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\V/ i MAXIMA VALMIERA

1.pielikums

MAXIMA GIMENU STAFESU DIENA

VEIKLIBAS STAFETES/ UZDEVUMI AR BERNU VIEGLATLETIKAS
PROGRAMMAS ELEMENTIEM

1. Sprinta/barjerskré&jiena stafete

Iss apraksts: stafete ar sprinta un barjerskréjiena posmiem

Figure

Norise

Aprikojums tiek uzstadits attéla noraditaja veida. Katrai komandai
nepiecieSamas 2 joslas: viena josla ar Skérsliem un viena bez tiem. Pirmais ir
Skérslu parvaréSanas posms, péc kura komandas dalibnieki skrien sprinta
posmu ka parastu stafeti. Sacensibas uzskatamas par pabeigtam, kad katrs
komandas dalibnieks ir noskré&jis gan sprintu, gan barjerskréjienu. 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. 4 minusu izturibas skréejiens

Iss apraksts: 4 minGsu skréjiens pa aptuveni 150 m garu trasi

AL

Norise

Katrai komandai ir jaskrien aplis pa 150 m garu trasi, ka noradits attéla,
uzsakot skrejienu no noradita sakumpunkta. Katrs komandas dalibnieks 4
mindsu 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 bumbinu, kas tam janovieto komandas
kasté péc katra noskrieta apla. Uzsakot jaunu apli, dalibnieks nem jaunu
bumbinu utt. Péd€ja minute tiek pazinota ar svilpes signalu péc 3 skré&jiena
minatém. Skr&jiena beigas tiek pazinotas ar finisa signalu péc 4 mintGtem.

Rezultatu aprekinasana

P&c skrejiena beigam visi dalibnieki iesniedz savaktas mantas asistentam,
kursS tas saskaita. Tiek ieskaititi tikai pabeigtie skré&jieni pa apli. Nepabeigtie
apli netiek ieskaititi.
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3. Vardes léciens

Iss apraksts: I&ciens uz priek3u ar abam kajam no puspiesédiena pozicijas.

Norise

Dalibnieki no starta linijas viens péc otra izpilda vardes Iécienu (vardes
IEciens: Ieciens 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 lnijai (papézi). Ja dalibnieks nokrit
atmuguriski, par piezemésSanas vietu uzskatama, pieméram, vina roka.
PiezemésSanas vieta kllst par starta liniju nakamajam Iec&jam no tas pasSas
komandas. 3. dalibnieks lec no 2. dalibnieka piezeméSanas vietas utt.
Sacensibas uzskatamas par pabeigtam, kad Iécienu ir veicis pédg&jais
komandas dalibnieks un ir atziméta piezemésanas vieta.

Uzdevums tiek atkartots divas reizes (2 méginajumi).

Rezultatu aprekinasana
Sacensibas piedalas visi komandas dalibnieki. Komandas rezultats ir visu
IEcienu attalumu summa. Tiek nemts véra labakais komandas rezultats pec

s . =

Mérijums tiek veikts 20 cm intervala.
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4. Leksana ar lecamauklu

Iss apraksts: 15 sekunZu IekSana ar lecamauklu

Norise

Norise

Dalibnieks stav pie starta pozicija, kajas paraléli viena otrai, ar abam rokam
turot aiz muguras lecamauklu. Péc starta komandas lecamaukla tiek parcelta
pari galvai un nolikta sev priek$a, un dalibnieks parlec tai pari. Sis cikliskais
process tiek atkartots péc iespgjas vairak reizu 15 sekunzu laika. Dalibniekiem
jalec uz abam kajam. Katram dalibniekam ir 1 méginajums.

Rezultatu aprekinasana

Sacensibas piedalas visi komandas dalibnieki. Tiek skaitits katrs
lecamauklas pieskariens zemei. Komandas rezultats tiek aprékinats, saskaitot
visu komandas dalibnieku labakos rezultatus.
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5. Krustleksana

Iss apraksts: |&ciens uz abam kajam ar virziena mainu

Norise

No krustlékSanas laukuma vidus dalibnieks lec uz priekSu, atpakal un uz abam
pusém. Sakuma punkts ir centra (0) ar [écienu uz priekSu (1), tad atmuguriski atpakal
uz centru (0), tad atmuguriski (2) un atpakal uz centru (0), péc tam pa labi (3) un
atpakal uz centru (0) un, visbeidzot, pa kreisi (4) un atpakal uz centru (0). Katram
dalibniekam ir 1 méginajums.

Rezultatu aprékinasana

Katram komandas dalibniekam ir 15 sekundes laika, kura dalibnieks mégina veikt
péc iespéjas vairak |ecienu ar abam kajam. Katram kvadratam (uz priekSu, uz centru,
uz abam pusém, atpakal) tiek pieskirts 1 punkts ta, lai viena kartd maksimalais
iegustamo punktu skaits batu 8. Tiek nemts véra labakais rezultats.
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6. Metiens uz celiem

Iss apraksts: pildbumbas mesana taluma ar abam rokam, esot uz celiem

Norise ‘

Dalibnieks nometas celos uz paklaja (vai citas mikstas virsmas, pieméram,
miksts vingroSanas paklajs vai porolona paklajs). Tad dalibnieks atliecas
atpakal (iepriek$ sasprindzinot kermeni) un, esot uz celiem, ar abam rokam
met pildbumbu (1 kg) pari galvai. PEc metiena dalibnieks var uzkrist uz miksta
paklaja, kas ir vina prieksa.

DroSibas piezime: pildbumbu aizliegts mest atpakal dalibniekiem. Ieteicams
to aiznest vai aizripinat atpaka) lidz sakuma linijai nakamajam dalibniekam.

Rezultatu aprekinasana

Katram dalibniekam ir 3 méginajumi. Mérijums tiek pierakstits ar 20 cm
intervaliem (pienemot augstako rezultatu, ja piezeméSanas notiek starp
[inijam) un 90° lenki (taisna lenkr) attieciba pret atspériena liniju. Labakais no
katra dalibnieka tris méginajumiem veido kop&jo komandas rezultatu.



ok

\V/ i MAXIMA VALMIERA
7. Metiens meérki pari latinai

Iss apraksts: metiens mérki ar vienu roku

Norise

Metiens mérki tiek izpildits no 5 m attaluma. Tiek uzstadita aptuveni 2,5 m
augsta latina, aiz kuras 2,5 m attaluma uz zemes tiek nolikts mérka laukums
(skatit attélu). Dalibnieki no izvéléta attaluma pari latinai met mérki mini
képu. Cetram metienu linijam jablt atzimétam 5 m, 6 m, 7 m un 8 m
dalibniekiem ir tiesibas izvéleties metienu veikt no jebkuras no 4 linijam.
Lielakais punktu skaits var tikt sasniegts, metot no talakas linijas.

Rezultatu aprekinasana

PieskarSsanas mérka laukumam vai ta malai uzskatams par veiksmigu
méeginajumu. Punkti tiek skaititi par katru trapijumu (metieni no 5 m attaluma
= 2 punkti, 6 m = 3 punkti, 7 m = 4 punkti un 8 m = 5 punkti). Ja priekSmets
tiek parmests pari latinai, bet netrapa merka laukuma, tiek ieskaitits 1 punkts.
Katram dalibniekam ir tris méginajumi, kuru summu pieskaita komandas
kop€&jam rezultatam.
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8. Bérnu sképa mesana

Iss apraksts: bérnu $képa mesana taluma ar vienu roku

Norise
Bérnu Sképa mesSana tiek veikta 5 m laukuma. PEc isa ieskré&jiena dalibnieks
no atspériena linijas met Sképu meSanas sektora (met mikstos Sképus).

T

DroSibas piezime: ta ka bérnu Sképa meSanas sacensibas drosiba ir ipasi
svariga, meSanas (piezemesSanas) sektora drikst atrasties tikai asistenti. Ir
kategoriski aizliegts mest Sképu atpakal uz sakuma liniju.

Rezultatu aprekinasana

Katrs metiens tiek mérits 90° lenki (taisns lenkis) attieciba pret sakuma
liniju un fikséts ar 20 cm intervaliem (nemot véra augstako raditaju, ja
piezeméSanas ir starp linijam). Labakais no katra dalibnieka tris metieniem
veido kopé&jo komandas rezultatu.

(") Piezime: telpas disciplinu norises attalumi var mainities atbilstosi sacensibu
norises vietas specifikal.



