6.pielikums

Pulkveza Oskara Kalpaka profesionalas vidusskolas

17.04.2023.

noteikumiem Nr.5-NOT

Pulkveza Oskara Kalpaka profesionalas vidusskolas fiziskas sagatavotibas iestajparbaudijumu kriteriji un vingrinajumu

izpildes kartiba
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1. Pretendentam japiedalas visos septinos iestajparbaudijumu vingrinajumos
un sekmigam rezultatam jaiegust vismaz 1 punkts katra no tiem.

2. Visi vingrinajumi javeic viena diena noteikta seciba:

2.1. noliekSanas sedus;

2.2. atspoles skr&jiens 10x10 m;

2.3. kermena augsdalas pacelSana;

2.4. pievilksanas kariena (z€niem) vai turéSanas stieni (meiteném);
2.5. muguras atliekSana;

2.6. tallekSana no vietas;

2.7. 1600m skrgjiens.

3. Atpiita starp vingrindjumiem ne vairak ka 10 minttes.

4, Kopgjais vertejums (ball€s) tiek izteikts summeéjot pretendenta iegiitos
punktus visos vingrinajumos un summu dalot ar 7.

S. Vingrinajuma “NoliekSanas sédus” izpildes kartiba:

5.1. 1izpildot noliekSanos uz priekSu, pretendents aps€zas uz lidzenas virsmas
(gridas), lai papé€zi ir uz linijas, izpilda noliekSanos uz prieksSu (bez raviena), rokas
prieksa, kajas taisnas;

5.2. pretendentam vingrinajuma izpildei atlauti 2 m&ginajumi, ieskaita labako
rezultatu;

5.3. rezultatu nosaka, mérot attalumu, par cik cm plaukstas pirkstu gali Skérso
pedu liniju.

6. Vingrinajuma “Atspoles skr&jiens 10x10 m” izpildes kartiba:

6.1. skrgjienu uzsak no augsta starta;

6.2. péec signala pretendents izpilda skr&jienu turp un atpakal starp divam
Iinijam, kas atrodas 10 m attaluma viena no otras, Skérsojot Iiniju, vismaz ar vienu kaju
(pedai jabiit pilniba aiz linijas);

6.3. pretendentam vingrinajuma izpildei atlauti 2 méginajumi, ieskaita labako
rezultatu;

6.4. laiku fiks€, kad pretendents 10. reize Skérso Iiniju (kritis).

7. Vingrinajuma “Kermena augsdalas pacelSana” izpildes kartiba:

7.1.  sakuma stavoklis gulus, kajas saliektas celos (90°) rokas sakrustotas uz
pleciem, kajas fiks€tas (ne augstak par potit€ém);

7.2. pacelot kermena augSdalu, piecelties s€dus, plecu linijai Skérsojot gurnu
Itniju; gulus stavokli lapstinas pieskaras zemei;

7.3. vingrinagjumu izpilda bez laika kontroles, vienmerigi un nepartraukti;

7.4, partraucot kustibu (gulus vai sédus stavokli), tiek fiksets rezultats.

8. Vingrinajuma “PievilkSanas kariena” izpildes kartiba (jaunieSiem):
8.1. pievilkSanas pie stiena virstveriena, rokas plecu platuma;
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8.2. pievilkSanos veic bez iev€ziena un raviena, vienlaikus saliecot abas rokas;
8.3. pievilkSanas reizi fiks€, kad zods Skérsojis stiena liniju;
8.4. ieskaita pilniba izpilditas pievilkSanas reizes.

9. Vingrinajuma “Tur€Sanas stient” izpildes kartiba (jaunietém):

9.1. turéSanas stieni kariena (apakstveriena), saliektas rokas, zods fiksets virs
stiena;

9.2. bridi, kad zoda linija noslid zem stiena, fiks€ laiku.

10.  Vingrinajuma “Muguras atliekSana” izpildes kartiba:

10.1. sakuma stavoklis — balsta gulus (rokas plecu platuma, kajas kopa vai ne
platak ka plecu platuma, kermenis taisns, sasprindzinats);

10.2. saliekt rokas elkonos, lai abu roku augSdelmi un mugura veidotu taisnu
Iiniju vingrinajumu izpilda bez laika kontroles, vienmérigi un nepartraukti;

10.3. vingrinajuma izpildi ieskaita, pec roku saliekSanas atgriezoties sakuma
stavokli.

11.  Vingringjuma “TallekSana no vietas” izpildes kartiba:

11.1. atsperoties no linijas, 1€ciens taluma, atsperiena bridi nedrikst parkapt
atspériena deliti (Iiniju);

11.2. rezultatu nosaka péc kermena dalas, kura skarusi zemi tuvak atspériena
vietai,

11.3. pretendentam vingrinajuma izpildei atlauti 2 méginajumi, ieskaita labako
rezultatu.

12.  Vingringjuma “1600m skrg&jiens” izpildes kartiba:
12.1. skr&jienu uzsak no augsta starta;
12.2. skr&jienu veic grupas sastava (lidz 20 pretendentiem reizg), stadiona.

Direktors, pulkveZzleitnants Intars Kusners
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