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Literatūras saraksts

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

Fiziskā attīstība ir cilvēka ķermeņa formu, organisma funkciju un spēju likumsakarīgas izmaiņas individuālajā attīstības procesā. Šī attīstība var noritēt neatkarīgi no mūsu gribas dabiskā ceļā, taču ar sportu, ar mērķtiecīgi izvēlētiem fiziskiem vingrinājumiem fizisko attīstību var paātrināt un ietekmēt vēlamā virzienā.

Trenetību raksturo organisma morfo funkcionālais stāvoklis tāpat arī nervu un muskuļu koordinācijā. 

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. Aerobās izturības galvenais rādītājs ir maksimālais skābekļa patēriņš (VO2 max), jeb aerobā jauda, kas ir skābekļa daudzums l/min vai ml/kg/min, ko pacients patērē intensīvas fiziskas slodzes laikā. Par skābekļa patēriņa maksimumu var spriest pēc visiem sirds un asinsvadu sistēmas rādītājiem un to izmaiņām fiziskas slodzes laikā. 


Fiziska slodze ir noteikta apjoma un intensitātes fizisko vingrinājumu iedarbība uz cilvēka organismu.
3. Nosacījumi testēšanas pielietojumam

Testēšanu pielieto, lai noteiktu šādus rādītājus:

· Fiziskās attīstības noteikšanai un novērtēšanai;

· Organisma funkcionālā stāvokļa un trenētības 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. Testu kompleksi
4.1. Fiziskās attīstības un trenetības noteikšanas testi:
· Antropometriskie rādītāji ir:
· Auguma garuma noteikšana; 

· Ķermeņa svara noteikšana;
·  Ādas tauku kroku biezuma noteikšana;

· Ķermeņa masas indeksa aprēķināšana.
· Kardiorespiratoro spēju noteikšanas tests ir: Veloergometra tests PWC170 (Physical Working Capacity) - fizisko darbaspēju noteikšanas tests, kura laikā pacients (bērni vecumā no 6 – 17 gadiem ieskaitot) uz veloergometra min pedāļus 9 minūtes ar 3 uzliktām dažāda lieluma fiziskām slodzēm, tā lai testa beigās tiktu sasniegta sirdsdarbības frekvence 170 x’

· Ķermeņa līdzsvara (vestibilārais aparāts) noteikšanas tests – Flamingo tests;

5. Testu tehnoloģijas
5.1.  Fiziskās attīstības un trenetības noteikšanas testu tehnoloģijas

Lai noteiktu fizisko attīstību, tiek pielietota šāda antropometrijas rādītāju noteikšanas tehnoloģija:

· auguma garuma noteikšana – auguma garumu mēra stāvot taisni, kājām kopā, piespiežot papēžus, muguras krustu rajonu, lāpstiņas un pakausi pie sienas;
· ķermeņa svara noteikšana – sportists minimāli apģērbts nostājas uz svariem un treneris nosaka ķermeņa svaru kilogramos;

· ādas tauku kroku biezuma noteikšana – stingri saņem starp kreisās rokas īkšķi un rādītājpirkstu ādas kroku, ar kaliperu satver šo kroku, ļauj sasniegt pilnu spiedienu un nolasa krokas biezumu milimetros. Ādas tauku krokas mēra vienā ķermeņa pusē 4 vietās:


augšdelma mugurējās ādas tauku kroka;


augšdelma priekšējās ādas tauku kroka;


zem lāpstiņas ādas tauku kroka;


virs zarnu kaula šķautnes ādas tauku kroka.


visu 4 ādas tauku kroku summu māsa ieraksta rezultātu veidlapā.

ķermeņa masas indeksa (ĶMI) aprēķināšana notiek datorizēti pēc formulas: 

ĶMI = ķermeņa svars (kg) / augums2 (m);

· Lai veiktu kardiorespiratoro spēju noteikšanas testus, jāievēro šādi nosacījumi:
· Kardiorespiratoro spēju noteikšanas tests ir jāveic sporta tērpa un sporta apavos.


Veloergometra tests PWC170 (Physical Working Capacity) ir fizisko darbaspēju noteikšanas tests, kura laikā bērni (vecumā no 6 – 17 gadiem ieskaitot) uz veloergometra min pedāļus 9 minūtes ar 3 uzliktām dažāda lieluma fiziskām slodzēm, tā lai testa beigās tiktu sasniegta sirdsdarbības frekvence 170 x’. Veloergometra testu PWC170 veic Funkcionālās diagnostikas kabinetā sporta ārsts vai kardiologs kopā ar funkcionālās diagnostikas māsu;


Darba slodžu aprēķināšana Veloergometra tests PWC170:

· Pirmo jeb sākuma darba slodzi (N1)aprēķina, ņemot vērā pacienta trenētības pakāpi, svaru un dzimumu: hokejistiem - 1,25 w/kg.
· Otro darba slodzi (N2) aprēķina, atkarībā no sirdsdarbības frekvences pirmās darba slodzes perioda beigās f1:

< 100 x’ – palielina darba slodzi par 70%;

100 x’ – 110 x’ – palielina darba slodzi par 60%;

111 x’ – 120 x’ – palielina darba slodzi par 50%;

121 x’ – 130 x’ – palielina darba slodzi par 40%;

131 x’ – 140 x’ – palielina darba slodzi par 30%;

141 x’ – 150 x’ – palielina darba slodzi par 20%;

151 x’ – 160 x’ – palielina darba slodzi par 10%;


Ja sirdsdarbības frekvence sasniedz 155 reizes minūtē pirmās slodzes perioda beigās, testu pārtrauc un atkārto citā dienā ar zemāku pirmo darba slodzi.

· Trešo darba slodzi (N3) aprēķina, atkarībā no sirdsdarbības frekvences otrās darba slodzes perioda beigās f2:

<130 x’ – palielina darba slodzi par 70%;

130 x’ – 140 x’ – palielina darba slodzi par 50%;

141 x’ – 150 x’ – palielina darba slodzi par 30%;

151 x’ – 160 x’ – palielina darba slodzi par 10%;


Ja sirdsdarbības frekvence sasniedz 165 reizes minūtē otrās slodzes perioda beigās, tests pārtrauc un atkārto citā dienā ar zemāku pirmo darba slodzi. 



Procenti vatos N2 un N3 slodzes noteikšanai :

	Sirdsdarbības frekvence pirmās slodzes beigās f1 (x’)
	< 100
	100-110
	111-120
	121-130
	131-140
	141-150
	151-160

	Sirdsdarbības frekvence otrās slodzes beigās f2 (x’)
	121-130
	
	131-140
	
	141-150
	
	151-160

	Darba slodzes N (vatos) un tās palielinājums (%)
	+70%
	+ 60 %
	+ 50 %
	+ 40 %
	+ 30 %
	+ 20 %
	+ 10 %

	30
	55
	50
	45
	40
	40
	35
	35

	35
	60
	55
	55
	50
	50
	45
	40

	40
	70
	65
	65
	60
	55
	50
	45


	45
	80
	75
	70
	65
	60
	55
	50

	50
	85
	80
	75
	70
	65
	60
	55

	55
	90
	85
	80
	75
	70
	65
	60

	60
	100
	95
	90
	85
	80
	70
	65

	65
	115
	110
	100
	90
	85
	80
	75

	70
	120
	115
	110
	100
	95
	85
	80

	75
	130
	125
	115
	110
	100
	95
	85

	80
	135
	130
	120
	115
	105
	100
	90

	85
	145
	130
	125
	120
	110
	100
	95

	90
	150
	145
	130
	125
	115
	105
	100

	95
	160
	155
	145
	130
	125
	115
	105

	100
	175
	160
	150
	145
	130
	125
	110

	105
	185
	175
	160
	150
	140
	130
	115

	110
	190
	180
	165
	155
	145
	135
	120

	115
	195
	185
	175
	160
	150
	140
	125

	120
	205
	190
	180
	170
	155
	145
	130

	125
	215
	205
	185
	175
	160
	150
	140


	130
	220
	210
	200
	180
	175
	155
	145


PWC 170 aprēķina pēc formulas un izsaka w/kg mērvienībās:

PWC 170 = (( N3 - N2 ) : ( f3 – f2 ) x ( 170 – f3 ) + N3) : m, 

kur  N2 – otrās darba slodzes lielums, izteikts vatos,

N3 – trešās darba slodzes lielums, izteikts vatos,

f2 – sirdsdarbības frekvence otrās darba slodzes beigās, izteikta x’,

f3 – sirdsdarbības frekvence trešās darba slodzes beigās, izteikta x’,

m – pacienta ķermeņa svars, izteikts kilogramos.

· Veloergometra tests PWC170 tehnoloģija – aerobās izturības jeb darbaspēju noteikšanai:

Veloergometra tests PWC170 veikšanai nepieciešams stacionāra tipa veloergometrs, sporta testeris ar pulksteni un svari.


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


Pirms testa uzsākšanas pacients novelk sporta apavus un nosveras ar precizitāti līdz 0,1 kg. Pacients uzvelk sporta apavus un sagatavojas testa izpildei. Māsa noregulē veloergometra sēdekļa augstumu un rokturu stāvokli. Pacients apsēžas uz veloergometra un gaida testa sākumu. Māsa, atbilstoši pacienta ķermeņa svaram, aprēķina pirmās darba slodzes (N1) lielumu un noregulē uz to veloergometra skalu. Māsa uzliek pacientam sporta testeri, nosaka sirdsdarbības frekvenci un atļauj izdarīt dažus pedāļu apgriezienus bez slodzes. Māsa dod signālu testa uzsākšanai un ieslēdz sporta testera laika atskaiti. Pacients sāk mīt pedāļus nepārtraukti 9 minūtes. Ik pēc 3 minūtēm, tas ir 4 un 7 minūtes sākumā, atbilstoši sirdsdarbības frekvencei, palielina darba slodzi, uzliek otro (N2) un trešo (N3). Sirdsdarbības frekvenci nosaka, katras darba slodzes beigās, nolasot to no sporta testera pulksteņa. Testa beigās māsa samazina slodzi līdz sākotnējai un atļauj pacientam griezt pedāļus vēl apmēram 30 sekundes, lai atslābinātos pirms pilnīgas apstāšanās.


Māsa veic PWC170 aprēķinu, ievietojot formulā nepieciešamos rādītājus. Rezultātu – PWC170, izteiktu w/kg, ieraksta rezultātu veidlapā.


Testu veic tikai vienu reizi.

· Flamingo testa tehnoloģija – ķermeņa līdzsvara noteikšanai:


Flamingo testa veikšanai nepieciešams hronometrs un 50 cm garš, 4 cm augsts un 3 cm plats metāla stienis, segts ar neslīdošu materiālu (maksimālais biezums 5 mm), kas stipri piestiprināts pie stieņa. Stienim piestiprināti 2 balsti (15 cm gari un 2 cm plati), kas nodrošina stabilitāti.


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. Sportists iedod trenerim roku, nostājas uz vienas (brīvi izvēlētas) kājas uz paliktņa un satver otru kājas saliektu ceļgalā pēdas virspusi ar roku. 

Kad sportists atlaiž trenera roku, tiek ieslēgts hronometrs. Līdzsvara noturēšanai var balansēt ar brīvo roku.


Līdzsvars jānotur 1 minūti. Katru reizi, kad tiek zaudēts līdzsvars: pieskaras trenera rokai, palaiž vaļā brīvo kāju vai skar grīdu, testu pārtrauc un apstādina hronometru. Pēc katra pārtraukuma testu turpina līdz vienai pilnai minūtei. Treneris skaita cik reizes 1 minūtes laikā sportists atsāk testa veikšanu. Rezultātu – mēģinājumu skaitu minūtē – ieraksta rezultātu veidlapā.


Testu veic tikai vienu reizi.

Hokejistu fiziskās attīstības un trenetības novērtējuma skalas

Fiziskās attīstības novērtējuma skalas 6 - gadīgiem zēniem
	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	

	
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	

	Tests
	
	
	
	
	
	Mērvie​nības

	Auguma
	<115
	116-118
	119-123
	124-126
	>127
	cm

	garums
	
	
	
	
	
	

	Svars
	<19
	20-21
	22-24
	25-26
	>27
	kg

	Adas 4
	<15
	16-18
	19-21
	22-24
	>25
	mm

	kroku summa
	
	
	
	
	
	

	Ķermeņa masas
	<14,4
	14,5-15,1
	15,2-16,0
	16,1--16,7
	>16,8
	svars (kg) /

	indekss
	
	
	
	
	
	augums(m2)


Fiziskās attīstības 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

	Auguma
	<123
	124- 126
	127- 125
	130- 132
	>133
	cm

	garums
	
	
	
	
	
	

	Svars
	<20
	21 -22
	23 -25
	26-27
	>28
	kg

	Adas 4
	<14
	15- 18
	19-24
	25-27
	>28
	mm

	kroku summa
	
	
	
	
	
	

	PWC 170
	_
	_
	_
	_
	_
	W / kg

	Flamingo tests
	>15
	14- 13
	12- 10
	9-8
	<7
	mēg. skaits

	
	
	
	
	
	
	1. minūtē

	Ķermeņa masas
	<13,9
	14,0- 14,9
	15,0- 16,0
	16,1- 17,0
	>17,1
	svars (kg) /

	indekss
	
	
	
	
	
	augums(m2)


Fiziskās attīstības 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

	Auguma
	<128
	129- 131
	132- 136
	137- 139
	>140
	cm

	garums
	
	
	
	
	
	

	Svars
	<24
	25 -27
	28-30
	31 - 33
	>34
	kg

	Adas 4
	<14
	15- 18
	19-25
	26-29
	>30
	

	kroku summa
	
	
	
	
	
	mm

	PWC 170
	_
	_
	-
	_
	_
	W/kg

	Flamingo tests
	>15
	14- 13
	12- 10
	9-8
	<7
	mēg. skaits

	
	
	
	
	
	
	1 minūtē

	Ķermeņa masas
	<14,3
	14,4- 15,3
	15,4 - 16,6
	16,7 - 17,6
	>17,7
	svars (kg) /

	indekss
	
	
	
	
	
	augums(m2)


Fiziskās attīstības 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

	Auguma
	<132
	133 - 136
	137- 141
	142- 145
	>146
	cm

	garums
	
	
	
	
	
	

	Svars
	<27
	28-30
	31 -33
	34-36
	>37
	kg

	Adas 4
	<13
	14-20
	21 -27
	28-34
	>35
	

	kroku summa
	
	
	
	
	
	mm

	PWC 170
	<1,39
	1,4-1,69
	1,7- 1,94
	1,95-2,12
	>2,13
	W / kg

	Flamingo tests
	>15
	14 - 13
	12- 10
	9-8
	<7
	mēg. skaits

	
	
	
	
	
	
	1 minūtē

	Ķermeņa masas
	<14
	14,1 -15,5
	15,6- 17,0
	17,1 - 18,5
	>18,6
	svars (kg) /

	indekss
	
	
	
	
	
	augums(m2)


Fiziskās attīstības 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

	Auguma
	<138
	139-142
	143- 147
	148- 151
	>152
	cm

	garums
	
	
	
	
	
	

	Svars
	<29
	30-32
	33 -37
	38-40
	>41
	kg

	Adas 4
	<14
	15-21
	22-28
	29-35
	>36
	

	kroku summa
	
	
	
	
	
	mm

	PWC 170
	<1,65
	1,66-1,95
	1,96-2,24
	2,25-2,54
	>2,55
	W / kg

	Flamingo tests
	>14
	13 - 12
	11 - 9
	8 - 7
	<6
	mēg. skaits

	
	
	
	
	
	
	1 minūtē

	Ķermeņa masas
	<13,6
	13,7- 15,4
	15,5 - 17,1
	17,2 - 18,9
	>19
	svars (kg) /

	indekss
	
	
	
	
	
	 augums(m2)


Fiziskās attīstības 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

	Auguma
	<142
	143- 147
	148- 152
	153 - 157
	>158
	cm

	garums
	
	
	
	
	
	

	Svars
	<32
	33-36
	37-41
	42-45
	>46
	kg

	Adas 4
	<14
	15-21
	22-30
	31 -37
	>38
	

	kroku summa
	
	
	
	
	
	mm

	PWC 170
	<1,6
	1,61 -1,85
	1,86-2,14
	2,15 -2,39
	>2,4
	W / kg

	Flamingo tests
	>13
	12- 11
	10 - 8
	7-6
	<5
	mēg. skaits

	
	
	
	
	
	
	1 minūtē

	Ķermeņa masas
	<14
	14,1 -15,8
	15,9 - 17,7
	17,8 - 19,5
	>19,6
	svars (kg) /

	indekss
	
	
	
	
	
	 augums(m2)


Fiziskās attīstības 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

	Auguma
	<148
	149- 153
	154- 158
	 159 - 163
	>164
	cm

	garums
	
	
	
	
	
	

	Svars
	<31
	32-38
	39-47
	48-54
	>55
	kg

	Adas 4
	<15
	16-21
	22-30
	31 -36
	>37
	

	kroku summa
	
	
	
	
	
	mm

	PWC 170
	<1,69
	1,7- 1,99
	2,0-2,26
	2,27-2,56
	>2,57
	W / kg

	Flamingo tests
	>13
	12 - 11
	10-8
	7-6
	<5
	mēg. skaits

	
	
	
	
	
	
	1 minūtē

	Ķermeņa masas
	<14,4
	14,5 -16,3
	16,4- 18,2
	18,3 -20,1
	>20,2
	svars (kg) /

	indekss
	
	
	
	
	
	augums(m2)


Fiziskās attīstības 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

	Auguma garums
	<153
	154-155
	160-166
	167-172
	>173
	cm

	Svars
	<39
	40-45
	46-52
	53-58
	>59
	kg

	Adas 4
	<14
	15-21
	22-28
	29-35
	>36
	

	kroku summa
	
	
	
	
	
	mm

	PWC 170
	<1,79
	1,80-2,07
	2,08-2,34
	2,35-2,62
	>2,63
	W / kg

	Flamingo tests
	>13
	12-11
	10-8
	7-6
	<5
	mēg. skaits

	
	
	
	
	
	
	1 minūtē

	Ķermeņa masas
	<15
	15,1 - 16,7
	16,8- 18,8
	18,9-20,5
	>20,6
	svars (kg) /

	indekss
	
	
	
	
	
	augums(m2)


Fiziskās attīstības novērtējuma skalas 14 - gadīgiem zēniem
	   Skala
	Zems
	Zem vidējā
	Vidējs
	Virs vidējā
	Augsts
	

	
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	līmeņa
	līmenis
	

	    Balles
	1
	2
	3
	4
	5
	

	Tests
	
	
	
	
	
	Mērvie​nības

	Auguma
	<160
	161-166
	167- 173
	174-179
	>180
	cm

	garums
	
	
	
	
	
	

	Svars
	<46
	47-52
	53-60
	61 -65
	>66
	kg

	Adas 4
	<15
	16-21
	22-28
	29-34
	>35
	

	kroku summa
	
	
	
	
	
	mm

	PWC 170
	<1,84
	1,85-2,14
	2,15-2,45
	2,46-2,75
	>2,76
	W / kg

	Flamingo tests
	>13
	12- 11
	10-8
	7-6
	<5
	mēg. skaits

	
	
	
	
	
	
	1 minūtē

	Ķermeņa masas
	>16,4
	16,5- 18,0
	18,1 - 19,5
	19,6-21,1
	>21,2
	svars (kg) /

	indekss
	
	
	
	
	
	augums (m2)


Fiziskās attīstības 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

	Auguma
	<168
	169-174
	175- 179
	180- 185
	>186
	cm

	garums
	
	
	
	
	
	

	Svars
	<52
	53-58
	59-67
	68-73
	>74
	kg

	Adas 4
	<16
	17-22
	23-27
	28-34
	>35
	

	kroku summa
	
	
	
	
	
	

	PWC 170
	<1,82
	1,83-2,23
	2,24-2,64
	2,65-3,05
	>3,06
	W / kg

	Flamingo tests
	>12
	11 -10
	9-7
	6-5
	<4
	mēg. skaits

	
	
	
	
	
	
	1 minūtē

	Ķermeņa masas
	<17,g
	17,9 - 19,3
	19,4-20,7
	20,8-22,1
	>22,2
	svars (kg) /

	indekss
	
	
	
	
	
	augums(m2)


Fiziskās attīstības 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

	Auguma
	<171
	175- 179
	180- 183
	184- 188
	>189
	 cm

	garums
	
	
	
	
	
	

	Svars
	<58
	59-64
	65-71
	72-77
	>78
	 kg

	Adas 4
	<17
	18-23
	24-28
	29-34
	>35
	 mm

	kroku summa
	
	
	
	
	
	

	PWC 170
	<2,05
	2,06-2,38
	2,39-2,69
	2,70-3,02
	>3,03
	 W / kg

	Flamingo tests
	>12
	11 - 10
	9-7
	6-5
	<4
	 mēg. skaits

	
	
	
	
	
	
	 1 minūtē

	Ķermeņa masas
	<19
	19,1 - 20,3
	20,4-22,1
	22,2 - 23,4
	>23,4
	 svars (kg) /

	indekss
	
	
	
	
	
	 augums(m2)


Fiziskās attīstības 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

	Auguma
	<171
	172-178
	175- 185
	186-190
	>191
	cm

	garums
	
	
	
	
	
	

	Svars
	<61
	62-67
	68-74
	75-80
	>81
	kg

	Adas 4
	<18
	19-23
	24-28
	29-33
	>34
	

	kroku summa
	
	
	
	
	
	

	PWC 170
	<2,14
	2,15-2,43
	2,44- 2,69
	2,70-2,97
	>2,98
	W / kg

	Flamingo tests
	>11
	10-9
	8-6
	5-4
	<3
	mēg. skaits

	
	
	
	
	
	
	1 minūtē

	Ķermeņa masas
	<19,4
	19,5 -20,7
	20,8 -22
	22,1 - 23,3
	>23,4
	svars (kg) /

	indekss
	
	
	
	
	
	augums(m2)


Fiziskās attīstības 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

	Auguma
	<174
	175-177
	178-184
	185- 187
	>188
	cm

	garums
	
	
	
	
	
	

	Svars
	<62
	63-67
	68-74
	75-79
	>80
	kg

	Adas 4
	<18
	19-20
	21 -22
	23-24
	>25
	

	kroku summa
	
	
	
	
	
	mm ,

	PWC 170
	<2,54
	2,55-2,85
	2,86-3,15
	3,16-3,47
	>3,48
	W / kg

	Flamingo tests
	> 11
	10-9
	8-6
	5-4
	<3
	mēg. skaits

	
	
	
	
	
	
	1 minūtē

	Ķermeņa masas
	<19,3
	19,4 -20,8
	20,9-22,3
	22,4-23,8
	>23,9
	svars (kg) /

	indekss
	
	
	
	
	
	augums(m2)


7. Hokejistu fiziskās attīstības un trenetības novērtējums
Pozitīvu vērtējumu hokejists saņem ja katrā testā rezultāts tiek novērtēts ar trim ballēm. Zemāks rezultāts norāda uz nepilnībām fiziskajā sagatavotībā. Ballu kopēja summa un vērtējums, atkarība no pielietoto testu skaita, norādīts tabulā. 
Hokejistu fiziskās 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


1

