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1.pielikums
BERNU VIEGLATLETIKAS FESTIVALS 2020

DISCIPLINAS REGIONU POSMOS
3.KLASEM

(1) Piezime: telpas disciplinu norises attalumi var mainities atbilstosi sacensibu norises vietas
specifikalr.,

1. Sprinta/barjerskrejiena stafete

Iss apraksts: stafete ar sprinta un barjerskréjiena posmiem.

Figure 55

Norise

Aprikojums tiek uzstadits attéla noraditaja veida. Katrai komandai nepiecieSamas 2
joslas: viena josla ar Skérsliem un viena bez tiem. Pirmais ir SkérSJu parvaréSanas posms,
péc kura komandas dalibnieki skrien sprinta posmu ka parastu stafeti. Sacensibas
uzskatamas par pabeigtam, kad katrs komandas dalibnieks ir noskréjis gan sprintu, gan
barjerskrejienu. Stafeti nodod ar kreiso roku.

Rezultatu aprekinasana
Rezultats tiek aprekinats, pamatojoties uz laiku: uzvar komanda, kura distanci

veikusi visisakaja laika. Nakamas komandas tiek noteiktas péc to distances paveikSanas
laika.
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2. 5 minusu izturibas skréjiens

Iss apraksts: 5 minGSu skré&jiens pa aptuveni 150 m garu trasi.

Figure

Norise
Katrai komandai ir jaskrien aplis pa 150 m garu trasi, ka noradits attéla, uzsakot
skréjienu no noradita sakumpunkta. Katrs komandas dalibnieks 5 minasu laika
censas noskriet apli péc iesp&jas vairak reizu. Visam komandam ir vienads starta
sakuma laiks (ar svilpes signalu vai starta pistoli utt.).

Katrs komandas dalibnieks sak ar 1 karti (bumbu, papira loksni, korki utt.),
kas tam janodod atpakal komandai pec katra noskrieta apla. Uzsakot jaunu
skré&jienu, dalibnieks nem jaunu karti utt. Péd€ja minute tiek pazinota ar svilpes
signalu vai starta pistoli péc 4 skré&jiena minatém. Skré&jiena beigas tiek pazinotas

ar finisa signalu péc 5 minatém.
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3. Rotéjosais metiens

Iss apraksts: meSana pa mérkiem ar rot&josu kustibu.

Figure

Norise

Viss laukums starp stieniem (vai futbola vartu stieniem) ir sadalits tris vienada
izméra zonas: kreisa zona, centra zona un laba zona. No stavus pozicijas sanis 5 m
attaluma no centra zonas dalibnieks met bumbu (vai lidzigu priekSmetu) no saniem ar
taisni izstieptu roku tikla vai futbola vartos (lidzigi ka disku meSana vai sitiens ar tenisa
raketi). Katram dalibniekam ir 2 méginajumi aizmest priekSmetu cauri zonai, kas vislabak

piemérota vina rokai (pieméram, kreilis censas iemest priekSmetu kreisaja zona).

Rezultatu apkoposana
Ja labrocis iemet priekSmetu labaja zona, tiek pieskirti 3 punkti. 2 punkti tiek

pieskirti par iemetienu centra zona un 1 punkts — par iemetienu kreisaja zona. Ja tiek
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trapits pa zonas malu, tiek pieskirts lielakais punktu skaits. Kreiliem punktu skaits tiek
pieskirts apgriezta seciba.
Ja meté€js netrapa mérka zona (blakus, virs, zem) vai ir parkapis atspériena liniju,
punktu iegliSanai vinam tiek pieskirts tikai viens papildu metiens.
Labakais katras komandas dalibnieka metiens tiek ieskaitits kop&ja komandas

vertéjuma.

4. Metiens atmuguriski pari galvai

Iss apraksts: metiens atmuguriski ar pildbumbu pari galvai taluma

Figure

Norise
Dalibnieks stav ar pap€ziem pie atspériena linijas, kajas paraléli, ar muguru pret
metiena virzienu. Pildbumba tiek turéta nolaista ar abam rokam. Dalibnieks pietupstas

(lai sasprindzinatu augsstilbu muskulus) un atri iztaisno kajas, tad iztaisno rokas, lai
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parmestu pildbumbu pari galvai maksimala attaluma metiena zona. Péc metiena
dalibnieks drikst parkapt atspériena Iliniju (tas ir, atkapties atpakal). Katram

dalibniekam ir 2 méginajumi.

Rezultatu aprekinasana

Mérijums tiek mérits 90° lenki (taisns lenkis) attieciba pret soda liniju un piefikséts
ar 20 cm intervaliem (nemot véra augstako rezultatu, ja pildbumba piezeméjusies starp
radijumiem). Labakais no katra komandas dalibnieka diviem metieniem veido kop€jo

komandas rezultatu.
5. Vardes leciens

Iss apraksts: I&ciens uz priekSu ar abam kajam no puspiesédiena
pozicijas.

Norise

Dalibnieki no starta linijas viens péc otra izpilda vardes Iécienu (vardes Iéciens:
lEciens uz priekSu ar abam kajam no puspiesédiena pozicijas). Pirmais komandas
dalibnieks nostajas pie starta linijas ar pirkstgaliem un lec uz prieksu, cik talu iesp&jams,
un piezeméjas uz abam kajam. Asistents atzimé piezemésanas vietu, kas ir tuvaka starta
linijai (papé€zi). Ja dalibnieks nokrit atmuguriski, par piezeméSanas vietu uzskatama,
pieméram, vina roka. Piezemésanas vieta kllst par starta liniju nakamajam Iéc&jam no
tas pasas komandas. 3. dalibnieks lec no 2.dalibnieka piezeméSanas vietas utt.



ok
\ Inwuns
VIEGLATLETIKAS ~ = =4
v SAVIENTBA MA’(IMA DN F~"

Sacensibas uzskatamas par pabeigtam, kad I€cienu ir veicis péd€jais komandas
dalibnieks un ir atzZiméta piezeméSanas vieta.

Uzdevums tiek atkartots divas reizes (2 me&ginajumi).
6. Trissolleksana ierobezota laukuma

Iss apraksts: trissola |Eciens tiek izpildits ierobeZota laukuma

Figure

ReZdgis var tikt aizvietots ar rinkiem: rezultats tiek aprékinats no katra rezga

laukuma centra vai no katra rinka centra.

Norise

Sacensibu dalibnieks izvélas trissola IEciena laukumu, kas ir piemérots vina limenim.
Ieskrienoties maksimali 5 m, dalibnieks izpilda palécienu, soli un IEcienu. Tiek nemts véra
divu méginajumu labakais rezultats. Katrs rezultats tiek pierakstits, un labakais no tiem

tiek pieskaitits komandas kop€jam rezultatam.
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9 lidz 10 gadus veciem bérniem sacensibas var noritét jebkura linija. Leksanas laukums

(rezultatu tabula): 1,50 m = 1 punkts, 1,80 m = 2 punkti, 2,15 m = 3 punkti.

Rezultatu aprekinasana
Uzvar komanda, kura ieguvusi visvairak punktu. Par€jo komandu sniegums tiek
novertéts attiecigi péc to iegito punktu skaita. Punkti tiek pieskirti parasta kartiba (9

komandas: 1. rezultats = 9 punkti, 2. rezultats = 8 punkti utt.).



