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1. Vispārīgie jautājumi


Sportam raksturīga daudzveidīga reglamentējošu un izvērtējošu normu sistēma, vai normatīvā funkcija. Hokejistu fiziskās un tehniskās sagatavotības līmeni nosaka sagatavošanas standarti ar attiecīgiem kontroles normatīviem. Normatīvās funkcijas zināmā mērā izpaužas arī sacensību nolikumos, piemērām, dalībnieku vecums. Spēkā esošā normatīvu sistēma ir zināms stimuls, kurš mudina hokejistus paaugstināt savu fiziskās sagatavotības vai sporta sasniegumu līmeni, kā arī ļauj operatīvi noteikt sportisko sagatavotību. 

Testēšana ir standartizēta, zinātniski pamatota, plaši lietota metode sportā, ar kuras palīdzību nosaka sportistu, tai skaitā bērnu un jauniešu fizisko attīstību, fizisko sagatavotību un organisma funkcionālās spējas. 


Standartizētu, vienotu testu rezultātu apkopošana nodrošina iespēju regulāri iegūt jaunākos datus par bērnu, jauniešu un pieaugušo fiziskās sagatavotības līmeni, darba spējām un to attīstības tendencēm, kas ir viens no nozīmīgākajiem rādītājiem hokeja attīstībā. 
2. Termini un skaidrojumi


Sagatavotība ir sportista spēja uzrādīt noteiktu rezultātu izvēlētajā sporta veidā, tā atkarīga no sportista tehniskās, taktiskās, fiziskās, psiholoģiskās un intelektuālās sagatavotības, kā arī veselības stāvokļa.

Fiziskā sagatavotība ir fiziskās sagatavošanas procesa rezultāts, kas izpaužas iegūto kustību iemaņu un fizisko īpašību noteiktā līmenī. Fiziskās sagatavotības kontrolei var izmantot dažādus testus un kontroles vingrinājumus. Katrs treneris tos var izvēlēties atkarībā no savas koncepcijas un iespējām. Ieteicams iekļaut pēc iespējas vairāk testus, tad vērtējums būs precīzāks un objektīvāks.
Kontroles vingrinājumi jāizpilda vismaz divas reizes sezonā (sākumā un beigās), kā ari divas reizes vasaras nometnē. Izšķirošā ir otrā izpilde. Kontroles vingrinājumu izpildei jānotiek sacensību veidā. Ieteicami papildus noteikumi: uzaicināti tiesneši; skolas, kluba vadības; vecāku un citu interesentu klātbūtne.

Fizisko sagatavotību raksturo fiziskajās īpašības – izturībā, spēks, ātrums, veiklībā un lokanībā.

 Ātrums ir cilvēka spēja veikt darbību minimālā laika periodā. Sportā izšķir vairākas ātruma izpausmes formas: atsevišķas kustības ātrums, kustību biežums jeb temps un kustību reakcijas ātrums.

Veiklība ir cilvēka spēja apgūt jaunas kustības un pārveidot tās atbilstoši mainīgo apstākļu prasībām. Sporta veiklības izpausmes formas ir līdzsvars, kustību koordinācija un motorā adaptācija.


Lokanība ir cilvēka muskuļu un locītavu spēja veikt kustības pilnā amplitūdā jeb apjomā. Sportā lokanības izpausmes formas ir vispārējā lokanība, speciālā lokanība, statiskā lokanība ballistiskā lokanība, dinamiskā lokanība, aktīvā lokanība.


Spēks ir cilvēka fiziskā īpašība, kas izpaužas spējā ar muskuļu piepūli pārvarēt ārējo pretestību, deformēt un pārvietot dažādus priekšmetus. Sportā spēka izpausmes formas ir dinamiskais spēks, statiskais spēks, 


Izturība ir cilvēka organisma spēja ilgstoši veikt fizisku darbu un pretoties nogurumam fiziska un garīga darba laikā, nesamazinot darba efektivitāti. Cilvēka izturības spējas ierobežo sirds, asinsvadu un elpošanas sistēmas spēja piegādāt enerģijas veidošanai nepieciešamo skābekli, muskuļu iekšējie enerģētiskie krājumi un vielmaiņas procesu muskuļos fiziskās slodzes laikā. 

3. Nosacījumi testēšanas pielietojumam

Testēšanu pielieto, lai noteiktu šādus rādītājus:
· Hokejistu speciālās sagatavotības noteikšanai un novērtēšanai;

· Fiziskās slodzes ietekmes uz organismu novērtēšanai;
· Salīdzināšanai ar citiem audzēkņiem komandā.

· Salīdzināšanai ar saviem iepriekšējā gada datiem vai ar rādītājiem attiecīgajā vecuma grupā populācijā.

4. Speciālās sagatavotības novērtējuma testu kompleksi

Speciālās sagatavotības novērtējuma testi ir :
· Ātruma noteikšanas tests – Slidošana 36m;
· Ātruma noteikšanas tests – Slidošana 36m ar muguru uz priekšu;
· Ātruma noteikšanas tests – Aplis pa kreisi;
· Ātruma noteikšanas tests – Aplis pa labi;
· Starta ātruma un bremzēšanas tehnikas noteikšanas tests – Atspoles slidošana 9+18+9 m;
· Ātruma izturības noteikšanas tests – Atspoles skrējiens (5x54m);
· Lokveida slidošanas tehnika – Astotnieks pa kreisi;

· Lokveida slidošanas tehnika – Astotnieks pa labi;

· Slidošanas un nūjas tehnika – Mazais slaloms ar ripu;
· Slidošanas tehnika – Mazais slaloms bez ripas;
· Slidošanas tehnikas noteikšanai - Slaloms
· Trāpīguma noteikšanas tests – Ripas mešana vārtos no ērtās puses
5. Speciālās sagatavotības noteikšanas testu tehnoloģijas

· Testa Slidošana 36m tehnoloģija – ātruma noteikšanai.

Testa Slidošana 36m veikšanai ir nepieciešams hronometrs un konusi.

Pirms testa sportistu iepazīstina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinātu emocionālo faktoru ietekmi uz testa rezultātu un ļauj viņam veikt vienu mēģinājumu, lai iepazītos ar testu un pārliecinātos, ka instrukcija saprasta.

Sagatavošanās testa izpildei: hokejists nostājas aiz sarkanās vārtu līnijas, slidas un nūju novietojot tieši aiz līnijas. Pēc signāla maksimāli ātri skrien līdz otrai zilai līnijai (standarta laukums - 36 metri) šķērsojot to (1.att. Zīmējums - A). Hronometru aptur, kad hokejists šķērso finiša līniju ar vienu kāju.

Testu vienlaikus izpilda divi hokejisti.


 Rezultātu – skrējiena laiku sekunžu desmitdaļās, ieraksta rezultātu veidlapā;


Testu veic divas reizes ņem vērā labāko rezultātu.
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1.att. Testa Slidošana 36m tehnoloģija. Zīmējums - A

· Testa Slidošana 36m ar muguru uz priekšu tehnoloģija – ātruma noteikšanai. 


Testa Slidošana 36m ar muguru uz priekšu veikšanai ir nepieciešams hronometrs un konusi.

Pirms testa sportistu iepazīstina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinātu emocionālo faktoru ietekmi uz testa rezultātu un ļauj viņam veikt vienu mēģinājumu, lai iepazītos ar testu un pārliecinātos, ka instrukcija saprasta.

Sagatavošanās testa izpildei: hokejists nostājas aiz sarkanās vārtu līnijas, slidas un nūju novietojot tieši aiz līnijas. Pēc signāla maksimāli ātri slido līdz otrai zilai līnijai (standarta laukums - 36 metri) šķērsojot to (1.att. Zīmējums - B). Hronometru aptur, kad hokejists šķērso finiša līniju ar vienu kāju.

Testu vienlaikus izpilda divi hokejisti.


 Rezultātu – skrējiena laiku sekunžu desmitdaļās, ieraksta rezultātu veidlapā;


Testu veic divas reizes, ņem vērā labāko rezultātu.
· Testa „Atspoles slidošana 9+18+9m” tehnoloģija – starta ātruma un bremzēšanas tehnikas noteikšanai.

 Testu pielieto 7,8 un 9 gadu vecumā. 

Testa „Atspoles slidošana 9+18+9m” veikšanai ir nepieciešams hronometrs un konusi.

Pirms testa sportistu iepazīstina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinātu emocionālo faktoru ietekmi uz testa rezultātu un ļauj viņam veikt vienu mēģinājumu, lai iepazītos ar testu un pārliecinātos, ka instrukcija saprasta.

Sagatavošanās testa izpildei: hokejists nostājas uz sarkanās līnijas laukuma vidū, abas slidas un nūju novietojot tieši uz līnijas. Pēc signāla maksimāli ātri skrien līdz zilai līnijai, kas atrodas 9 m attālumā, ar abām kājām šķērsojot to bremzē. Apgriežas un skrien atpakaļ, šķērsojot ar abām kājām otro zilo līniju (18m), bremzē, apgriežas un skrien atpakaļ līdz sarkanai līnijai (9m). Treneris seko, lai hokejists šķērso līnijas ar abām kājām. Hronometru aptur, kad šķērso starta – finiša līniju (sarkano) ar vienu kāju.

Testu vienlaikus izpilda divi hokejisti.


 Rezultātu – atspoles skrējiena laiku sekunžu desmitdaļās, ieraksta rezultātu veidlapā;


Testu veic tikai vienu reizi.
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2.att. Testa „Atspoles slidošana 9+18+9m” tehnoloģija. Zīmējums – C

· Testa „Atspoles slidošana 5x54m” tehnoloģija – ātruma izturības noteikšanai.
 Testu pielieto no 15 gadu vecumā. 

Testa „Atspoles slidošana 5x54m” veikšanai ir nepieciešams hronometrs un konusi.

Pirms testa sportistu iepazīstina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinātu emocionālo faktoru ietekmi uz testa rezultātu un ļauj viņam veikt vienu mēģinājumu, lai iepazītos ar testu un pārliecinātos, ka instrukcija saprasta.

Sagatavošanās testa izpildei: hokejists nostājas aiz sarkanās vārtu līnijas, slidas un nūju novietojot tieši aiz līnijas. Pēc signāla maksimāli ātri skrien līdz otrai vārtu līnijai (standarta laukums -54 metri) ar abām kājām šķērsojot to bremzē. Apgriežas un skrien atpakaļ un tā piecas reizes. Treneris seko, lai hokejists šķērso līnijas ar abām kājām. Hronometru aptur, kad šķērso starta – finiša līniju ar vienu kāju.

Testu vienlaikus izpilda divi hokejisti.


 Rezultātu – atspoles skrējiena laiku sekunžu desmitdaļās, ieraksta rezultātu veidlapā;


Testu veic tikai vienu reizi.

· Testa „Astotnieks” pa kreisi un „Astotnieks” pa labi tehnoloģija – lokveida slidošanas tehnikas noteikšanai.
 Testu pielieto 7,8 un 9 gadu vecumā. 

Testa „Astotnieks” veikšanai ir nepieciešams standarta izmēra hokeja laukums un hronometrs.

Pirms testa sportistu iepazīstina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinātu emocionālo faktoru ietekmi uz testa rezultātu un ļauj viņam veikt vienu mēģinājumu, lai iepazītos ar testu un pārliecinātos, ka instrukcija saprasta.

Sagatavošanās testa izpildei: hokejists nostājas tuvāk apmalei uz iemetiena apļa „ūsiņām”. Pēc signāla maksimāli ātri skrien pa iemetiena apļa līniju, pa diagonāli pārvietojās uz otru iemetiena apli, precīzi pa līniju apslido to un atgriežas uz pirmo apli. Hronometru aptur, kad šķērso starta – finiša līniju („ūsiņu”) ar vienu kāju.

Testu izpilda uz divām pusēm: sākumā startējot pa kreisi, pēc tam pa labi. 


 Rezultātu – skrējiena laiku sekunžu desmitdaļās, ieraksta rezultātu veidlapā;


Testu veic tikai vienu reizi uz katru pusi. 
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3.att. Testa „Astotnieks” pa kreisi un „Astotnieks” pa labi tehnoloģija. Zīmējums - D

· Testa Mazais slaloms bez ripas tehnoloģija – starta ātruma un slidošanas tehnikas noteikšanai. 


Testa Mazais slaloms bez ripas veikšanai ir nepieciešams hronometrs un 4 konusi.

Pirms testa sportistu iepazīstina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinātu emocionālo faktoru ietekmi uz testa rezultātu un ļauj viņam veikt vienu mēģinājumu, lai iepazītos ar testu un pārliecinātos, ka instrukcija saprasta.

Sagatavošanās testa izpildei: hokejists nostājas uz vārtu līnijas, abas slidas un nūju novietojot tieši aiz līnijas. Pēc signāla maksimāli ātri skrien līdz zilai līnijai, kas atrodas 18 m attālumā, ar abām kājām šķērsojot to bremzē, slido atpakaļ apslido konusu, kas atrodas uz vārtu līnijas un sāk slalomu starp atlikušiem trim konusiem. Apslidojot ceturto konusu turpina slalomu atpakaļ. Apslidojot konusu uz vārtu līnijas skrien atpakaļ līdz zilai līnijai, šķērsojot to ar abām kājām bremzē un atgriežas uz vārtu līnijas – finišs (4.att. zīmējums – B).  
Treneris seko, lai hokejists bremzējot šķērso zilo līniju ar abām kājām. Hronometru aptur, kad šķērso starta – finiša līniju (sarkano) ar vienu kāju.

Testu izpilda individuāli.

 Rezultātu –skrējiena laiku sekunžu desmitdaļās, ieraksta rezultātu veidlapā;


Testu veic tikai vienu reizi. Ja spēlētājs nokrīt, testu atkārto. 
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4.att. Testa Mazais slaloms bez ripas tehnoloģija. Zīmējums - B

· Testa Mazais slaloms ar ripu tehnoloģija – slidošanas un nūjas tehnikas noteikšanai. 


Testu izpilda individuāli. Tehnoloģija tieši tāda paša, ka bez ripas (4.att. zīmējums – B).

 Rezultātu –skrējiena laiku sekunžu desmitdaļās, ieraksta rezultātu veidlapā;


Testu veic tikai vienu reizi. Ja spēlētājs nokrīt vai zaudē ripu, testu atkārto. 

· Testa „Aplis” pa kreisi un „Aplis” pa labi tehnoloģija – lokveida slidošanas tehnikas noteikšanai. 


Testu pielieto no10 gadu vecumā. 

Testa „Aplis” veikšanai ir nepieciešams standarta izmēra hokeja laukums un hronometrs.

Pirms testa sportistu iepazīstina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinātu emocionālo faktoru ietekmi uz testa rezultātu un ļauj viņam veikt vienu mēģinājumu, lai iepazītos ar testu un pārliecinātos, ka instrukcija saprasta(sk.5.att.).

Sagatavošanās testa izpildei: divi hokejisti nostājas aiz sarkanās laukuma vidus līnijas, slidas un nūju novietojot tieši aiz līnijas. Pēc signāla maksimāli ātri skrien līdz otrai līnijas pusei. Hronometru aptur, kad šķērso finiša līniju (sarkanu) ar vienu kāju. Uz iemetiena punktiem novieto riepas vai konusus.


Testu izpilda uz divām pusēm: sākumā startējot pa kreisi, pēc tam pa labi. 


 Rezultātu – skrējiena laiku sekunžu desmitdaļās, ieraksta rezultātu veidlapā;


Testu veic tikai vienu reizi uz katru pusi.
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No 1un 2 spēlētāji

Att.5. Testa „Aplis” pa kreisi un „Aplis” pa labi tehnoloģija

· Testa Ripas mešana vārtos no ērtās puses tehnoloģija – trāpīguma noteikšanai. 

Testu pielieto sākot no 10 gadu vecumā.  

Testa veikšanai ir nepieciešams hronometrs un 10 ripas.

Pirms testa sportistu iepazīstina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinātu emocionālo faktoru ietekmi uz testa rezultātu un ļauj viņam veikt vienu mēģinājumu, lai iepazītos ar testu un pārliecinātos, ka instrukcija saprasta.

Sagatavošanās testa izpildei: hokejists nostājas pie pirmās ripas, pēc signāla maksimāli ātri raida piecas ripas vārtos, pārslido uz otru laukuma pusi pie nākamam piecām ripām un turpina metienus. Uzdevumu jāveic 20 sekunžu laikā. 10-11 gadīgiem hokejistiem drīkst mest ripu pa ledu, sākot no 12 gadiem ripai jāšķērso vārtu līnija virs ledus. Gadījumā ja tiek izpildīts sitiens pa ripu, trāpijums netiek ieskaitīts . (4.att. zīmējums – A).     


Testu izpilda individuāli.


 Rezultātu – precīzu metienu skaitu, ieraksta rezultātu veidlapā;


Testu veic tikai vienu reizi.

· Testa Slaloms tehnoloģija – slidošanas tehnikas noteikšanai. 


Testa slaloms bez ripas veikšanai ir nepieciešams hronometrs un 7 konusi.

Pirms testa sportistu iepazīstina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinātu emocionālo faktoru ietekmi uz testa rezultātu un ļauj viņam veikt vienu mēģinājumu, lai iepazītos ar testu un pārliecinātos, ka instrukcija saprasta (6.att.).
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6.att. Testa Slaloms tehnoloģija

Sagatavošanās testa izpildei: hokejists nostājas pirms pirmā konusa, abas slidas un nūju novietojot tieši aiz viņa. Pēc signāla maksimāli ātri skrien otrā konusa virzienā, pirms otrā konusa pagriežas ar muguru uz priekšu, apslido konusu no labās puses, kas atrodas uz vārtu līnijas un sāk slalomu starp atlikušiem trim konusiem. Apslidojot ceturto konusu turpina slalomu atpakaļ. Apslidojot konusu uz vārtu līnijas skrien atpakaļ līdz zilai līnijai, šķērsojot to ar abām kājām bremzē un atgriežas uz vārtu līnijas – finišs. 
Hronometru aptur, kad šķērso starta – finiša līniju (sarkano) ar vienu kāju.

Testu izpilda individuāli.

 Rezultātu –skrējiena laiku sekunžu desmitdaļās, ieraksta rezultātu veidlapā;


Testu veic tikai vienu reizi. Ja spēlētājs nokrīt, testu atkārto. 
6. Hokejistu speciālās sagatavotības novērtējuma skalas  
Slidošanas novērtējuma skalas 7 - gadīgiem zēniem
	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	

	
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	

	Tests
	
	
	
	
	
	Mērvie​nības

	36m
	>8,1 
	8,0-7,5
	7,4-7,2
	7,1-6,7
	<6,6 
	0.1 s

	36m ar muguru
	>11,1 
	11,0-10,5
	10,4-10,2
	10,1-9,9
	<9,8 
	0.1 s

	Atspole (9+18+9
	>11,1 
	11,0-10,5
	10,4-9,7
	9,6-9,2
	<9,1 
	0.1 s

	m)
	
	
	
	
	
	

	Astotnieks pa kreisi 
	>18,0 
	17,9-17,4
	17,3-16,7
	16,6-15,9
	<15,8 
	0.1 s

	Astotnieks pa labi

	>16,3 
	16,2-16,1
	16,0-15,7
	15,6-15,4
	<15,3 
	0.1 s


Slidošanas novērtējuma skalas 8 - gadīgiem zēniem
	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	

	
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	

	Tests
	
	
	
	
	
	Mērvie​nības

	36m
	>7,9
	7,8-7,5
	7,4-7,0
	6,9-6,5
	<6,4 
	0.1 s

	36m ar muguru
	>10,5
	10,4-9,9
	9,8-9,7
	9,6-9,5
	<9,4 
	0.1 s

	Atspole (9+18+9
	>11,0
	10,9-10,3
	10,2-9,3
	9,2-8,7
	<8,6 
	0.1 s

	m)
	
	
	
	
	
	

	Astotnieks pa kreisi 
	>16,3
	16,2-15,8
	15,7-15,5
	15,4-15,3
	<15,2 
	0.1 s

	Astotnieks pa labi

	>15,9
	15,8-15,7
	15,6-15,4
	15,3-15,2
	<15,1 
	0.1 s


Slidošanas novērtējuma skalas 9 - gadīgiem zēniem
	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	

	
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	

	Tests
	
	
	
	
	
	Mērvie​nības

	36m
	7,1 
	7,0-6,9
	6,8-6,7
	6,6-6,4
	6,3
	0.1 s

	36m ar muguru
	10,0 
	9,9-9,5
	9,4-9,2
	9,1-9,0
	8,9
	0.1 s

	Atspole (9+18+9
	10,1 
	10,0-9,7
	9,6-9,1
	9,0-8,8
	8,7
	0.1 s

	m)
	
	
	
	
	
	

	Astotnieks pa kreisi ar ripu
	16,5 
	16,4-15,9
	15,8-15,6
	15,5-15,3
	15,2
	0.1 s

	Astotnieks pa labi
ar ripu
	16,3 
	16,2-15,7
	15,6-15,5
	15,4-15,1
	15,0
	0.1 s


Speciālās sagatavotības novērtējuma skalas 10 - gadīgiem zēniem
	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	

	
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	

	Tests
	
	
	
	
	
	Mērvie​nības

	36m
	>6,8
	6,7-6,3
	6,2-6,0
	5,9-5,8
	<5,7
	0.1 s

	36m ar muguru
	>8,9
	8,8-8,5
	8,4-8,3
	8,2-8,1
	<8,0
	0.1 s

	Aplis pa kreisi
	>21,3
	21,2-20,8
	20,7-20,3
	20,2-19,9
	<19,8
	0.1 s

	Aplis pa labi
	>21,5
	21,4-21,0
	20,9-20,5
	20,4-20,1
	<20,0
	0.1 s

	Mazais slaloms ar ripu
	>30,0
	29,9-29,8
	29,7-29,3
	29,2-28,9
	<28,8
	0.1 s

	Mazais slaloms bez ripas
	>28,7
	28,6-28,3
	28,2-27,8
	27,7-27,4
	<27,3
	0.1 s

	Slaloms
	>54,2
	54,1-53,8
	53,7-53,3
	53,2-52,9
	<52,8
	0.1 s

	Ripas metieni
	<4
	5
	6
	7
	>8
	skaits


Speciālās sagatavotības novērtējuma skalas 11 - gadīgiem zēniem

	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	

	
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	

	Tests
	
	
	
	
	
	Mērvie​nības

	36m
	>6,3
	6,2-6,1
	6,0-5,8
	5,7-5,6
	<5,5
	0.1 s

	36m ar muguru
	>8,2
	8,1-7,8
	7,7-7,4
	7,3-7,1
	<7,0
	0.1 s

	Aplis pa kreisi
	>20,9
	20,8-20,3
	20,2-19,7
	19,6-19,1
	<19,0
	0.1 s

	Aplis pa labi
	>21,1
	21,0-20,6
	20,5-20,1
	20,0-19,6
	<19,5
	0.1 s

	Mazais slaloms ar ripu
	>30,7
	30,6-29,8
	29,7-28,9
	28,8-28,0
	<27,9
	0.1 s

	Mazais slaloms bez ripas
	>29,3
	29,2-28,4
	28,3-27,3
	27,2-26,2
	<26,1
	0.1 s

	Slaloms
	>53,7
	53,6-53,1
	53,0-51,0
	50,9-49,9
	<49,8
	0.1 s

	Ripas metieni
	<4
	5
	6
	7
	>8
	skaits


Speciālās sagatavotības novērtējuma skalas 12 - gadīgiem zēniem

	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	

	
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	

	Tests
	
	
	
	
	
	Mērvie​nības

	36m
	 6,2
	6,1-6,0
	5,9-5,7
	5,6-5,5
	       5,4 


	0.1 s

	36m ar muguru
	7,9
	1,8-7,5
	7,4-7,2
	7,1-6,9
	6,8
	0.1 s

	Aplis pa kreisi
	20,6
	20,5-20,0
	19,9-19,4
	19,3-18,8
	18,7
	0.1 s

	Aplis pa labi
	20,5
	20,4-20,0
	19,9-19,5
	19,4-19,1
	19,0
	0.1 s

	Mazais slaloms ar ripu
	30,1
	30,0-29,2
	29,1-28,3
	28,2-27,4
	27,3
	0.1 s

	Mazais slaloms bez ripas
	29,0
	28,9-28,1
	28,0-27,2
	27.1-26,3
	26,2
	0.1 s

	Slaloms
	52,4
	52,3-51,3
	51,2-50,2
	50,1-49,1
	49,0
	0.1 s

	Ripas metieni
	3
	4
	5
	6
	7
	skaits


Speciālās sagatavotības novērtējuma skalas 13 - gadīgiem zēniem

	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	

	
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	

	Tests
	
	
	
	
	
	Mērvie​nības

	36m
	 >,2-6,0
	5,9-5,8
	5,7-5,4
	5,3-5,2
	5,1
	0.1 s

	36m ar muguru
	 >,6-7,4
	7,3-7,1
	7,0-6,8
	6,7-6,5
	6,4
	0.1 s

	Aplis pa kreisi
	>20,5-20,1
	20,0-19,6
	19,5-19,1
	19,0-18,6
	18,5
	0.1 s

	Aplis pa labi
	>20,4-20,0
	19,9-19,5
	19,4-19,0
	18,9-18,5
	18,4
	0.1 s

	Mazais slaloms ar ripu
	>30,4-29,6
	29,5-28,7
	28,6-27,8
	27,7-26,9
	26,8
	0.1 s

	Mazais slaloms bez ripas
	>9,2-28,4
	28,3-27,5
	27,4-26,6
	26,5-25,7
	25,6
	0.1 s

	Slaloms
	>1,4-50,4
	50,3-49,3
	49,2-48,2
	48,1-47,1
	47.0
	0.1 s

	Ripas metieni
	<4
	5
	6
	7
	8
	skaits


Speciālās sagatavotības novērtējuma skalas 14 - gadīgiem zēniem
	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	

	
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	Mērvie nības

	Tests
	
	
	
	
	
	​

	36m
	6,0-5,7
	5,6-5,5
	5,4-5,2
	5,1-5,0
	4,9 
	0.1 s

	36m ar muguru
	7,4-7,2
	7,1-6,9
	6,8-6,6
	6,5-6,3
	6,2 
	0.1 s

	Aplis pa kreisi
	19,5-19,1
	19,0-18,6
	18,5-18,1 
	18,0-17,6
	17,5
	0.1 s

	Aplis pa labi
	19,2-18,9
	18,8-18,3
	18,2-17,9
	17,8-17,5
	17,4
	0.1 s

	Mazais slaloms ar ripu
	29,2-28,4
	28,3-27,3
	27,2-26,2
	26,1-25,3
	25,2
	0.1 s

	Mazais slaloms bez ripas
	28,4-27,6
	27,5-26,7
	26,6-24,8
	24,7-23,9
	23,8
	0.1 s

	Slaloms
	47,4-46,6


	46,5-45,7
	45,6-44,8
	44,7-43,9
	43,8
	0.1 s

	Ripas metieni
	4
	5
	6
	7
	8
	skaits


Speciālās sagatavotības novērtējuma skalas 15 - gadīgiem zēniem

	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	

	
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	

	Tests
	
	
	
	
	
	Mērvie​nības

	36m
	5,8-5,6
	5,5-5,3
	5,2-5,0
	4,9-4,8
	4,7
	0.1 s

	36m ar muguru
	7,2-7,0
	6,9-6,7
	6,6-6,4
	6,3-6,1
	6,0
	0.1 s

	Aplis pa kreisi
	18,0-17,8
	17,7-17,5
	17,4-17,1
	17,0-16,6
	16,5
	0.1 s

	Aplis pa labi
	17,7-17,5
	17,4-17,2
	17,1-16,9
	16,8-16,6
	16,5
	0.1 s

	Mazais slaloms ar ripu
	27,5-26,8
	26,7-26,0
	25,9-25,2
	25,1-24,4
	24,3
	0.1 s

	Mazais slaloms bez ripas
	26,5-25,8
	25,7-25,0
	24,9-24,2
	24,1-23,4
	23,3
	0.1 s

	Slaloms
	47,1-46,3
	46,2-45,4
	45,3-44,5
	44,4-43,6
	43,5
	0.1 s

	Atspoles skrējiens (5x54m)
	49,5-49,1
	49,0-48,3
	48,2-47,2
	47,1-46,1
	46,0
	0.1 s

	Ripas metieni
	4
	5
	6
	7
	8
	skaits


Speciālās sagatavotības novērtējuma skalas 16 - gadīgiem zēniem

	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	

	
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	

	Tests
	
	
	
	
	
	Mērvie​nības

	36m
	5,5
	5,4-5,2
	5,1-4,9
	4,8-4,7
	4,6
	0.1 s

	36m ar muguru
	6,7
	6,6-6,4
	6,3-6,0
	5,9-5,8
	5,7
	0.1 s

	Aplis pa kreisi
	17,2-17,0
	16,9-16,7
	16,6-16,4
	16,3-16,1
	16,0
	0.1 s

	Aplis pa labi
	17,6-17,3
	17,2-16,9
	16,8-16,5
	16,4-6,1
	16,0
	0.1 s

	Mazais slaloms bez ripas
	26,0
	25,9-24,8
	24,7-24,1
	24,0-23,2
	23,1
	0.1 s

	Mazais slaloms ar ripu
	26,2 I
	26,1-25,6
	25,5-24,9
	24,8-24,2
	24,1
	0.1 s

	Slaloms
	45,4
	45,3-44,7 
	44,6-43,9
	43,8-43,1
	43,0
	0.1 s

	Atspoles skrējiens (5x54m)
	49,0-48,7
	48,6-47,6 
	47,5-46,5
	46,4-45,4
	45,3
	0.1 s

	Ripas metieni
	4
	5
	6
	7
	8
	skaits


Speciālās sagatavotības novērtējuma skalas 17 - gadīgiem zēniem

	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	

	
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	

	Tests
	
	
	
	
	
	Mērvie​nības

	36m

	5,4
	5,3-5,1
	5,0-4,8
	4,7-4,6
	4,5
	0.1 s

	36m ar muguru 
	6,4
	6,3-6,1
	б,0-5,7
	5,6-5,5
	5,4  i
	0.1 s

	Aplis pa kreisi
	16,8-16,5
	16,4-16,2
	16,1-16,0
	15,9-15,7
	15,6
	0.1 s

	Aplis pa labi
	17,4-17,2
	17,1-16,8
	1б,7-16,4
	16,3-16,0
	15,9
	0.1 s

	Mazais slaloms bez ripas
	24,1
	24,0-23,5

	23,4-22,9
	22,8 – 22,3
	22,2
	0.1 s

	Mazais slaloms ar ripu
	25,6
	25,5-25,0
	24,9-24,4
	24,3-23,8
	23,7
	0.1 s

	Slaloms 
	44,2
	44,1-43,5 
	43,4-42,8
	42,7-42,1
	42,0
	0.1 s

	Atspoles skrējiens (5x54m)
	48,0-47,7
	47,6-46,6
	46,5-45,5
	45,4-44,4
	44,3
	0.1 s

	Ripas metieni
	4
	5
	6
	7
	8
	skaits


Speciālās sagatavotības novērtējuma skalas 18 - gadīgiem zēniem

	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	

	
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	

	Tests
	
	
	
	
	
	Mērvie​nības

	36m
	5,2
	5,1-4,9
	4,8-4,7
	4,6-4,5
	4,4
	0.1 s

	36m ar muguru
	6,3
	6,2-6,0
	5,9-5,4
	5,3-5,2
	5,1
	0.1 s

	Aplis pa kreisi
	16,7-16,5
	16,4-16,2
	16,1-15,9
	15,8-15,6
	15,5
	0.1 s

	Aplis pa labi
	16,9-16,5
	16,4-16,3
	16,2-16,0
	15,9-15,8
	15,7
	0.1 s

	Mazais slaloms bez ripas
	23,7
	23,6-23,4
	23,3-22,6
	22,5-22,1
	22,0
	0.1 s

	Mazais slaloms ar ripu
	25,1
	25,0-24,5
	24,4-23,9
	23,8-23,2
	23,1
	0.1 s

	Slaloms
	42,9
	42,8-42,3
	42,2-41,7
	41,6-41,1
	41,0
	0.1 s

	Atspoles skrējiens (5x54m)
	46,6-46,0
	45,9-44,8
	44,7-44,0
	 43,9-43,2
	43,1
	0.1 s

	Ripas metieni
	4
	5
	6
	7
	8
	skaits


7. Hokejistu specialās sagatavotības novērtējums
Lai varētu spriest par hokejistu speciālo sagatavotību, vienā testēšanā jāizmanto vismaz piecus kontroles vingrinājumus dažādam īpašībām. Pozitīvu vērtējumu hokejists saņem ja katrā testā rezultāts tiek novērtēts ar trim ballēm. Zemāks rezultāts norāda uz nepilnībām speciālā sagatavotībā. Ballu kopēja summa un vērtējums, atkarība no pielietoto testu skaita, norādīts tabulā. 
Hokejistu specialās sagatavotības novērtējuma tabula 
	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts

	
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis

	Testu skaits
	Balles
	Balles
	Balles
	Balles
	Balles

	5.testi
	<9
	10-14
	15-19
	20-23
	24-25

	6.testi


	<11
	12-17
	18-23
	24-28
	29-30

	7.testi
	<13
	14-20
	21-27
	28-32
	33-35

	8.testi
	<15
	16-23
	24-31
	32-37
	38-40

	9.testi
	<17
	18-26
	27-35
	36-41
	42-45

	10.testi
	<19
	20-29
	30-39
	40-46
	47-50
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