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1. Vispārīgie jautājumi
          Sportam raksturīga daudzveidīga reglamentējošu un izvērtējošu normu sistēma, vai normatīvā funkcija. Hokejistu fiziskās un tehniskās sagatavotības līmeni nosaka sagatavošanas standarti ar attiecīgiem kontroles normatīviem. Normatīvās funkcijas zināmā mērā izpaužas arī sacensību nolikumos, piemērām, dalībnieku vecums. Spēkā esošā normatīvu sistēma ir zināms stimuls, kurš mudina hokejistus paaugstināt savu fiziskās sagatavotības vai sporta sasniegumu līmeni, kā arī ļauj operatīvi noteikt sportisko sagatavotību. 

          Testēšana ir standartizēta, zinātniski pamatota, plaši lietota metode sportā, ar kuras palīdzību nosaka sportistu, tai skaitā bērnu un jauniešu fizisko attīstību, fizisko sagatavotību un organisma funkcionālās spējas. 

              Standartizētu, vienotu testu rezultātu apkopošana nodrošina iespēju regulāri iegūt jaunākos datus par bērnu, jauniešu un pieaugušo fiziskās sagatavotības līmeni, darba spējām un to attīstības tendencēm, kas ir viens no nozīmīgākajiem rādītājiem hokeja attīstībā. 

                 

2. Termini un skaidrojumi
 

              Sagatavotība ir sportista spēja uzrādīt noteiktu rezultātu izvēlētajā sporta veidā, tā atkarīga no sportista tehniskās, taktiskās, fiziskās, psiholoģiskās un intelektuālās sagatavotības, kā arī veselības stāvokļa.

Fiziskā sagatavotība ir fiziskās sagatavošanas procesa rezultāts, kas izpaužas iegūto kustību iemaņu un fizisko īpašību noteiktā līmenī. Fiziskās sagatavotības kontrolei var izmantot dažādus testus un kontroles vingrinājumus. Katrs treneris tos var izvēlēties atkarībā no savas koncepcijas un iespējām. Ieteicams iekļaut pēc iespējas vairāk testus, tad vērtējums būs precīzāks un objektīvāks.

Kontroles vingrinājumi jāizpilda vismaz divas reizes sezonā (sākumā un beigās), kā ari divas reizes vasaras nometnē. Izšķirošā ir otrā izpilde. Kontroles vingrinājumu izpildei jānotiek sacensību veidā. Ieteicami papildus noteikumi: uzaicināti tiesneši; skolas, kluba vadības; vecāku un citu interesentu klātbūtne.

              Fizisko sagatavotību raksturo fiziskajās īpašības – izturībā, spēks, ātrums, veiklībā un lokanībā.

               Ātrums ir cilvēka spēja veikt darbību minimālā laika periodā. Sportā izšķir vairākas ātruma izpausmes formas: atsevišķas kustības ātrums, kustību biežums jeb temps un kustību reakcijas ātrums.

              Veiklība ir cilvēka spēja apgūt jaunas kustības un pārveidot tās atbilstoši mainīgo apstākļu prasībām. Sporta veiklības izpausmes formas ir līdzsvars, kustību koordinācija un motorā adaptācija.

              Lokanība ir cilvēka muskuļu un locītavu spēja veikt kustības pilnā amplitūdā jeb apjomā. Sportā lokanības izpausmes formas ir vispārējā lokanība, speciālā lokanība, statiskā lokanība ballistiskā lokanība, dinamiskā lokanība, aktīvā lokanība.

              Spēks ir cilvēka fiziskā īpašība, kas izpaužas spējā ar muskuļu piepūli pārvarēt ārējo pretestību, deformēt un pārvietot dažādus priekšmetus. Sportā spēka izpausmes formas ir dinamiskais spēks, statiskais spēks, 

              Izturība ir cilvēka organisma spēja veikt fizisku darbu un pretoties nogurumam fiziska un garīga darba laikā, nesamazinot darba efektivitāti. Cilvēka izturības spējas ierobežo sirds, asinsvadu un elpošanas sistēmas spēja piegādāt enerģijas veidošanai nepieciešamo skābekli, muskuļu iekšējie enerģētiskie krājumi un vielmaiņas procesu muskuļos fiziskās slodzes laikā. Aerobās izturības galvenais rādītājs ir maksimālais skābekļa patēriņš (VO2 max), jeb aerobā jauda, kas ir skābekļa daudzums l/min vai ml/kg/min, ko patērē intensīvas fiziskas slodzes laikā. Par skābekļa patēriņa maksimumu var spriest pēc visiem sirds un asinsvadu sistēmas rādītājiem un to izmaiņām fiziskas slodzes laikā. 

              Fiziska slodze ir noteikta apjoma un intensitātes fizisko vingrinājumu iedarbība uz cilvēka organismu.

 

3. Nosacījumi testēšanas pielietojumam
 

Testēšanu pielieto, lai noteiktu šādus rādītājus:

Ø         Fiziskās sagatavotības noteikšanai un novērtēšanai;

Ø         Fiziskās slodzes ietekmes uz organismu novērtēšanai;

Ø         Salīdzināšanai ar citiem audzēkņiem komandā.

Ø         Salīdzināšanai ar saviem iepriekšējā gada datiem vai ar rādītājiem attiecīgajā vecuma grupā populācijā.

              

 

4. Testu kompleksi
 

4.1. Vispārējās fiziskās sagatavotības testi ir:
Ø           Lokanības noteikšanas tests – Sēdēt un sniegties; 

Ø           Eksplozīvā spēka noteikšanas tests – Lēciens tālumā no vietas;

Ø           Lokālā spēka noteikšanas tests – Rokas tvēriens;

Ø           Ķermeņa spēka noteikšanas tests – Piecēlieni; 

Ø           Statiska spēka noteikšanas tests – Kāriens ar saliektām rokām;

Ø           Eksplozīvā spēka noteikšanas tests – Roku saliekšana un iztaisnošana;

Ø           Skriešanas ātruma un veiklības noteikšanas tests – Atspoles skrējiens 10 x 5 m;

Ø            Roku kustību ātruma (tempa) noteikšanas tests – Uzsitieni uz plāksnes; 

Ø           Ātruma noteikšanas tests – Skrējiens 30m;

Ø           Ātruma noteikšanas tests – Skrējiens 60m;

Ø           Ātruma izturības noteikšanas tests – Skrējiens 300m;

Ø           Izturības noteikšanas tests – Skrējiens 1000m;

Ø           Izturības noteikšanas tests – Skrējiens 1500m;

Ø           Izturības noteikšanas tests – Skrējiens 3000m;

Ø           Šķēršļu josla -Veiklība

                   

 

 

5. Testu tehnoloģijas
 

 

5.1. Vispārējās fiziskās sagatavotības noteikšanas testu tehnoloģijas
 

               Lai veiktu vispārējās fiziskās sagatavotības testus, jāievēro šādi nosacījumi: 

·        testus pilda sporta apģērbā;

·        skriešanas un lēkšanas testiem nepieciešami sporta apavi;

·        testi veicami stingri noteiktā secībā, starp dažādu testu izpildēm atpūšoties;

·        nav atļauts vingrināties testa veikšanā;

·        testa laikā jāuzmundrina un jāpamudina uz precīzu, ātru, saturīgu izpildījumu.

 

v    Flamingo testa tehnoloģija – ķermeņa līdzsvara noteikšanai:

     Flamingo testa veikšanai nepieciešams hronometrs un 50 cm garš, 4 cm augsts un 3 cm plats metāla stienis, segts ar neslīdošu materiālu (maksimālais biezums 5 mm), kas stipri piestiprināts pie stieņa. Stienim piestiprināti 2 balsti (15 cm gari un 2 cm plati), kas nodrošina stabilitāti.

     Pirms testa sportistu iepazīstina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinātu emocionālo faktoru ietekmi uz testa rezultātu un ļauj viņam veikt vienu mēģinājumu, lai iepazītos ar testu un pārliecinātos, ka instrukcija saprasta. Sportists iedod trenerim roku, nostājas uz vienas (brīvi izvēlētas) kājas uz paliktņa un satver otru kājas saliektu ceļgalā pēdas virspusi ar roku. 

Kad sportists atlaiž trenera roku, tiek ieslēgts hronometrs. Līdzsvara noturēšanai var balansēt ar brīvo roku.

     Līdzsvars jānotur 1 minūti. Katru reizi, kad tiek zaudēts līdzsvars: pieskaras trenera rokai, palaiž vaļā brīvo kāju vai skar grīdu, testu pārtrauc un apstādina hronometru. Pēc katra pārtraukuma testu turpina līdz vienai pilnai minūtei. Treneris skaita cik reizes 1 minūtes laikā sportists atsāk testa veikšanu. Rezultātu – mēģinājumu skaitu minūtē – ieraksta rezultātu veidlapā.

          Testu veic tikai vienu reizi.

 

v    Testa „Uzsitieni uz plāksnes” tehnoloģija – roku kustību ātruma noteikšanai:

          Testa „Uzsitieni uz plāksnes” veikšanai nepieciešams hronometrs un sportista augumam piemērots galds (galda virsma atrodas nabas līmenī) un uz tā ir novietota ierīce ar piestiprinātiem 2 kaučuka apaļas formas diskiem, katrs 20 cm diametrā. Attālums starp disku centriem ir 80 cm. Starp diskiem tieši centrā novietota 10 x 20 cm liela taisnstūra plāksne.

          Pirms testa sportistu iepazīstina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinātu emocionālo faktoru ietekmi uz testa rezultātu un ļauj viņam veikt vienu mēģinājumu, lai iepazītos ar testu un pārliecinātos, ka instrukcija saprasta.

          Sagatavošanās testa izpildei: jānostājas pie galda, kājas plecu platumā. Uzliek kreiso roku (kreilis – labo) uz taisnstūra plāksnes galda centrā. Pamata jeb atbalsta roka nekustīgi paliek uz šīs plāksnes visu testa laiku. Labo roku (kreilis – kreiso) uzliek krustām pāri atbalsta rokai uz pretējās puses diska. Treneris dod signālu „gatavs ... sākt!” un ieslēdz hronometru. Sportists pārvieto labo (kreilis – kreiso) roku uz priekšu un atpakaļ pāri atbalsta rokai starp abiem diskiem tik ātri, cik iespējams. Rokai katru reizi precīzi jāskar disks. Hronometru aptur, kad pretējās puses disks skarts 25 reizes. 

Ja tests ir veikts neprecīzi, tad to var atkārtot otro reizi pēc nelielas atpūtas;

Rezultātu – laiku (sekundes desmitdaļas), kurā sportists veic pilnus 25 ciklus, ieraksta rezultātu veidlapā.

 

v     Testa „Sēdēt un sniegties” tehnoloģija – lokanības noteikšanai:

     Testa „Sēdēt un sniegties” veikšanai nepieciešama ir speciāli izgatavota kaste, kuras garums 35 cm, platums 45 cm, augstums 32 cm. Augšējās plates izmēri: garums 55 cm, platums 45 cm. Šī augšējā plate, pret kuru atspiežas kājas, stiepjas 15 cm pāri vertikālajai malai, ja tiek testēts bērns un 25 cm pāri vertikālajai malai, ja tiek testēts pieaugušais. Augšējās plates vidū ir iezīmēta skala no 0 līdz 50 cm.

          Pirms testa sportistu iepazīstina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinātu emocionālo faktoru ietekmi uz testa rezultātu un ļauj viņam veikt vienu mēģinājumu, lai iepazītos ar testu un pārliecinātos, ka instrukcija saprasta.

     Sagatavošanās testa izpildei: sportists apsēžas uz grīdas ar taisnam kājām, tās pieliekot pie kastes malas. Treneris pietur ceļgalus, lai tos nevarētu saliekt. Sportists roku pirkstu galus uzliek uz kastes augšējās plates malas, noliecas, lēnām un pakāpeniski sniedzas ar roku pirkstu galiem iespējami tālu uz priekšu pa kastes augšējo plati. Uz neilgu laiku notur rokas šādā stāvoklī – vistālākajā pozīcijā, kuru var aizsniegt.

          Labāko rezultātu – attālumu (centimetros), ko sportists spēj aizsniegt ar pirkstu galiem, nolasa un ieraksta rezultātu veidlapā. Ja abu roku pirksti neuzrāda vienādu attālumu, aprēķina vidējo attālumu.

              Testu „Sēdēt un sniegties” var veikt divas reizes.

 

 

v     Testa „Lēciens tālumā no vietas testa tehnoloģija”– eksplozīvā spēka noteikšanai:

               Testa „Lēciens tālumā no vietas” veikšanai nepieciešams džudo tipa paklājs un mērlente.

          Pirms testa sportistu iepazīstina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinātu emocionālo faktoru ietekmi uz testa rezultātu un ļauj viņam veikt vienu mēģinājumu, lai iepazītos ar testu un pārliecinātos, ka instrukcija saprasta.

              Sagatavošanās testa izpildei: sportists nostājas uz paklāja aiz iezīmētas starta līnijas, kājas plecu platumā, ievēzējas un lec atgrūžoties no vietas tik tālu, cik iespējams. Piezemējoties ar abām kājām, jāpaliek stāvus uz vietas. Testu atkārto, ja pacients nokrīt vai aizskar paklāju ar roku.

              Attālumu nolasa centimetros no starta līnijas priekšējās malas līdz punktam, kur sportista papēža mugurējā daļa atrodas vistuvāk starta līnijai.

              Testu veic divas reizes. Labāko rezultātu – attālumu (centimetros) – ieraksta rezultātu veidlapā.

 

 

v    Testa „Rokas tvēriens” tehnoloģija – lokālā roku spēka noteikšanai:

              Testa „Rokas tvēriens” veikšanai nepieciešams kalibrēts rokas dinamometrs, kas piemērots atbilstošam pacienta vecumam un rokas lielumam. 

          Pirms testa sportistu iepazīstina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinātu emocionālo faktoru ietekmi uz testa rezultātu un ļauj viņam veikt vienu mēģinājumu, lai iepazītos ar testu un pārliecinātos, ka instrukcija saprasta.

              Sagatavošanās testa izpildei: sportists paņem taisnā rokā dinamometru, to spēcīgi, pakāpeniski un nepārtraukti spiež vismaz 2 sekundes, turot dinamometru atstatus no ķermeņa. Jāseko, lai testa laikā roka un plauksta, kas tur dinamometru, neskartu ķermeni;

                Testu veic 2 reizes ar katru roku. Labāko rezultātu – plaukstas muskulatūras spēku kilogramos, ieraksta rezultātu veidlapā.

 

v     Piecēlienu testa tehnoloģija – ķermeņa spēka jeb vēdera preses muskulatūras izturības noteikšanai:

              Piecēlienu testa veikšanai nepieciešams hronometrs un vingrošanas paklājs.

          Pirms testa sportistu iepazīstina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinātu emocionālo faktoru ietekmi uz testa rezultātu un ļauj viņam veikt vienu mēģinājumu, lai iepazītos ar testu un pārliecinātos, ka instrukcija saprasta.

              Sagatavošanās testa izpildei: sportists apsēžas uz vingrošanas paklāja, ceļgali saliekti 900 leņķī, papēži un pēdas piespiesti paklājam un novieto rokas aiz galvas, satverot pirkstus. Partneris tur sportista kājas. Testa izpildes laikā hokejists noguļas uz muguras, ar lāpstiņām aizskarot paklāju, un atgriežas sēdus pozīcijā, ar elkoņiem skarot ceļgalus. Roku pirkstiem visu laiku jābūt satvērienā aiz galvas.

              Treneris skaita veiktos piecēlienus 30 sekunžu laikā un seko, lai tie tiktu izdarīti pareizi.

              Testu var veikt divas reizes. Rezultātu – piecēlienu skaitu 30 sekundēs, ieraksta rezultātu veidlapā.

 

v     Testa „Kāriens ar saliektām rokām” tehnoloģija – roku un plecu muskulatūras izturības noteikšanai:

              Testa „Kāriens ar saliektām rokām” veikšanai nepieciešama „Zviedru siena”, pievilkšanās stienis un hronometrs.

          Pirms testa sportistu iepazīstina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinātu emocionālo faktoru ietekmi uz testa rezultātu un ļauj viņam veikt vienu mēģinājumu, lai iepazītos ar testu un pārliecinātos, ka instrukcija saprasta.

              Sagatavošanās testa izpildei: sportists nostājas zem stieņa, plaukstas novieto uz stieņa virstvērienā jeb augšējā tvērienā plecu platumā, pievelkas pie stieņa tā, lai zods būtu virs stieņa. zodu drīkst atbalstīt pret stieni. Šādā pozīcijā noturas pēc iespējas ilgāk.

              Treneris ieslēdz hronometru, kad pacienta zods atrodas virs stieņa.

 Testu pārtrauc un fiksē laiku, kad hokejists nevar noturēties noteiktajā pozīcijā. Rezultātu – laiku, cik ilgi spēj noturēties kārienā ar saliektām rokām, ieraksta rezultātu veidlapā.

              Testu veic tikai vienu reizi.

 

v     Testa „Atspoles skrējiens 10 x 5 m” tehnoloģija – skriešanas ātruma un veiklības noteikšanai:

              Testa „Atspoles skrējiena 10 x 5 m” veikšanai ir nepieciešams hronometrs, mērlente, krīts vai lenta un konusi.

          Pirms testa sportistu iepazīstina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinātu emocionālo faktoru ietekmi uz testa rezultātu un ļauj viņam veikt vienu mēģinājumu, lai iepazītos ar testu un pārliecinātos, ka instrukcija saprasta.

              Sagatavošanās testa izpildei: sportists nostājas aiz līnijas, vienu kāju novietojot tieši pie līnijas. Pēc signāla maksimāli ātri skrien līdz otrai līnijai, kas atrodas 5 m attālumā, ar abām kājām šķērsojot to. Apgriežas un skrien atpakaļ šķērsojot ar abām kājām starta līniju. Treneris seko, lai sportists šķērso līnijas ar abām kājām un skaļi ziņo veikto reižu skaitu. Šādi jāšķērso abas līnijas kopā 10 reizes. Hronometru aptur, kad šķērso starta – finiša līniju ar vienu kāju.

               Rezultātu – atspoles skrējiena laiku sekunžu desmitdaļās, ieraksta rezultātu veidlapā;

              Testu veic tikai vienu reizi.

 

v    Testu Skrējiens 30m un Skrējiens 60m tehnoloģija – skriešanas ātruma noteikšanai:

              Testu veikšanai ir nepieciešams hronometrs un mērlente.

          Pirms testa sportistu iepazīstina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinātu emocionālo faktoru ietekmi uz testa rezultātu un ļauj viņam veikt vienu mēģinājumu.

              Sagatavošanās testa izpildei: sportists nostājas aiz līnijas, vienu kāju novietojot tieši pie līnijas (augstais starts). Pēc signāla maksimāli ātri skrien līdz finiša līnijai, kas atrodas 30m vai 60m attālumā un šķērso to. Hronometru aptur kad sportists šķērso finiša līniju ar vienu kāju.

              Testu vienlaikus izpilda divi hokejisti.

               Rezultātu – skrējiena laiku sekunžu desmitdaļās, ieraksta rezultātu veidlapā.

              Testu veic divas reizes, ņem vērā labāko rezultātu.

 

v    Testu Skrējiens 300m tehnoloģija – ātruma izturības noteikšanai:

              Testu veikšanai ir nepieciešams hronometrs un mērlente.

          Pirms testa sportistu iepazīstina ar testa izpildes noteikumiem.

              Sagatavošanās testa izpildei: sportists nostājas aiz līnijas, vienu kāju novietojot tieši pie līnijas (augstais starts). Pēc signāla maksimāli ātri skrien līdz finiša līnijai, kas atrodas 300m attālumā un šķērso to. Hronometru aptur kad sportists šķērso finiša līniju ar vienu kāju.

              Testu vienlaikus izpilda divi hokejisti.

               Rezultātu – skrējiena laiku sekunžu desmitdaļās, ieraksta rezultātu veidlapā;

              Testu veic tikai vienu reizi.

 

v    Testu Skrējiens 1000m tehnoloģija – izturības noteikšanai. Testu pielieto 10-12 gadu vecumā. 

              Testu veikšanai ir nepieciešams hronometrs un mērlente.

          Pirms testa sportistus iepazīstina ar testa izpildes noteikumiem.

              Sagatavošanās testa izpildei: sportisti nostājas aiz līnijas, vienu kāju novietojot tieši pie līnijas (augstais starts). Pēc skaņas signāla hokejisti sāk skriet. Hronometru aptur, kad sportists šķērso finiša līniju ar vienu kāju.

              Komandu sadala divās grupās tā lai testu vienlaikus izpildītu 10-12 hokejisti.

               Rezultātu – skrējiena laiku minušu un sekunžu desmitdaļās, ieraksta rezultātu veidlapā. Pēc rezultātu apkopošanas skrien otra grupa.

              Testu veic tikai vienu reizi.

 

v    Testu Skrējiens 1500m tehnoloģija – izturības noteikšanai. Testu pielieto 13-14 gadu vecumā. 

              Testu veikšanai ir nepieciešams hronometrs un mērlente.

          Pirms testa sportistus iepazīstina ar testa izpildes noteikumiem.

              Sagatavošanās testa izpildei: sportisti nostājas aiz līnijas, vienu kāju novietojot tieši pie līnijas (augstais starts). Pēc skaņas signāla hokejisti sāk skriet. Hronometru aptur kad sportists šķērso finiša līniju ar vienu kāju.

              Komandu sadala divās grupās tā lai testu vienlaikus izpildītu 10-12 hokejisti.

               Rezultātu – skrējiena laiku minušu un sekunžu desmitdaļās, ieraksta rezultātu veidlapā. Pēc rezultātu apkopošanas skrien otra grupa.

              Testu veic tikai vienu reizi.

 

v    Testu Skrējiens 3000m tehnoloģija – izturības noteikšanai.

               Testu pielieto no 15 gadu vecumā. 

              Testu veikšanai ir nepieciešams hronometrs un mērlente.

          Pirms testa sportistus iepazīstina ar testa izpildes noteikumiem.

              Sagatavošanās testa izpildei: sportisti nostājas aiz līnijas, vienu kāju novietojot tieši pie līnijas (augstais starts). Pēc skaņas signāla hokejisti sāk skriet. Hronometru aptur kad sportists šķērso finiša līniju ar vienu kāju.

              Komandu sadala divās grupās tā lai testu vienlaikus izpildītu 10-12 hokejisti.

               Rezultātu – skrējiena laiku minušu un sekunžu desmitdaļās, ieraksta rezultātu veidlapā. Pēc rezultātu apkopošanas skrien otra grupa.

              Testu veic tikai vienu reizi.

 

v    Roku saliekšana un iztaisnošana testa tehnoloģija – roku un ķermeņa muskulatūras spēka noteikšanai:

              Roku saliekšana un iztaisnošana testa veikšanai nepieciešams 2 centimetru biezs paralona gabals .

          Pirms testa sportistu iepazīstina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinātu emocionālo faktoru ietekmi uz testa rezultātu un ļauj viņam veikt vienu mēģinājumu, lai iepazītos ar testu un pārliecinātos, ka instrukcija saprasta.

              Sagatavošanās testa izpildei: no sākuma stāvokļa balstā guļus saliekt rokas, pieskarties paralona gabalam ar krūtīm un iztaisnot rokas tas ir viens cikls. Šo ciklu sportists atkārto maksimāli iespējamo reižu skaitu. Sākot no 13 gadu vecuma testā ir izmaiņas. Iztaisnojot rokas plaukstas atrauj no grīdas un saskandina.

              Treneris skaita veiktos ciklus un seko, lai tie tiktu izdarīti pareizi ( ķermenis taisns, rokas iztaisnotas un krūtis pieskaras paralonam) . 

              Testu veic vienu reizi. Rezultātu – ciklu skaitu, ieraksta rezultātu veidlapā.

 

v    Šķēršļu josla testa tehnoloģija – veiklības noteikšanai.

              Šķēršļu josla testa veikšanai nepieciešams hronometrs, mērlente, seši statīvi, divas 76 centimetru augstas barjeras un divi vingrošanas paklāji. 

 

 

          Pirms testa sportistu iepazīstina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinātu emocionālo faktoru ietekmi uz testa rezultātu un ļauj viņam veikt vienu mēģinājumu, lai iepazītos ar testu un pārliecinātos, ka instrukcija saprasta.

              Sagatavošanās un testa izpilde: sportists nostājas pirms starta līnijas ar muguru pret kustības virzienu, pēc skaņas signāla izpilda divus pagriezienus pa 360° (pirmo pa kreisi, otru pa labi), divus kūleņus ar muguru uz priekšu, balstā tupus pagriežas pa 180°, kūliens uz priekšu, pārlec pāri pirmajai barjerai, palien zem otrās, slaloms starp sešiem statīviem, pagriežas pa 180° un skrienot ar muguru uz priekšu finišē. 7-9 gadu jauniem hokejistiem ir izmaiņas testa veikšanai. Nav jāizpilda kūleņi un jāpalien zem abām barjerām.

              Treneris seko lai uzdevumi tiktu izpildīti pareizi: pagriezienus nedrīkst izpildīt ar lēcieniem.

 Rezultātu – skrējiena laiku sekunžu desmitdaļās, ieraksta rezultātu veidlapā.

              Testu veic vienu reizi.

 

 

 

6. Hokejistu fiziskās sagatavotības novērtējuma skalas  
Fiziskās sagatavotības novērtējuma skalas 6 - gadīgiem zēniem

	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	 

	 
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	 

	Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	 

	Tests
	 
	 
	 
	 
	 
	Mērvie​nības

	Lēciens
	<99
	100-110
	111-121
	122-132
	>133
	cm

	Noturēšanas
	<3,4
	3,5-8,5
	8,6-13,2
	13,3 -18,3
	>18,4
	0.1 s

	stieni
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Skrējiens (5m x
	>27,0
	26,9-25,9
	25,8-24,6
	24,5-23,5
	<23,4
	0.1 s

	10)
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Sēdēt un
	<16
	17-19
	20-22
	23-25
	>26
	cm

	sniegties
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Uzsitieni uz
	>26,1
	26,0-23,8
	23,7-21,7
	21,6-19,4
	<19,3
	0.1 s

	plāksnes
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Piecēlieni
	<11
	12-14
	15-17
	18-20
	>21
	skaits 30s

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


 

 

Fiziskās sagatavotības novērtējuma skalas 7 - gadīgiem zēniem

	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	 

	 
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	 

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	 

	Tests
	 
	 
	 
	 
	 
	Mērvie​nības

	Lēciens
	<118
	119-131
	132- 144
	145-157
	>158
	cm
	 

	Noturēšanas
	<3,4
	3,5 - 10,5
	10,6- 17,8
	17,9-24,9
	>25
	0.1 s
	 

	stieni
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Skrējiens (5m x
	>25,3
	25,2 -24,2
	24,1 -21,1
	23,0 -22,0
	<21,9
	0.1 s
	 

	10)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Sēdēt un
	<12
	13- 16
	17-21
	22-25
	>26
	cm
	 

	sniegties
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Uzsitieni uz
	>23,2
	23,1 -21,1
	21,0- 19,2
	19,1 - 17,1
	<17,0
	0.1 s
	 

	plāksnes
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Piecēlieni
	<14
	15- 17
	18-20
	21 -23
	>24
	     skaits 30 s
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Skrējiens 30m
	>6,2 
	6,1-6,0
	5,9-5,8
	5,7-5,6
	   <5,5
	0.1 s
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Skrējiens 60m
	>12,4 
	12,3-12,2
	12,1-12,0
	11,9-11,8
	<11,7 
	0.1 s
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Skrējiens300m
	>1,23 
	1,22-1,20
	1,19-1,1
	1,17-1,16
	 <1,15 
	0.1 sek.
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Roku saliekšana un  ii
	<15 
	16-18
	19-20
	21-23
	   >24 
	skaits
	 

	un iztaisnošana
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Šķēršļu josla
	   >19,8 
	19,7-19,3
	19,2-18,8
	18,7-18,5
	 <18,4 
	0.1 s
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


 

 

Fiziskās sagatavotības novērtējuma skalas 8 - gadīgiem zēniem

	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	 

	 
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	 

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	 

	Tests
	 
	 
	 
	 
	 
	Mērvie​nības

	Lēciens
	<132
	133 - 143
	144- 154
	155 - 165
	>166
	cm

	Noturēšanas
	<3,2
	3,3 - 11,3
	11,4-20,6
	20,7-28,7
	>28,8
	0.1 s

	stieni
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Skrējiens (5m x
	>24,5
	24,4-2-),5
	23,4-22,4
	22,3 -21,4
	<21,3
	0.1 s

	10)
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Sēdēt un
	<13
	14-16
	17-21
	22-24
	>25
	cm

	sniegties
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Uzsitieni uz
	>20,3
	20,2- 18,6
	18,5- 16,9
	16,8- 15,2
	<15,1
	0.1 s

	plāksnes
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Piecēlieni
	<17
	18- 19
	20-22
	23-24
	>25
	skaits 30s

	Skrējiens 30m
	>6,1
	6,0-5,8
	5,7-5,5
	5,4-5,3
	<5,2 
	0.1 s

	Skrējiens 60m
	>12,2
	12,1-11,9
	11,8-11,7
	11,6-11,5
	<11,4 
	0.1 s

	Skrējiens300m
	>1,22
	1,21-1,19
	1,18-1,17
	1,16-1,15
	 <1,14 
	0.1 s

	Roku saliekšana un iztaisnošana
	<19
	20-22
	23-25
	26-27
	>28 
	skaits

	Šķēršļu josla
	>17,9
	17,8-17,3
	17,2-17,1
	17,0-16,9
	<16,8 
	0.1 s


 

Fiziskās sagatavotības novērtējuma skalas 9 - gadīgiem zēniem

	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	 
	 

	 
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	 
	 

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	 
	 

	Tests
	 
	 
	 
	 
	 
	Mērvie​nības
	 

	Lēciens
	<141
	142- 151
	152- 172
	173 - 172
	>173
	cm

	Noturēšanas
	<6,1
	6,2- 13,2
	13,3 -22,1
	22,2-29,2
	>29,3
	0.1 s

	stieni
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Skrējiens (5m x
	>23,9
	23,8-22,9
	22,8 -21,8
	21,7 - 20,8
	<20.7
	0.1 s

	10)
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Sēdēt un
	<12
	13 - 15
	16-20
	21 -23
	>24
	cm

	sniegties
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Uzsitieni uz
	>18,7
	18,6-17,2
	17,1 - 15,7
	15,6- 14,2
	<14,1
	0.1 s

	plāksnes
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Piecēlieni
	<18
	19-20
	21 -23
	24-25
	>26
	skaits 30 s

	Skrējiens 30m
	5,8 
	5,7-5,6
	5,5-5,3 
	5,2-5,1
	5,0
	0.1 s

	Skrējiens 60m
	11,7 
	11,6-11,4
	11,3-11,1 
	11,0-10,9
	10,8
	0.1 s

	Skrējiens300m
	1,21
	1,20-1,18
	1,17-1,16
	1,15-1,14
	1,13 
	0.1 s

	Roku saliekšana un iztaisnošana
	24 
	25-27
	28-29
	30-31
	32 
	 

	un iztaisnošana
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Šķēršļu josla
	17,6 
	17,5-17,2
	17,1-17,0
	16,9-16,7
	16,6
	0.1 s

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


 

Fiziskās sagatavotības novērtējuma skalas 10 - gadīgiem zēniem

	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	 

	 
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	 

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	 

	Tests
	 
	 
	 
	 
	 
	Mērvie​nības

	Lēciens
	<148
	149- 158
	159- 169
	170- 179
	>180
	cm

	Noturēšanas
	<6,1
	6,2 -13,8
	13,9 -21,5
	21,6-29,2
	>29,3
	0.1 s

	stieni
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Skrējiens (5m x
	>23,3
	23,2 -22,3
	22,2 - 21,2
	21,1 -20,2
	<20,1
	0.1 s

	10)
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Sēdēt un
	<11
	12-14
	15- 19
	20-22
	>23
	cm

	sniegties
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Uzsitieni uz
	>17,1
	17,0-15,8
	15,7- 14,7
	14,6- 13,4
	<13,3
	0.1 s

	plāksnes
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Piecēlieni
	<19
	20-21
	22-24
	25 -26
	>27
	skaits 30 s

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Skrējiens 30m
	>5,3
	5,2-5,0
	4,9-4,8
	4,7
	<4,6
	0.1 s

	Skrējiens 60m
	>11,0
	10,9-10,7
	10,6-10,5
	10,410,3
	<10,2
	0.1 s

	Skrējiens 300m
	>1,13
	1,12-1,10
	1,09-1,08
	1,07-1,06
	<1,05
	0.1 s

	Skrējiens1000m 10011
	>4,13
	4,12-4,07
	4,06-4,00
	3;59-3,50
	<3,49
	0.1 s

	Roku saliekšana
	<29
	30-32
	33-34
	35-36
	>37
	skaits

	un iztaisnošana
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Šķēršļu josla
	>21,1
	21,0-20,8
	20,7-20,5
	20,4-20,2
	<20,1
	0.1 s

 

 

 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


 

 

Fiziskās sagatavotības novērtējuma skalas 11 - gadīgiem zēniem

	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	 

	 
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	 

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	 

	Tests
	 
	 
	 
	 
	 
	Mērvie​nības

	Lēciens
	<155
	156- 165
	166- 176
	177- 186
	>187        
	cm

	Noturēšanas
	<6,4
	6,5- 14,7
	14,8-23,1
	23,2 - 31,5
	>31,6    
	0.1 s

I

	stieni
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Skrējiens (5m x
	>22,7
	22,6 -21,8
	21,7-20,9
	20,8 -20,0
	<19,9       
	0.1 s

	10)
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Sēdēt un
	<11
	12- 14
	15 - 19
	20-22
	>23
	cm

	sniegties
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Uzsitieni uz
	>16,0
	15,9- 14,9
	14,8- 13,4
	13,3 - 12,3
	<12,4
	0.1 s

	plāksnes
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Piecēlieni
	<20
	21 -22
	23 -25
	26-27
	>28
	skaits 30

	Skrējiens 30m
	>5,2
	5,1-4,9
	4,8-4,7
	4,6
	<4,5
	0.1 s

	Skrējiens 60m
	>10,9
	10,8-10,5
	10,4-10,0
	9,9-9,8
	<9,7
	 

	Skrējiens 300m
	>1,06
	1,05-1,03
	1,02-1,01
	1,00-0,59
	<0,58
	0.1 s

	Skrējiens1000m
	>4,10
	4,09-4,07
	4,06-3,46
	3,45-3,43
	<3,42
	0.1 s

	Roku saliekšana un  ii
	<37
	38-40
	41-43
	44-45
	>46
	skaits

	un iztaisnošana
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Šķēršļu josla
	>18,0
	17,9-17,7
	17,6-17,4
	17,3-17,2
	<17,1 
	0.1 s

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


 

Fiziskās sagatavotības novērtējuma skalas 12 - gadīgiem zēniem

	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	 

	 
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	 

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	 

	Tests
	 
	 
	 
	 
	 
	Mērvie​nības

	Lēciens
	<161
	162- 172
	173-183
	184- 194
	>195
	cm

	Noturēšanas
	<7,4
	7,5 - 15,8
	15,9-24,0
	24,1 - 32,9
	>33
	0.1 s

I

	stieni
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Skrējiens (5m x
	>22,3
	22,2-21,4
	21,3-20,1
	20,2- 19,6
	<19,5
	0.1 s

	10)
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Sēdēt un
	<10
	11 - 14
	15- 19
	20-23
	>24
	cm

	sniegties
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Uzsitieni uz
	>15,1
	15,0- 14,0
	13,9- 13,1
	13,0-12,0
	<11,9
	0.1 s

	plāksnes
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Piecēlieni
	<21
	22-23
	24-26
	27-28
	>29
	skaits 30

	Skrējiens 30m
	>5,1
	5,0-4,8
	4,7
	4,6
	<4,5
	0.1 s

	Skrējiens 60m
	>10,4
	10,3-9,8
	9,7-9,6
	9,5-9,4
	<9,3
	 

	Skrējiens 300m
	>1,03
	1,02-1,00
	0,59-0,58
	0,57-0,56
	<0,55
	0.1 s

	Skrējiens1000m
	>4,01
	4,00-3,56
	3,55-3,45
	3,44-3,41
	<3,40
	0.1 s

	Roku saliekšana un ii
	<38
	39-41
	42-44
	45-46
	>47
	skaits

	 iztaisnošana
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Šķēršļu josla
	>18,8
	18,7-18,6
	18,5-18,4 
	18,3-18,0
	<17,9
	0.1 s


 

Fiziskās sagatavotības novērtējuma skalas 13 - gadīgiem zēniem

	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	 

	 
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	 

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	 

	Tests
	 
	 
	 
	 
	 
	Mērvie​nības

	Lēciens
	<170
	171 -182
	183-205
	206-207
	>208
	cm

	Noturēšanas
	<9,9
	10,0-18,2
	18,3 -26,5
	26,6 - 34,3
	>34,9
	0.1 s

	stieni
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Skrējiens (5m x
	>22,0
	21,9-21,1
	21,0-20,0
	19,9- 19,1
	<19,0
	0.1 s

	10)
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Sēdēt un
	<10
	11 - 15
	16-20
	21 -25
	>26
	cm

	sniegties
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Uzsitieni uz
	>14,4
	14,3- 13,3
	13,2-12,4
	12,3- 11,3
	<11,2
	0.1 s

	plāksnes
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Piecēlieni
	<22
	23-24
	25-27
	28-29
	>30
	skaits 30s

	Skrējiens 30m
	>4,8
	4,7
	4,6
	4,5
	   <4,4
	0.1 s

	Skrējiens 60m
	>10,1
	10,0-9,7
	9,6-9,5
	9,4-9,3
	<9,2
	0.1 s

	Skrējiens 300m
	>0,59
	0,58-0,56
	0,55-0,54
	0,53-0,52
	<0,51
	0.1 s

	Skrējiens 1500m
	>6,30-6,21
	6,20-6,15
	6,14-5,52
	5,51-5,45
	<5,44
	0.1 s

	Roku saliekšana un 
	<19
	20-23
	24-26
	27-28
	>29
	skaits

	iztaisnošana
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Šķēršļu josla
	>18,6
	18,5-18,2
	18,1-17,9
	17,8-17,6
	<17,5 
	0.1 s


 

Fiziskās sagatavotības novērtējuma skalas 14 - gadīgiem zēniem

	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	 

	 
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	 

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	 

	Tests
	 
	 
	 
	 
	 
	Mērvie​nības

	Lēciens
	<181
	182-194
	195- 207
	208-220
	>221
	cm

	Piecsolis
	<10,1
	10,2-10,3
	10,4-10,6
	10,7-11,2
	>11,3
	m

	Noturēšanas
	<11,9
	12,0-21,0
	21,1 -30,3
	30,4-39,4
	>39,5
	0.1 s 

	stieni
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Skrējiens (5m x
	>21,4
	21,3-20,6
	20,5- 19,5
	19,4- 18,7
	<18,6
	0.1 s

	10)
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Sēdēt un
	<13
	14-17
	18-22
	23-26
	>27
	cm

	sniegties
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Uzsitieni uz
	>14,7
	14,6- 13,1
	13,0- 11,5
	11,4-9,9
	<9,8
	0.1 s

	plāksnes
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Piecēlieni
	<23
	24-25
	26-28
	29-30
	>31
	skaits 30 s

	Skrējiens 30m
	4,7    
	4,6
	4,5
	4,4 
	4,3
	0.1 s 

	Skrējiens 60m
	9,5
	9,4-9,0
	8,9-8,8
	8,7-8,6  
	8,5
	0.1 s 

	Skrējiens 300m
	0,58
	0,57-0,55
	0,54-0,53
	0,52-0,51    
	0,50
	0.1 s 

	Skrējiens1500m
	6,20-6,11
	6,10-5,57
	5,56-5,42
	5,41-5,31
	5,30
	0.1 s 

	Roku saliekšana un  ii
	21
	22-25
	26-27
	28-29 
	30
	skaits

	un iztaisnošana
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Šķēršļu josla
	18,4
	18,3-17,8
	17,7-17,3
	17,2-16,9
	16,8
	0.1 s


 

Fiziskās sagatavotības novērtējuma skalas 15 - gadīgiem zēniem

	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	 

	 
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	 

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	 

	Tests
	 
	 
	 
	 
	 
	Mērvie​nības

	Lēciens
	<195
	196-207
	208-220
	221 -232
	>233
	cm

	Piecsolis
	11,5
	11,6-11,8
	11,9-12,1
	12,2-12,5
	12,6 
	cm

	Noturēšanas
	<16
	16,1 -25,1
	25,2-34,2
	34,3 -43,3
	>43,4
	0. 1 sek.

	stienī
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Skrējiens (5m x
	>21,3
	21,2-20,3
	20,2- 19,0
	19,1 - 18,2
	<18,1
	0.1 sek.

	10)
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Sēdēt un
	<14
	15-19
	20-24
	25-29
	>30
	cm

	sniegties
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Uzsitieni uz
	>13,2
	13,1 -12,3
	12,2-11,2
	11,1 -10,3
	<10,2
	0.1 sek.

	plāksnes
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Piecēlieni
	<23
	24-25
	26-28
	29-30
	>31
	skaits 30

	Skrējiens 30m
	4,6
	4,5
	4,4
	4,3
	4,2
	sek.

	Skrējiens 60m
	9,2
	9,1-8,7
	8,6-8,4
	8,3-8,2
	8,1 
	 

	Skrējiens 300m
	0,52
	0,51-0,49
	0,48-0,47
	0,46-0,45
	  0,44 
	 

	Skrējiens3000m
	12,30-12,19
	12,18-12,08
	12,07-11,57
	11,56-11,46
	11,45 
	 

	Roku

saliekšana

un iztaisnošana
	22
	23-25
	26-28
	29-30
	31 
	skaits

	Šķēršļu josla
	 18,2
	18,1-17,6
	17,5-17,1
	17,0-16,7
	16,6 
	 


 

Fiziskās sagatavotības novērtējuma skalas 16 - gadīgiem zēniem

	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	 

	 
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	 

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	 

	Tests
	 
	 
	 
	 
	 
	Mērvie​nības

	Lēciens
	<205
	206-217
	218-230
	231 -242
	>243
	cm

	Piecsolis
	11,6
	11,1-11,9
	12,0-12,2
	12,3-12,6
	12,7 
	cm

	Lēciens
	<205
	206-217
	218-230
	231 -242
	>243
	cm

	stieni
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Skrējiens (5m x
	>20,7
	20,6- 19,8
	19,7- 18,9
	18,8- 18,2
	<18,1
	0.1 s

	10)
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Sēdēt un
	<16
	17-21
	22-26
	27-31
	>32
	cm

	sniegties
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Uzsitieni uz
	>12,7
	12,6-11,7
	11,6-10,8
	10,7-9,8
	<9,7
	0.1 s.

	plāksnes
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Piecēlieni
	<24
	25-26
	27-29
	30-31
	>32
	skaits 30s

	Skrējiens 30m
	4,5 
	4,4
	4,3
	4,2
	4,1
	0.1 s

	Skrējiens 60m
	8,7
	8,6-8,4
	8,3
	8,2-8,1
	8,0
	0.1 s

	Skrējiens 300m
	0,51 
	0,50-0,48
	0,47-0,46
	0,45-0,44
	0,43
	0.1 s

	Skrējiens3000m
	12,14
	12,13-12,03
	12,02-11,52
	11,51-11,41
	11,40
	0.1 s

	Roku saliekšana un iztaisnošana
	24
	25-27
	28-29
	30-31
	32 
	skaits

	Šķēršļu josla
	17,8
	17,7-17,4
	17,3-17,0
	16,9-16,7
	16,6
	0.1 s

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


 

Fiziskās sagatavotības novērtējuma skalas 17 - gadīgiem zēniem

	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	 

	 
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	 

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	 

	Tests
	 
	 
	 
	 
	 
	Mērvie​nības

	Lēciens
	<211
	212-224
	225-237
	238-248
	>249
	cm

	Piecsolis
	12,0
	12,1
	12,2-12,4
	12,5-12,8
	12,9
	 

	Noturēšanas
	<21,7
	21,8-30,6
	30,7-41,5
	41,6-51,4
	>51,5
	0.1 s

	stieni
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Skrējiens (5m x
	>20,7
	20,6- 19,8
	19,7- 18,7
	18,8- 18,0
	<17,9
	0.1 s

	10)
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Sēdēt un
	<18
	19-23
	24-28
	29-33
	>34
	cm

	sniegties
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Uzsitieni uz
	>12,3
	12,2-11,4
	11,3-10,7
	10,6-9,8
	<9,7
	0.1 s

	plāksnes
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Skrējiens 30m
	4,4
	4,3 
	4,2
	4,1
	4,0
	0.1 s

	Skrējiens 60m
	8,6
	8,5-8,3 
	8,2-8,1
	8,0
	7,9
	0.1 s

	Skrējiens 300m
	0,50
	0,49-0,47,0
	46,9-0,45
	 0,44-0,43               
	0,42
	0.1 s

	Skrējiens3000m
	12,09
	12,08-11,58
	11,57-11,47
	11,46-11,36 
	11,35
	0.1 s

	Roku saliekšana un iztaisnošana
	23
	24-25 
	26-28
	29-30
	31
	 

	Šķēršļu josla
	17,5
	17,4-17,0
	16,9
	16,8-16,6
	16,5
	0.1 s


 

 

Fiziskās sagatavotības novērtējuma skalas 18 - gadīgiem zēniem

	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	 

	 
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	 

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	 

	Tests
	 
	 
	 
	 
	 
	Mērvie​nības

	Lēciens
	<217
	218-230
	231 -241
	242-254
	>255
	cm

	Noturēšanas
	<25,1
	25,2-36
	36,1 -47,1
	47,2-58,0
	>58,1
	0.1 s

	stieni
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Skrējiens (5m x
	>20,2
	20,1 -19,3
	19,2- 18,2
	18,3- 17,5
	<17,4
	0.1 s

	10)
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Sēdēt un
	<19
	20-23
	24-30
	31 -34
	>35
	cm

i

	sniegties
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Uzsitieni uz
	>12,1
	12,0-11,2
	11,1 -10,5
	10,4-9,6
	<9,5
	0.1 s

	plāksnes
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Piecēlieni
	<25
	26-27
	28-30
	31 -32
	>33
	skaits 30s

	Skrējiens 30m
	4,4
	4,3
	4,2
	4,1
	4,0
	0.1 s

	Skrējiens 60m
	8,6
	8,5-8,3
	8,2-8,1
	8,0
	7,9
	0.1 s

	Skrējiens 300m
	0,50
	0,49-0,47

 
	0,46-0,45
	   0,44-0,43
	0,42
	0.1 s

	Skrējiens3000m
	12,09
	12,08-11,58
	11,57-11,47
	11,46-11,36
	11,35
	0.1 s

	Roku saliekšana un iztaisnošana
	23
	24-25
	26-28
	29-30
	31
	skaits

	Šķēršļu josla
	16,9
	16,8-16,5
	16,4-16,3
	16,2-16,0

_
	 15,9
	0.1 s


 

 

7. Hokejistu fiziskās sagatavotības novērtējums
 

Lai varētu spriest par vispusīgu fizisko sagatavotību, vienā testēšanā jāizmanto vismaz piecus kontroles vingrinājumus dažādam fiziskām īpašībām. Pozitīvu vērtējumu hokejists saņem ja katrā testā rezultāts tiek novērtēts ar trim ballēm. Zemāks rezultāts norāda uz nepilnībām fiziskajā sagatavotībā. Ballu kopēja summa un vērtējums, atkarība no pielietoto testu skaita, norādīts tabulā. 

 

Hokejistu fiziskās sagatavotības novērtējuma tabula 

 

	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts

	 
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis

	Testu skaits
	Balles
	Balles
	Balles
	Balles
	Balles

	5.testi
	<9
	10-14
	15-19
	20-23
	24-25

	6.testi

 
	<11
	12-17
	18-23
	24-28
	29-30

	7.testi
	<13
	14-20
	21-27
	28-32
	33-35

	8.testi
	<15
	16-23
	24-31
	32-37
	38-40

	9.testi
	<17
	18-26
	27-35
	36-41
	42-45

	10.testi
	<19
	20-29
	30-39
	40-46
	47-50

	11.testi
	<21
	22-32
	33-43
	44-50
	51-55

	12.testi
	<23
	24-35
	36-47
	48-55
	56-60

	13.testi
	<25
	26-38
	39-51
	52-59
	60-65

	14.testi
	<27
	28-41
	42-55
	56-64
	65-70

	15.testi
	<29
	30-44
	45-59
	60-68
	69-75


