pievilkSanas stieni.

Paraléli saliecot rokas 90°« elkonu locitava, ar
celiem/augsstilbiem pieskarties pie elkoniem.

Pec tam atgriezties sakuma stavokli. Izpildes laiks 2
miniites.

Vingrinajuma izpildi ieskaita, ja elkoni skar
celus/augsstilbus un rokas ir saliektas.

Skr&jienu veic stadiona pa gumijotu segumu.

Z@ni skrien 3 km skr&jienu, meitenes skrien 1,5 km.

Atpiuta starp uzdevumu izpildi, ne mazak ka 10 miniites.

Inese Divanko, 28699580
Inese.Divanko@Kkalpakaskola.lv
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