FIZISKO IPASIBU TESTS

Meitenes
. . TallekSana no ROK.U sghekvsana L(ervmerga Lécieni ar auklinu 1600 m skréjiens
Punkti 30 m skréjiens (s) . un iztaisnoS$ana augsSdalas . . :
vietas (cm) ; N X 1 min (reizes) (min)
(reizes) pacelSana (reizes)

10 4.9 210 21 60 150 7.30

9 5.1 200 18 55 140 7.40

8 5.2 190 16 50 125 8.00

7 54 180 13 45 120 8.15

6 5.5 170 11 40 105 8.30

5 5.7 160 9 35 90 8.40

4 5.8 150 8 30 80 9.00

3 6.0 140 5 25 75 9.10

2 6.5 135 3 20 65 9.30

AtseviSkas disciplinas skolotajs skolénu ar vienu punktu vérté pec saviem ieskatiem.
Zeéni
PievilkSanas PievilkSanas Kermena
Punkii 30 m skréjiens Té_llékéana no kariena (reizes); | kariena (reizes); augsdalas Bumbinas 1600 m
(s) vietas (cm) kermena masa kermena masa pacelSana mesana (m) skréjiens (min)
lidz 65 kg 65 kg un vairak (reizes)

10 4.4 240 14 12 65 60 6.10
9 4.6 230 12 10 60 55 6.20
8 4.8 220 11 8 55 48 6.30
7 4.9 210 9 7 50 43 6.45
6 5.1 200 8 6 45 40 6.50
5 5.2 190 7 5 40 36 7.05
4 5.3 180 6 4 35 30 7.20
3 5.4 170 5 3 30 26 7.35
2 5.7 160 3 2 25 22 7.50

AtseviSkas disciplinas skolotdjs ar vienu punktu vérté skolénu péc saviem ieskatiem.
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ZGLITIIAS SATHLA UN EESANINACIIAS CERTRS

IESKAITE SPORTA
9. KLASEI
2008./2009. macibu gada 2. pusgads

PRAKTISKA DALA

C LIMENIS (1. uzdevums) 21 punkts
Vieglatléetika

Bumbinas me$ana taluma 9 punkti
ieskréjiens 2 punkti
auguma pagrieSana un izmetiena rokas atvirziSana

(rka apsteigSana) 3 punkti
izmetiens, neparkapjot Iiniju 2 punkti
bumbinas lidoSanas trajektorija, trapijums sektora 2 punkti
Vingrosana, dejas

Akrobatika 4 punkti
ZEéni

divi kdleni atpaka| (péc kartas)

(par katru pareizi izpilditu kaleni — 2 punkti)

meitenes

kdlenis uz priekSu no diviem dazadiem sakuma stavokliem

(par katru pareizi izpilditu kdleni 2 punkti)

Dejas 8 punkti
Demonstrét tautas deju solus:

tecinus solis 2 punkti
paléciena solis 2 punkti
galopa solis 2 punkti
polka 2 punkti
ISEC Valnu iela 2, Riga, LV-1050



leskaite sporta 9. klasei Praktiska dala 2008./2009. macibu gada 2. pusgads 2

B limenis (2. uzdevums) 31 punkts
Volejbols 16 punkti
Augséjas piespéles

Kombinacija A piespélé B, B izpilda piespéli sev virs galvas un atpaka] pari galvai C
spélétajam, C savukart izpilda talo piespéli A. Katra pozicija izpilda vairakas reizes.

—_—————

// -~ ~ \\

f//,__—‘ ?//,—-—V
A  3-4m ' B 2-3mC
Precizitate 3 punkti
Piespélu tehniska izpilde:
1sa piespéle 2 punkti
(lidojuma trajektorija — 1 p., precizitate — 1 p.)
piespéle virs galvas 2 punkti
(augstums 1,5m-2m — 1 p., precizitate — 1 p.)
piespéle atpakal 3 punkti
(lidojuma trajektorija — 1 p., precizitate — 2 p.)
gara piespéle 3 punkti
(lidojuma trajektorija — 1 p., precizitate — 2 p.)
Bumbas uznemsSana 3 punkti

ISEC Valnu iela 2, Riga, LV-1050



leskaite sporta 9. klasei Praktiska dala 2008./2009. macibu gada 2. pusgads 3

Handbols 15 punkti

Dribls, triju solu ritms, piespéle kustiba, balsta metiens

Kombinacija dalibnieks A izpilda ItkloCu driblu starp konusiem un piespélé bumbu B
dalibniekam, kurs$ péc triju solu ritma piespélé C dalibniekam. C spélétajs izpilda balsta
metienu vartos (péc trijiem soliem). Péc tam dalibnieki mainas uzdevumiem.

Yo
AL P |
~~___ _ _- _ \\
T L \
B \
\
N
Dribls (mainot rokas) 2 punkti
(pareizs dribls ar labo roku — 1 p., pareizs dribls ar kreiso roku — 1 p.)
Bumbas tverSana un piespéle kustiba 3 punkti
(pareiza tverSana — 1 p., pareiza piespéle — 2 p.)
Precizitate 2 punkti
(par katru precizu piespéli— 1 p.)
Triju solu ritms 2 punkti
Balsta metiena tehniska izpilde 3 punkti
(pareizi izpildits metiens — 2 p., precizs metiens — 1 p.)
Kombinacijas izpildes atrums 3 punkti
(leni — 1 p., videji— 2 p., atri— 3 p.)
A ITmenis (3. uzdevums) 20 punkti

Visparattisto$o vingrojumu kompleksa demonstréSana un pasvértéjums (uzdevumu drikst
sagatavot un izpildit art pa pariem, grupa)

satura atbilstiba 4 punkti
vingrojumu seciba 3 punkti
kustibu precizitate un amplitida 4 punkti
izpildTjums ar priekSmetu 3 punkti
radoSums (nestandarta vingrojumi) 3 punkti
pasvertéjums 3 punkti
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TGLITIEAS SATHLA UN EESANINACIIAS CERTRS

LZGLITIEAS SATURA BN EESAMINACIIAS CENTRS

IESKAITE SPORTA Vards
9. KLASEI - Uzvards
2009. gada 18. maija
Klase
SKOLENA DARBA LAPA skol
1. variants* ola

I.lpasuna copesHosaHul. (8 nyHKMos)
Hanuwu npaeunbHbIli omeem.

1. Ilérkaa atneTuka. [ucksannupnumnpytoT nm 6eryHa Ha CnpuHTEPCKON ANCTaHLMK,eCin
BO BTOPOW MOMbITKE OH AenaeT dpanbCcTapT,a B NepBoK nonbiTke panbctapT caenan

apyron 6eryH? OBOCHyNM OTBET.

Aizpilda
skolotajs:

(1 nyHKm)

2. llérkasa aTnetuka. B kakom cnydae B npbbkkax B ANMMHY YH4aCTHUK MOXEeT NOBTOPUTb

MOMbITKY,ECINW OH YXXe Hayan pasber?

(1 nyHKm)

3. lNérkas aTneTtuka. 3anuwm B TabnuLy MecTa y4acTHUKOB COPEBHOBAHWUIA MO NpbhKKkam B

(1 nyHKm)

OJINHY.
YyacTHUK PesynbtaTt KoHeuHbiIM MecTo
pesynbTtaT
A 3,30 3,39 4,15 4,15
b 3,68 4,15 4,10 4,15
B 4,15 3,98 4,12 4,15

4. Jlérkas aTneTuKa. Y4acTHMK, BbINOSHASE OPOCOK MAYMKa, NepecTynaeT NMHNI0 6pocka,
HO MSAYMK nonagaeT B cekTop 6pocka.3acunteiBaetca nn 6pocok? OB60CHyM OTBET.

(1 nyHKm)

5. Bonen6on. /irpokn ogHOM KOMaHabl KOCHYNMCb Ms4a B 61oke 1 ewwé Tpu pasa

KOCHynucb msa4a. Owmbnack komaHga unun Het? OBocHy OTBeT.

(1 nyHKm)

6. Fanpbon. C kakoro mecTta nponseoauTcsa cBo6oaHbIN BPOCOK?

(1 nyHKm)

7. Backet6on. [poncxoanT cMeHa UrpokoB.B kakom mMecTe Urpok, KOTOpPoro

3aMEHAIT,MOXET NOKNHYTb NnoLwlagKky, HyXXHO i eMy MH(bOpMMpOBaTb 00 aTOM cyaobto

nnu cekpetapsa?

(1 nyHKm)

8. BackeTbon. B kakux cnyyasix koMaHga MOXET NpoAokKaTb Urpy NN HavaTb BTOPOM

TaM C MEHbLUMM YMCNOM UrpoKoB? Hanuwwn aea cnydas.

(1 nyHkm) | 8
Kopa par

1.uzd.:

ISEC
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leskaite sporta 9. klasei Skoléna darba lapa 1. variants 2009. gada 18. maija 2
Il.lpasuna nosedeHus u 6ezonacHocmu. (7 MyHKMos)
Hanuwu npasunbHbIli omeem.
1. Kakue npaBuna 6e3onacHocT Hago cobnogaTb Npy KynaHum?
(Hanuwu 3 npasusna) (1 nyHKm)
. .
2. ['ge 3anpelaeTcs pa3BoguTb KocTép?(Hanuwu 3 mecma) (1 nyHKm)
2.
3. Yto Hago genatb,nepexons He3HaKoMyto peky Bopoa? (1 nyHKm)
3.
4. T1o Kaknm BUANMbBIM OPUEHTUPAM U MO KakMM 3BYKOBbIM OPUEHTMPAM MOXHO BbliOpaTbCst
13 neca, ecnu nNpuwnocb 3abnyantecs B necy? (Hanuww asa npumepa BuanmbIx 1 Aga
npumepa 3ByKOBbIX OPUEHTUPOB) (2 nyHKma)
. 4.
5. YTto Hapo pgenatb, ecnu nponomunca Néa u Tel ynan B Bogy? lNoyemy MMeHHo Tak?
(2 nyHKkma)
5.
lll. CamooueHka. (3 nyHKkma)
Kopa par
Kak 6bl Tbl noctynun, ecnu 6bl y Te64 6bin0 HeJOCTAaTOYHO Pa3BUTO OAHO M3 PUBNYECKNX 2. uzd.:
kKayecTB? Ha3zoeu amo ka4yecmeo u Hanuwu 5 ynpaxHeHutl, ¢ MOMOWbI0 KOMOpPbIX,
pe2ysIsipHO YNpPaXKHSASICb,MOXXHO 6b1J10 6b1 3MO Ka4ecmeo pa3eumsb.
Kopa par
3. uzd.:
Kopa par
teoriju:

ISEC Valnu iela 2, Riga, LV-1050



M€

TGLITIEAS SATHLA UN EESANINACIIAS CERTRS LZGLITIEAS SATURA BN EESAMINACIIAS CENTRS

IESKAITE SPORTA Vards
9. KLASEI - Uzvards
2009. gada 18. maija
Klase
SKOLENA DARBA LAPA skol
2. variants* ola
.l Npasuna copesHosaHul. (8 MyHKMOS) Aizpilda
Hanuwu npaeunbHbIli omeem. skolotajs:

1. Ilérkasa atneTtuka. [NepBblii y4aCTHUK acTadeTbl HENPaBUbHO NepenaéT acTadeTHyYH
nanoyky BTOPOMY y4acCTHUKY BHe 30HbI (20 m),a KomaHaa pvHuwmpyet nepson. Kakoe
MECTO 3aHMMaeT KoMmaHga? (1 nyHKm)

2. Jlérkaa aTneTuka. Y4acTHMK HaumHaeT pasber, 4Tobbl 6pocnTb MAYMK, HO BPOCOK He
npounssoanT. CKOMbKO NOMbITOK €LLE OCTanocCh y y4acTHMKa? (1 nyHKm)

3. Jlérkasa aTneTukKa. 3anuwm B TabamLy MecTa y4aCTHMKOB MO MpbixKam B BbicoTy. (1 myHKmM)

Y4YacTHUK PesynbTtar MecTo

1,05 1,10 1,15 1,20 1,25 1,30

A 0 0 0 X0 0 XXX
b X0 0 0 0 XX0 XXX
B 0 0 XXO0 XXO XXX

4. Jlérkan aTneTuka. Y4aCTHUK NO NpbhKKam B ANUHY NpW npu3emneHuun nagaet Hasaa. C
Kakoro mecra nsmepsieTcsa pesynstar? (2 nyHKm)

5. Bonen6on. Ha nnowagke oguvH y4acTHUK OTOMBaET Msi4 HOTOW, @ BTOPOW — FONOBOW.
OcrtaHaBnusaet nu cyabsa urpy? OB0OCHYyM OTBET. (2 yHKm)

6. FaHp6on. YTto genaet cyabs,ecnu Nrpok 060pOHbI YMBbILLAEHHO MeLlaeT Npon3BecTu
BpocoK,HaxoasCb Ha CBOew BpaTapckom nnotaake? OBoCcHyM OTBeT. (2 yHKm)

7. Backet6on. [NponcxoanT cmeHa urpokoB. Korga Ha nnowiazky MOXeT BbIATU UTPOK? -

(1 nyHKm)
7.

8.

8. BackeT6on. irpok nonyyun 3 nepcoHanbHble 3aMedaHns U 0OHO TEXHUYECKOEe Kopa par
3amMeyaHue. [JormKeH v oH NOKUHYTL nrowaaky? O6oCcHyn OTBET. (2 myHKm) 1. uzd.:

ISEC Valnu iela 2, Riga, LV-1050



leskaite sporta 9. klasei Skoléna darba lapa 2. variants 2009. gada 18. maija 2
Il.lpasuna nosedeHusi u 6esonacHocmu. (7 MyHKMOS)
Hanuwu npasusnbHbIl omeem.
1. Yto Hago cobntogaTb BO BPEMS CNOPTUBHBLIX Urp, YTOOLI n3bexatb TpaBmM?
(Hanuwu 3 npumepa) (1 nyHKm)
1.
2. Kakue npasuna Hago cobniogatb,nepegsurasics no 6onoty? (Hanuwu 3 npumepa)
(1 nyHKm)
2.
3. Yto Hago genaTtb, ecniv nponioMuncs nNég u Tl ynan B soay? Noyemy MMEHHO Tak?
(2 nyHKkma)
3.
4. Yto Takoe cypoporn? YTto Hago Aenartb, CNKU NPy KynaHum U3 — 3a HUX CBENO PYKY Unn
Hory? (2 nyHKkma)
4.
5. ['Oe Henb3s HaxoAUTbCS BO BpeMs rpo3bl? (Hanuwu 4 npumepa)
(1 nyHKm)
5.
[ll. CamooueHka. (3 nyHkma) K2°Ioé gaf
. uza.:
Kak 6bl Tbl noctynun,ecnu 6bl y Tebs ObINO HEAOCTAaTOYHO PasBUTO OAHO M3 PU3NYECKNX
KauyecTB? Ha3zoeu amo ka4yecmeo u Hanuwu 5 ynpaxHeHut, ¢ MOMOWbI0 KOMOpPbIX,
pez2ynsipHO YrnpaXHAs1Cb,MO)XHO 6bI/10 6b1 MO Ka4ecmeo pa3eumab.
Kopa par
3. uzd.:
Kopa par

teoriju:

ISEC Valnu iela 2, Riga, LV-1050



NE NE

INACHIAS CENTRS

IESKAITE SPORTA Vards
9. KLASEI srd
2009. gada 18. maija Uzvards
Klase
SKOLENA DARBA LAPA
1. variants Skola

I. Sacensibu noteikumi (8 punkti)

Uzraksti pareizo atbildi! Aizpilda
skolotajs:
1. Vieglatlétika. Vai skréjéju sprinta distancé diskvalificé, ja otraja méginajuma vins izdara
paragru startu, bet pirmaja méginajuma paragru startu izdarijis cits skréjéjs? Pamato
atbildi!
(1 punkts)
1.
2. Vieglatlétika. Kada gadijuma talleksana dalibnieks drikst atkartot méginajumu, ja bija
jau uzsacis skrejienu? (1 punkts)
2.
3. Vieglatlétika. leraksti tabulad sacensibu dalibnieku izcinttas vietas tallekSana! (1 punkts)
Dalibnieks Rezultati Galigais rezultats Vieta
A 3,30 3,39 4,15 4,15
B 3,68 4,15 4,10 4,15
C 4,15 398 4,12 4,15 S —
4. Vieglatletika. Dalibnieks, izmetot bumbinu, parkapj izmetiena Iiniju, bet bumbina iekrit
medanas sektora. Vai metienu ieskaita vai neieskaita? Pamato atbildi! (1 punkts)
4.
5. Volejbols. Vienas komandas spélétaji ir skarusi bumbu bloka un vél tris reizes
pieskarusies bumbai. Vai komanda ir klGdijusies vai nav k|ldijusies? Pamato atbildi!
(1 punkts) 5.
6. Handbols. No kuras vietas un ka izpilda brivmetienu? (1 punkts) 6.
7. Basketbols. Notiek spélétaju maina. Kura vieta spélétajs, kuru nomaina, drikst atstat
laukumu, un vai vinam jainformée tiesnesis vai sekretars? (1 punkts) ;
8. Basketbols. Kados gadijumos komanda drikst turpinat spéli vai uzsakt otro puslaiku ar 8.
mazaku spélétaju skaitu? Uzraksti 2 gadijumus! (1 punkts) Kopa par
1. uzd.:

ISEC Valnu iela 2, Riga, LV-1050



leskaite sporta 9. klasei Skoléna darba lapa 1. variants 2009. gada 18. maija 2

Il. Uzvedibas un droSibas noteikumi (7 punkii)
Uzraksti pareizo atbildi!
1. K&di droSibas noteikumi jaievéro peldoties? (Uzraksti 3 noteikumus!) (1 punkts)
1.
2. Kur nedrikst kurinat ugunskuru? (Uzraksti 3 vietas!) (1 punkts)
2.
3. Ka jarikojas, parbrienot nepazistamu upi? (1 punkts)
3.
4. Péc kadiem redzes un skanas orientieriem var izk|Gt no meZa, ja gadas taja
apmaldtties? (Uzraksti 2 redzes un 2 skanas orientierus!) (2 punkti)
4.
5. Kas jadara, ja gadas iellzt ledu? Kapéc tiesi ta ir jarikojas? (2 punkti)
5.
Kopa par
2.uzd.:
I1l. Pasnoveértéjums (3 punkti)
Ka tu rikotos, ja tev kada fiziska Tpasiba batu nepietiekami attistita? Nosauc So ipasibu
un uzraksti 5 vingrinajumus, ar kuriem, regulari nodarbojoties, iespéjams $o
fizisko ipasibu attistit!
Kopa par
3.uzd.:
Kopa par
teoriju:

ISEC Valnu iela 2, Riga, LV-1050
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INACHIAS CENTRS

IESKAITE SPORTA
9. KLASEI
2009. gada 18. maija

SKOLENA DARBA LAPA
2. variants

I. Sacensibu noteikumi (8 punkti)
Uzraksti pareizo atbildi!

Vards

Uzvards

Klase

Skola

1. Vieglatlétika. Stafetes pirmais dalibnieks nepareizi nodod stafetes kocinu otrajam
dalibniekam arpus 20 m zonas, tacu komanda distanci beidz pirma. Kadu vietu izcina

komanda?

(1 punkts)

2. Vieglatletika. Dalibnieks sak ieskréjienu, lai mestu bumbinu, bet metienu neizpilda. Cik

méginajumu vél atliek dalibniekam?

(1 punkts)

3. Vieglatlétika. leraksti tabula sacensibu dalibnieku izcinitas vietas augstiékSana!l

(1 punkts)
Dalibnieks Rezultati Vieta
1,05 1,10 1,15 1,20 1,25 1,30
A 0 0 0 X0 0 XXX
B X0 0 0 0 XX0 XXX
C 0 0 XX0 XXO0 XXX

4. Vieglatletika. Dalibnieks péc piezemésanas tallekSanas bedrée atkrit atpakal. No kuras

vietas méra rezultatu? (1 punkts)
5. Volejbols. Laukuma viens dalibnieks atspélé bumbu ar kaju, otrs ar galvu.
Vai tiesnesis partrauc spéli? Pamato atbildi! (1 punkts)

6. Handbols. Ka rikojas tiesnesis, ja aizsardzibas spélétajs, apzinati traucéjot metienu,
atrodas sava vartu laukuma? Pamato atbildi!

(1 punkts)

7. Basketbols. Notiek spéletaju maina. Kura vietd spélétajs, kuru nomaina, drikst atstat

laukumu, un vai vinam jainformé tiesnesis vai sekretars?

(1 punkts)

8. Basketbols. Kados gadijumos komanda drikst turpinat spéli vai uzsakt otro puslaiku ar

mazaku spélétaju skaitu? Uzraksti 2 gadijumus!

(1 punkts)

Aizpilda
skolotajs:

7.

8.

Kopa par
1. uzd.:

ISEC

Valnu iela 2, Riga, LV-1050



leskaite sporta 9. klasei Skoléna darba lapa 2. variants 2009. gada 18. maija 2

Il. Uzvedibas un droSibas noteikumi (7 punkii)
Uzraksti pareizo atbildi!
1. Kas jaievero sporta spélés, lai izvairttos no traumam? (Uzraksti 3 priekSnosacijumus!)
(1 punkts)
1.
2. Kadi noteikumi jaievero, ejot pa purvu? (Uzraksti 3 noteikumus!) (1 punkts)
2.
3. Kas jadara, ja gadas iellzt ledu? Kapéc tiesi ta ir jarikojas? (2 punkti)
3.
4. Kas ir krampji? Kas jadara, ja peldoties rodas krampji? (2 punkti)
4.
5. Kur nedrikst atrasties negaisa laika? (Uzraksti 4 vietas!) (1 punkts)
5.
" = . Kopa par
Ill. Pasnovértéjums (3 punkti) 2. uzd.:
Ka tu rikotos, ja tev kada fiziska Tpasiba butu nepietiekami attistita? Nosauc so ipasibu
un uzraksti 5 vingrinajumus, ar kuriem, regulari nodarbojoties, iespéjams $o fizisko
Ipasibu attistit!
Kopa par
3. uzd.:
Kopa par
teoriju:

ISEC Valnu iela 2, Riga, LV-1050
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INACHIAS CENTRS LZGLITIEAS SATURA BN EESAMINACIIAS CENTRS

IESKAITE SPORTA
9. KLASEI
2008. gada 19. maija

VERTESANAS KRITERIJI

VERTESANAS KRITERIJI TEORETISKAJAI DALAI (Kopa 18 punkti)

1. variants

1. uzdevums — 8 punkti
1,2,3.,4,5, 6., 7., 8. jautdjums. Par pareizu

atbildi — 1 punkts
2. uzdevums — 7 punkti
1., 2., 3. jautdjums. Par pareizu atbildi — 1 punkts
4. jautajums. Par diviem redzes orientieriem — 1 punkts
Par diviem skanas orientieriem — 1 punkts
5. jautajums. Par pareizu atbildi — 1 punkts
Par pareizu skaidrojumu — 1 punkts
3. uzdevums — 3 punkti
Par 5 atbilstodiem vingrinajumiem — 3 punkti
Par 4 atbilstoSiem vingrinajumiem — 2 punkti
Par 3 atbilstoSiem vingrinajumiem — 1 punkts
2. Variants

1. uzdevums — 8 punkti
1,2,3.,4,5,6., 7., 8. jautdjums. Par pareizu

atbildi — 1 punkts
2. uzdevums — 7 punkti
1., 2., 5. jautdjums. Par pareizu atbildi — 1 punkts
3. jautajums. Par pareizu atbildi — 1 punkts
Par pareizu skaidrojumu — 1 punkts
4. jautajums. Par pareizu atbildi uz katru jautajumu — 1 punkts
3. uzdevums — 3 punkti
Par 5 atbilstodiem vingrinajumiem — 3 punkti
Par 4 atbilstodiem vingrinajumiem — 2 punkti
Par 3 atbilstoSiem vingrinajumiem — 1 punkts

Ja sniegta daléja atbilde, skoléns vértéjumu nesanem.
VERTESANAS KRITERIJI PRAKTISKAJAI DALAI (Kopa 132 punkti)

1. uzdevums 21 punkti
2. uzdevums 31 punkts
3. uzdevums 20 punkti
Fizisko Tpa8ibu tests maksimali 60 punkti
VeértéSanas skala
Balles | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Punkti | 0-15 | 16-28 | 29-43 | 44-59 | 60-85 | 86-101 | 102-117 | 118-128 | 129-139 | 140-150
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