LZGLITIIAS SATHRA BN EESANINACIIAS CERTRS

IESKAITE SPORTA Vards
12. KLASEI Uzvard
2009. gada 21. maija zvards
Klase
SKOLENA DARBA LAPA
Skola
Aizpilda
Uzrakstiet pareizo atbildi! skolotajs:
I. Olimpiska kustiba. (5 punkti)
1. Ka senajas olimpiskajas spélés apbalvoja uzvarétaju? (1 punkts)
1.
2. Ka sauc cilvéku, kurs ierosinaja atjaunot musdienu olimpiskas spéles? (1 punkts)
2.
3. Ka tiek ieglta olimpiska uguns? (1 punkts)
3.
4. Aprakstiet olimpisko spélu atklaSanas ceremoniju! (1 punkts)
4.
5. Kuri divi Latvijas solotaji ir ieguvusi olimpisko sudraba meda|u? (1 punkts)
5.
Il. Fizisko vingrinajumu ietekme uz cilvéka organismu. Ergonomija. Kopa par
1. uzd.:

Passajutas traucéjumi. Dopings. (10 punkti)

1. Ka fiziskas aktivitates ietekmé elpos$anas sistému, un kada tam ir nozime?
(2 punkti)

2. Ka jaelpo lielas fiziskas slodzes laika? Pamatojiet! (2 punkti)
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3. Kapéc daZzreiz krosa skréjiena laika sap labaja parib&, un kas jadara, lai
atbrivotos no sapem? (2 punkti)
3.
4. Kas jadara, lai saudzétu muguru sézot? (1 punkts)
4.
5. Ka pareizi jace| smagumi? (1 punkts)
5.
6. Ka jarikojas, ja ir pédas locitavas saiSu viegls sastiepums? (1 punkts)
6.
7. Kadi ir dopinga étiskie un mediciniskie aizliegumu motivi? (1 punkts)
7.
Kopa par
2.uzd.:
lll. Radosais uzdevums. (2 punkti)
Klasesbiedrs péc krosa distances beigSanas talit nogulas zemé.
Ka jUs rikosieties Saja gadijuma? Pamatojiet savu ricibu!
Kopa par
3. uzd.:
Kopa par
teoriju:
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INACHIAS CENTRS

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

PRAKTISKA DALA

Vingrosana

C limenis (1. uzdevums)

Specialo iesildisanas vingrinajumu izpilde akrobatikai
Skoléni iesildas patstavigi.

vingrinajumu atbilstiba

vingringjumu tehniska izpilde

vingrinajumu seciba

vingringjumu daudzveidiba

pasvertéjums

B limenis (2. uzdevums)

Patstavigi sastadit un demonstrét akrobatikas kombinaciju,

kura ieklauti $adi elementi:
Jaunietes

e Kkulenis uz priekSu un atpakal|
staja uz skausta
priekSture balsta sédus
[[dzsvars
pusSpagats
savienojosie elementi

JaunieSi
e staja uz rokam
parmete sanis
kdleni uz priekSu no dazadiem sakuma stavokliem
kdleni atpakal
savienojosie elementi

A lImenis (3. uzdevums)

Skoléni var izvéléties 1. vai 2. uzdevumu.

1. uzdevums

Skérslu joslas sastadi$ana un demonstré$ana
uzdevuma apraksta noformé&jums

satura atbilstiba

tehniska izpilde

atrums

2. uzdevums

Veiklibas stafeSu sacensibu tiesasana

sacensibu vietas sagatavoSana

uzdevuma zinaSana un praktiska darbiba, noteiktiba
protokolu aizpildiSana

9 punkti

2 punkti
2 punkti
2 punkti
2 punkti
1 punkts

12 punkti

2 punkti
2 punkti
2 punkti
2 punkti
2 punkti
2 punkti

3 punkti
3 punkti
2 punkti
2 punkti
2 punkti

8 punkti

2 punkti
2 punkti
2 punkti
2 punkti

3 punkti
3 punkti
2 punkti
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Volejbols

C limenis (1. uzdevums) 9 punkti
Specialo iesildisanas vingrinajumu izpilde

Skoléni iesildas patstavigi.

vingrinajumu atbilstiba 2 punkti
vingringjumu tehniskais izpildijums 2 punkti
vingrinajumu seciba 2 punkti
vingringjumu daudzveidiba 2 punkti
pasvertéjums 1 punkts
B limenis ( 2. uzdevums) 12 punkti
Kombinacija

Dalibnieks D piesp€lé bumbu dalibniekam C un parvietojas aiz uzbrukuma Iinijas. C piespélé
pari tiklam dalibniekam B un arT parvietojas aiz uzbrukuma linijas. Dalibnieks B sauc ,es”, pa
to laiku A parvietojas pie tikla, B piespélé vinam un talit parvietojas pie tikla. A piespéle
spélétajam B, kur$ piespélé pari tiklam bumbu D vai C spélétajam, kur§ savukart sauc ,es” un
piespélé partnerim pie tikla.

Katram dalibniekam vismaz divas reizes jaizpilda augS€ja un apakséja piespéle un divas reizes
piespéle partnerim un piespéle pari tiklam.

precizas piespéles 4 punkti
(precizas augs$éjas piespéles — 2 p.,

precizas apakséjas piespéles — 2 p.)

bumbas uznemsana 4 punkti
(augséja bumbas uznemsana - 2 p.,

apakséja bumbas uznemSana - 2 p.)

savlaiciga, atra parvietoSanas 4 punkti
(savlaiciga parvietoSanas — 2 p.,

atra parvietoSanas — 2 p.)
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A ITmenis (3. uzdevums) 8 punkti
Skoléni var izvéléties 1. vai 2. uzdevumu.
1. uzdevums. Volejbola spéle
darbiba uzbrukuma, sadarbiba 3 punkti
darbiba aizsardziba, sadarbiba 3 punkti
rezultativa darbiba 2 punkti
2. uzdevums. Sacensibu tiesaSana
sacensibu noteikumu zindSana 3 punkti
tiesneSa zestu zinaSana un lietoSana, noteiktiba 3 punkti
protokola aizpildisana 2 punkti
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Vieglatlétika

C limenis (1. uzdevums) 9 punkti
Specialo iesildisanas vingrinajumu izpilde iso distancu skrieSanai
Skoléni iesildas patstavigi.

vingrinajumu atbilstiba 2 punkti
vingringjumu tehniska izpilde 2 punkti
vingrinajumu seciba 2 punkti
vingringjumu daudzveidiba 2 punkti
pasvertéjums 1 punkts
B limenis (2. uzdevums) 12 punkti
Zemais starts. Stafetes skréjiens.

starta paliktnu novietoSana 2 punkti
starta stavokla ienem$ana (péc komandam ,ienemt vietas”, ,uzmanibu”) 2 punkti
izskréjiens (péc komandas ,mars”) 2 punkti
stafetes kocina nodo$ana 2 punkti
stafetes kocina sanemsana kustiba 2 punkti
mainas koridora ievéroSana 1 punkts
atra stafetes skréjiena izpilde 1 punkts
A limenis (3. uzdevums) 8 punkti

Skoléni var izvéléties 1. vai 2. uzdevumu.

1. uzdevums

Sastadit un demonstrét Skérslu joslu ar vieglatlétikas elementiem

uzdevuma apraksta noformé&jums 2 punkti
satura atbilstiba 2 punkti
tehniska izpilde 2 punkti
atrums 2 punkti
2. uzdevums

Sacensibu tiesdSana noraditaja disciplina

sacensibu vietas sagatavoSana 2 punkti
sacensibu noteikumu zinasana un lietoSana 3 punkti
protokola aizpildisana 2 punkti
droStbas noteikumu ievéroSana 1 punkts
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leskaite sporta 12. klasei Praktiska dala

2008./2009. macibu gada 2. pusgads

Basketbols

C limenis (1. uzdevums)

Specialo iesildisanas vingrinajumu izpilde
Skoléni iesildas patstavigi.

vingringjumu atbilstiba

vingrinajumu tehniska izpilde
vingringjumu seciba

vingrinajumu daudzveidiba

pasvertéjums

B limenis (2. uzdevums)
Kombinacija

9 punkti

2 punkti
2 punkti
2 punkti
2 punkti
1 punkts

12 punkti

Dalibnieks A met pret vairogu bumbu, satver, piespélé kustiba esoSajam partnerim B, kuru
kave aizsargs C, un pats atri parvietojas uz priekSu. Spélétajs B satver bumbu, izpilda manu
kustibas un piespélé dalibniekam A, ta saspéléjoties virzas uz priekSu un izdara metienu groza.
Aizsargs C censas partvert bumbu (spéle 2:1). PEc tam mainas uzdevumiem.

preciza tala piespéle

veiksmiga sadarbiba

manu kustibas ar bumbu un bez tas
aizsarga aktiva darbiba, staja, parvietoSanas
rezultativs uzbrukums

A limenis (3. uzdevums)

Skoléni var izvéléties 1. vai 2. uzdevumu.
1. uzdevums

Basketbola spéle

darbiba uzbrukuma, sadarbiba

darbiba aizsardziba, sadarbiba
rezultativa darbiba

2. uzdevums

Sacensibu tiesaSana

sacensibu noteikumu zinasana

tiesneSa Zestu zindSana un lietoSana, noteiktiba
protokola aizpildiSana

2 punkti
2 punkti
3 punkti
3 punkti
2 punkti

8 punkti

3 punkti
3 punkti
2 punkti

3 punkti
3 punkti
2 punkti
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leskaite sporta 12. klasei Praktiska dala

2008./2009. macibu gada 2. pusgads

Futbols

C limenis (1. uzdevums)

Specialo iesildisanas vingrinajumu izpilde
Skoléni iesildas patstavigi.

vingrinajumu atbilstiba

vingringjumu tehniska izpilde
vingrinajumu seciba

vingringjumu daudzveidiba

pasvertéjums

B limenis (2. uzdevums)
Kombinacija

9 punkti

2 punkti
2 punkti
2 punkti
2 punkti
1 punkts

12 punkti

Spéléetajs A izpilda iemetienu partnerim B, bet pats uzsak strauju skréjienu vartu virziena.
Spélétajs B vada bumbu starp konusiem, kustiba piespélé spélétajam A un pats virzas uz
priekSu. Dalibnieks A savukart piespélé B, kurs sit bumbu vartos (izspélé ,sieninu”). Péc tam

dalibnieki mainas uzdevumiem.
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sanu iemetiena izpilde

bumbas apstradasana un vadisana (B)
precizas piespéles

rezultativs sitiens

izpilditas kombinacijas temps

(leéna tempa — 1 punkts, vidéja tempa — 2 punkti,
atra tempa — 3 punkiti)

A limenis (3. uzdevums)

Skoléni var izvéléties 1. vai 2. uzdevumu.
1. uzdevums

Futbola spéle

darbiba uzbrukuma, sadarbiba

darbiba aizsardziba, sadarbiba
rezultativa darbiba

2. uzdevums

Sacensibu tiesasana

sacensibu noteikumu zinasana

tiesneSa zZestu zindSana un lietoSana, noteiktiba
protokola aizpildiSana

2 punkti
3 punkti
2 punkti
2 punkti
3 punkti

8 punkti

3 punkti
3 punkti
2 punkti

3 punkti
3 punkti
2 punkti
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leskaite sporta 12. klasei Praktiska dala

2008./2009. macibu gada 2. pusgads

Handbols

C limenis (1. uzdevums)

Specialo iesildisanas vingrinajumu izpilde
Skoléni iesildas patstavigi.

vingrinajumu atbilstiba

vingringjumu tehniska izpilde
vingrinajumu seciba

vingringjumu daudzveidiba

pasvertéjums

B limenis (2. uzdevums)
Kombinacija

9 punkti

2 punkti
2 punkti
2 punkti
2 punkti
1 punkts

12 punkti

A piespélé bumbu partnerim B un pats parvietojas uz labo vai kreiso malu, dalibnieks B izpilda
manu kustibu un piespélé spélétajam A, aizsargs C cenSas aizkavét spélétaju B. Dalibnieks A

izpilda metienu |€ciend no malas vartu pretéja augseja starf.

Péc tam dalibnieki mainas uzdevumiem.
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precizas piespéles

manu kustiba (fints)

aizsarga darbiba

metiena |Eciena tehniska izpilde
precizs metiens

A lImenis (3.uzdevums)

Skoléni var izvéléties 1. vai 2. uzdevumu.
1. uzdevums

Handbola spéle

darbiba uzbrukuma, sadarbiba

darbiba aizsardziba, sadarbiba
rezultativa darbiba

2. uzdevums

Sacensibu tiesasana

sacensibu noteikumu zinasana

tiesneSa zZestu zinadSana un lietoSana, noteiktiba
protokola aizpildiSana

2 punkti
3 punkti
2 punkti
3 punkti
2 punkti

8 punkti

3 punkti
3 punkti
2 punkti

3 punkti
3 punkti
2 punkti
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VZGLITINAS SATHRA UN EESAMINACLIAS CENTRS

Fizisko ipaSibu tests

IESKAITE SPORTA 12. KLASEI
2008./2009. macibu gada 2. pusgads
PRAKTISKA DALA

Jaunietes
Punkti 10 x 10 m skrégjiens Roku saliek§ana un TallekSana no vietas Kermena augsdalas 1600 m §kréjiens

(s) iztaisnoSana (reizes) (cm) pacelSana (reizes) (min)

10 27.0 22 210 65 7.20

9 28.0 20 205 60 7.35

8 28.5 18 195 55 7.50

7 29.0 15 185 50 8.05

6 29.5 13 175 45 8.20

5 30.0 10 165 40 8.35

4 30.5 8 155 35 8.50

3 31.0 5 145 30 9.10

2 32.0 4 135 25 9.30

AtseviSkas disciplinas skolotajs skolénu ar vienu punktu vérté péc saviem ieskatiem.
Jauniesi
PievilkSanas pie PievilkSanas pie Kermena
. 10x10m stiena (reizes); stiena (reizes); Granatas (700 g) S AT, 3000 m skréjiens

Punkti o N augsdalas X

skréjiens (s) kermena masa kermena masa mesana (m) N X (min)
lidz 70 kg 70 kg un vairak pacelsana (reizes)

10 24.4 18 16 50 70 10.50
9 24.9 16 14 46 65 11.10
8 25.5 14 12 40 60 11.35
7 26.0 13 10 36 55 12.00
6 26.3 11 9 31 50 12.30
5 26.8 9 7 28 45 13.35
4 27.2 8 6 25 40 14.45
3 27.5 6 5 23 35 15.00
2 28.2 4 3 19 30 16.00

AtseviSkas disciplinas skolotajs skolénu ar vienu punktu vérté péc saviem ieskatiem.




1ZGLITINAS SATORA UM EESANINACH LZGLITIEAS SATURA BN EESAMINACIIAS C

INACHIAS CENTRS

IESKAITE SPORTA
12. KLASEI
2009. gada 21. maija

VERTESANAS KRITERWI

VERTESANAS KRITERIJI TEORETISKAJAI DALAI (Kopa 18 punkti)

1. uzdevums — 5 punkti
1., 2., 3., 4., 5. jautdjums. Par pareizu atbildi — 1 punkts
2. uzdevums. — 10 punkti
4., 5., 6., 7. jautajums. Par pareizu atbildi — 1 punkts
1., 2., 3. jautajums. Par pareizu atbildi uz katru jautajumu

— 1 punkts
3. uzdevums.
Par pareizi veiktu un argumentétu uzdevumu — 2 punkti

Ja sniegta daléja atbilde, skoléns vértéjumu nesanem.

VERTESANAS KRITERIJI PRAKTISKAJAI DALAI (Kopa 108 punkti)

Divu sporta veidu 1. uzdevumi — 9 + 9 punkti

Divu sporta veidu 2. uzdevumi —12 + 12 punkti

Divu sporta veidu 3. uzdevumi — 8 + 8 punkti

Fizisko Tpasibu tests — maksimali 50 punkti

VeértéSanas skala

Balles 1 2 3 4 5 6 7 8 9

10

Punkti | 0-13 | 14-24 | 25-35 | 36-46 | 47-60 | 61-76 | 77-92 | 93-103 | 104-114

115-125
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