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IEVADS

Futbols ir viens no popularakajiem sporta veidiem pasaulé. Tas attista bérnu fiziskas
sp&jas, koordinaciju, veiklibu, disciplinu un prasmi sadarboties komanda. Futbola svariga
nozime ir ne tikai fiziskajai sagatavotibai, bet ari tehniskajai sagatavotibai, jo sp€létajam
nepiecieSams kontrolét bumbu kustiba un atri pielagoties dazadam spéles situacijam.

Viens no svarigakajiem tehniskajiem elementiem futbola ir bumbas vadiSana. Lai
audzekni veiksmigi apgiitu bumbas vadiSanas tehniku, nepiecieSamas labi attistitas
koordinacijas sp€jas. Koordinacija palidz bérniem precizak kontrolét kustibas, saglabat
lidzsvaru un veiksmigak izpildit tehniskos uzdevumus. Tapéc jaunakaja vecuma koordinacijas
sp€ju attistiSanai ir loti svariga nozime futbola treninu procesa.

Jaunakaja vecuma bérni vislabak apgist kustibas rotalu un dazadu kustibu uzdevumu
veida. Tapec futbola treninos svarigi izmantot interesantus, daudzveidigus un bérnu vecumam
atbilstoSus vingrinajumus. Praksé var novérot, ka ne visiem b&rniem koordinacijas sp&jas un
bumbas kontrole attistas vienadi. Daziem audz€kniem ir grutibas kontrol&t kustibas, saglabat
lidzsvaru un precizi vadit bumbu kustiba. Tas parada, cik svarigi ir regulari izmantot
koordinacijas vingrinajumus futbola treninos.

Kvalifikacijas darba téma ir “Rigas Futbola skolas SSG grupas audzeknu
koordinacijas sp&ju attistiSanas un bumbas vadiSanas tehnikas apguves izpéte futbola treninu
procesa”. Téma tika izveleta, jo koordinacijas sp€jas bitiski ietekmeé futbola tehnikas apguvi
jaunakaja vecuma. Darba laika tika analiz€ta koordinacijas vingrinajumu nozime un to
ietekme uz bumbas vadiSanas tehnikas attistibu.

Darba izstrades laika tika iegiita jauna pieredze un zinaSanas par futbola treninu
procesu. Futbols man iepriek§ nebija pazistams sporta veids, tapéc darba laika bija
nepiecieSams apgit gan futbola teorétiskos pamatus, gan treninu metodiku darba ar bérniem.
Darba izstrade nebija viegla, tomer ta palidzgja labak izprast bérnu sagatavoSanas procesu
futbola un koordinacijas sp&ju nozimi tehnikas apguve.

Darba meérkis — izpétit Rigas Futbola skolas SSG grupas audzéknu koordinacijas
sp€ju attistiSanu un bumbas vadiSanas tehnikas apguvi futbola treninu procesa.

Darba uzdevumi:

Izpétit koordinacijas sp&ju nozimi futbola.

Analizet bumbas vadiSanas tehnikas apguvi jaunakaja vecuma.
Veikt audzeknu fiziskas un tehniskas sagatavotibas novértésanu.
Analizet ieglitos rezultatus un attistibas dinamiku.

Kvalifikacijas darbs sastav no se$am nodalam. Pirmaja nodala aprakstita sporta
organizacijas darbiba un treninu procesa organizéSana. Otraja nodala apskatita specialo
fizisko 1pasibu attistiSana futbola, Ipasi koordinacijas sp&jas. Tresaja nodala analiz&ta tehniska
sagatavotiba un bumbas vadiSanas tehnikas apguve. Ceturtaja nodala ieklauta treninu darba
planoSana. Piektaja nodala aprakstits kvalifikacijas darba paSveért€jums, bet sestaja nodala
apkopots futbola trenera vertéjums par darbu un profesionalo izaugsmi.
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1. SPORTA ORGANIZACIJAS DARBIBAS RAKSTUROJUMS
UN MACIBU PROCESA PETIJUMS

Organizacijas veésture un tradicijas

Rigas Futbola skola ir viena no vecakajam un pazistamakajam bérnu un jaunieSu futbola
izglitibas iestadém Latvija(Sporta likums, 2024). Sporta skola dibinata 1962. gada 1. janvari,
un tas galvenais darbibas mérkis ir bérnu un jauniesu futbola attistiba, kvalitativa treninu
procesa nodroSinasana un veseliga dzivesveida popularizéSana.

Rigas Futbola skola daudzu gadu laika kluvusi par nozimigu jaunatnes futbola attistibas
centru Latvija. Sporta skola tiek sagatavoti dazada vecuma audz€kni, sakot no jaunakajam
sagatavoSanas grupam lidz augstaka Itmena jaunatnes komandam. Vairaki sporta skolas
audzekni velak parstav&jusi Latvijas jaunatnes izlases un profesionalus futbola klubus.
Sporta skolas darbiba balstas uz profesionalu treneru darbu, sistematisku treninu procesu un
bérnu vecumam atbilsto$u metodiku. Ipasa uzmaniba tiek pieversta audzeknu fiziskajai,
tehniskajai un psihologiskajai attistibai. Treninu procesa tiek attistitas koordinacijas spgjas,
veikliba, reakcija, Iidzsvars un futbola tehnikas pamati. Jaunakaja vecuma trenini tiek
organize€ti rotalu un spélu veida, lai bérni saglabatu interesi par futbolu un pilnveidotu kustibu
prasmes.

Sporta skolas audzekni regulari piedalas Latvijas jaunatnes futbola ¢empionatos, dazados
turniros un futbola festivalos. Tas palidz pilnveidot beérnu prasmes, disciplinu, sadarbibu un
izpratni par komandas darbu.

DibinaSanas un darbibas tiesiskie aspekti

Rigas Futbola skolas darbiba tiek organizeta saskana ar Latvijas Republikas normativajiem
aktiem, tai skaita Izglitibas likumu, Sporta likumu, Bérnu tiesibu aizsardzibas likumu un
citiem profesionalas ievirzes sporta izglitibas reglamentgjosiem dokumentiem. Sporta skolas
darbibu nosaka arT iestades nolikums , iek$&jas kartibas noteikumi un metodiskie dokumenti.
(Izglitibas likums, 2024)

Sporta skolas administracija organiz€ un parrauga macibu-treninu procesu, nodro§ina
dokumentacijas apriti, sastada nodarbibu grafikus, koordin€ treneru darbu un organizé
audzeknu dalibu sacensibas. Treninu process tiek planots atbilstosi beérnu vecumam, fiziskajai
sagatavotibai un profesionalas ievirzes sporta izglitibas prasibam.

Prakses laika darbojos pie futbola trenera Viktora Suraka, kur$ strada ar 2017./2018. gada
dzimuSo b&rnu grupu. Treninos galvena uzmaniba tika pievérsta koordinacijas spgju
attistiSanai, kustibu veiklibai, reakcijai, lidzsvaram un futbola tehnikas pamatu apguvei.
Sporta skolas darbibas pamatprincipi ir disciplina, drosiba, ciena, komandas darbs, pozitiva
komunikacija un bérnu individuala attistiba. Sie principi nodrogina kvalitativu un bérnu
vecumam piemerotu treninu procesu.

Ieks€jie noteikumi, vides, ugunsdrosibas un higiénas prasibas
Rigas Futbola skola ir izstradati iek$gjas kartibas noteikumi, kuru mérkis ir nodrosinat drosu,

organizetu un profesionalu vidi treninu procesa. Noteikumi nosaka audzeknu, treneru un
vecaku tiesibas un pienakumus, ka ar1 uzvedibas normas sporta bazgs un treninu laika.



Audzekniem jaievero disciplina, treneru noradijumi un personigas higi€nas prasibas. Uz
treniniem jaierodas savlaicigi, piemé&rota sporta apgérba un sporta apavos. Audzekniem
jasaudzg sporta inventars un jaievero kartiba gérbtuves, stadionos un sporta zalgs.

Sporta skola tiek ieverotas ugunsdrosibas prasibas un evakuacijas noteikumi. Audzekni un
treneri tiek iepazistinati ar ricibu arkartas situacijas un operativo dienestu izsaukSanas kartibu.
Sporta skolas teritorija aizliegta alkohola, cigareSu un citu apreibinoSo vielu lietoSana. Tapat
audz€kniem aizliegts bojat inventaru, lietot necenz&tus vardus vai bez atlaujas pamest
nodarbibas.

Svariga nozime tiek pieskirta sanitari higi€nisko prasibu ieveroSanai. Audzekniem jaievero
personiga higi€na, jauztur tiriba un kartiba koplietoSanas telpas un péc treniniem jaizmanto
atbilstosi higiénas lidzekli.

Drosibas noteikumi sporta, traumas un to profilakse

Drosibas prasibu ievéroSana futbola treninu procesa ir bitiska, lai nodro§inatu bérnu veselibu
un droSu sportisko attistibu. Futbola biezak sastopamas traumas ir sasitumi, nobrazumi,
potites sastiepumi, cela locitavu parslodzes un muskulu sastiepumi.

Lai samazinatu traumu risku, katrs trenin$ sakas ar kvalitativu iesildiSanos, kuras laika tiek
aktivizeéta muskulatiira un sagatavots organisms fiziskajai slodzei. Treninos regulari tiek
izmantoti koordinacijas vingrinajumi, lidzsvara uzdevumi, kustibu stafetes un darbs ar
koordinacijas kapnitem. Sadi vingrinajumi palidz uzlabot kustibu kontroli un samazina
traumu iesp&jamibu spéles situacijas.

Treneri uzrauga vingrinajumu pareizu izpildi, pielago slodzi bérnu vecumam un fiziskajam
sp&jam, ka ar1 seko 11dzi audzeknu passajiitai. Traumu profilakse svariga nozime ir ar1
atbilstoSa inventara izmantoSanai, kvalitativam sporta segumam, regularai hidratacijai un
pietickamai atpiitai starp fiziskajam slodzem.

Treneriem nepiecieSama dokumentacija (veidi un saturs)

Trenera darba svariga nozime ir dazadu dokumentu sagatavosanai un uzturésanai. Rigas
Futbola skola treneri sagatavo gada, ménesa un ned€las treninu planus, nodarbibu planus,
sacensibu pieteikumus, audzeknu apmekl&juma uzskaiti un kontroltestu rezultatu
apkopojumus. Tapat treneru darba biitiska nozime ir audze€knu dokumentacijas uzraudzibai,
tai skaita medicinisko izzinu deriguma terminu kontrolei, iesniegumiem un ligumiem par
audzeknu uznemsanu sporta skola.
Prakses laika iepazinos ar:

e gada treninu planiem;

e ménesa planiem;

e nedéelas mikrocikliem;

o treninu nodarbibu planiem;

o kontroltestu organizéSanu;

e audzeknu apmeklgjuma uzskaiti;

e treninu analizi un noveértésanu,

o audzeknu dokumentacijas apriti.
Audzeknu apmeklgjums tiek registréts sistéma E-klase, kas palidz sekot 1idzi audzeknu
regularitatei un nodroSina informacijas apriti starp treneriem, administraciju un audzeknu
vecakiem. Treninu planoSana treneri nem veéra audzeknu vecumu, fizisko sagatavotibu,
sezonas periodu un konkrétos treninu mérkus. Katram treninam tiek noteikti uzdevumi,
izmantotas metodes, nepiecieSamais inventars un planotie sasniedzamie rezultati.



Sadarbiba ar audzeéknu vecakiem un sabiedribu

Rigas Futbola skola liela nozime ir sadarbibai starp treneriem un audzeéknu vecakiem. Vecaki
regulari tiek informéti par treninu grafikiem, sacensibam, bérnu progresu un
organizatoriskajiem jautajumiem. Informacijas apmaina notiek mutiski, telefoniski un
izmantojot E-klases sistemu.

Pozitiva sadarbiba ar vecakiem palidz nodroSinat bérniem labvéligu vidi sportiskajai attistibai.
Vecaki tiek iesaistiti sacensibu organizeésana, beérnu motivésana un komandas pasakumos.
Sporta skola sadarbojas ar1 ar citam sporta organizacijam, futbola klubiem un izglitibas
iestadem, nodroSinot berniem iesp&jas pilnveidot futbola prasmes un iegiit sacensibu pieredzi.

Trenera darba sasniegumi (Saja gada)

Prakses laika darbojos pie futbola trenera Viktora Suraka, kurs strada ar 2017./2018. gada
dzimuSo b&rnu grupu Rigas Futbola skola. Treninu procesa galvena uzmaniba tika pieversta
koordinacijas sp&ju attistiSanai, reakcijai, veiklibai, lidzsvaram un futbola tehnikas pamatu
apguvei.

Treninos tika izmantoti koordinacijas vingrinajumi, kustibu stafetes, reakcijas uzdevumi,
darbs ar koordinacijas kapnitém un dazadi bumbas vadiSanas vingrinajumi. Audzekni aktivi
iesaistljas treninu procesa, pilnveidoja kustibu koordinaciju un apguva futbola tehnikas
pamatus.

Trenera Viktora Suraka audzekni ieprieks piedalijusies dazados viet€jos un starptautiskos
turniros, kuros sasniegti augsti rezultati. Starp nozimigakajiem sasniegumiem minama 1. vieta
“Dobrecova Cup 2018 turnira, 1. vieta “Gulbja kauss 2019 turnira un 2. vieta turnira
“Ateitis Cup” Lietuva. Trenera vaditas komandas piedalijusas ar1 starptautiskos turniros
Igaunija un Baltkrievija.

2017./2018. gada dzimusSo bérnu grupa regulari piedalas futbola festivalos, draudzibas spéles
un dazados bérnu futbola pasakumos. Treninu procesa galvenais uzdevums ir bérnu vispargja
kustibu attistiba, koordinacijas sp&ju pilnveidoSana un pirmo futbola tehnisko iemanu apguve.

Audzeéknu atlase un kriteériji

Rigas Futbola skolas SSG grupu komplektésana notiek saskana ar MK noteikumiem Nr. 885
“Kartiba, kada valsts finans€ profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmas”, ka ar1
atbilstosi Rigas Futbola skolas iek$€jiem noteikumiem. (MK noteikumi Nr. 885, 2024) MK
noteikumi nosaka profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmu organizéSanas kartibu,
audzeknu uznemsSanu un parcelSanu nakamaja sagatavotibas posma.

Audzeknu atlase tiek realiz€ta treninu procesa, noveérojot bérnu fizisko sagatavotibu,
koordinacijas sp€jas, kustibu kvalitati un interesi par futbolu. Jaunakajas vecuma grupas ipasa
uzmaniba tiek pieversta veiklibai, lidzsvaram, reakcijas sp&jam un sp&jai sadarboties grupa.
Galvena loma atlases procesa ir trenerim, jo vin$ ikdiena novéro audzeknu attistibu treninos
un kontroltestos. Treneris izvérté audzeknu motivaciju, disciplinu, iesaisti treninu procesa,
tehnisko elementu izpildes kvalitati un sp&ju apgiit jaunus vingrinadjumus. Svariga nozime ir
ar1 bérna emocionalajai attistibai, komunikacijas prasm&m un vélmei iesaistities komandas
darba.

Prakses laika tika nove@rots, ka audzekni ar labak attistitam koordinacijas sp&jam un lielaku
iesaisti treninu procesa veiksmigak apguva bumbas vadiSanas tehniku un aktivak iesaistijas
nodarbibas.



Pamatojoties uz audzeéknu progresu un sagatavotibas Itmeni, treneris izverte bérna atbilstibu
konkréetajai sagatavotibas grupai. NepiecieSamibas gadijuma l€émumi par audzeknu parcelSanu
tiek saskanoti ar sporta skolas administraciju un metodisko vadibu.

Atlases process palidz noteikt b&rnu piemérotibu futbola nodarbibam un sekmé veiksmigu
audz€knu attistibu turpmakaja treninu procesa.



2. SPORTA VEIDA AUDZEKNU SPECIALO FIZISKO IPASIBU
ATTISTISANAS IZPETE

2.1. Specialo fizisko 1pasibu jedziens un buitiba

Futbols ir sporta veids, kura nepiecieSama laba fiziska sagatavotiba, jo spéles laika
futbolistam jaspgj atri parvietoties, mainit kustibu virzienu, saglabat Iidzsvaru un precizi
izpildit tehniskos panémienus. Tapéc futbola svariga nozime ir specialo fizisko 1pasibu
attistiSanai.
Specialas fiziskas 1pasibas ir fiziskas sp€jas, kas nepiecieSamas konkréta sporta veida prasibu
izpildei. Futbola jaunakaja vecuma biitiskakas fiziskas 1pasibas futbola ir koordinacija,
veikliba, reakcija un kustibu precizitate. (Bompa, 2015)
Saja darba galvena uzmaniba pievérsta koordinacijas sp&ju attistisanai. Koordinacijas sp&jas
palidz audzekniem precizi kontrolet kustibas, saglabat Iidzsvaru un atri pielagoties dazadam
speles situacijam. Futbola tas ir loti svarigas, jo spelétajam vienlaikus jakontrol€ kermenis un
bumba.
Jaunakaja vecuma koordinacijas sp&jas attistas 1pasi labi, tadel $aja perioda svarigi izmantot
dazadus kustibu vingrinajumus, stafetes, koordinacijas kapnites un uzdevumus ar bumbu. Tas
palidz b&rniem uzlabot kustibu kvalitati un vieglak apgit futbola tehniku.
Koordinacijas sp&ju attistiSana ir ciesi saistita ar bumbas vadiSanas tehnikas apguvi.
Audzekniem ar labaku koordinaciju ir vieglak kontrolét bumbu, mainit kustibu virzienu un
precizi izpildit tehniskos elementus.
Futbola treninos koordinacijas attistiSanai biezi izmanto:

e koordinacijas kapnites;

o kustibu stafetes;

e lidzsvara vingrinajumus;

e reakcijas uzdevumus;

e bumbas vadiSanas vingrinajumus;

o Skérslu joslas.
Koordinacijas sp&ju attistiSana palidz ne tikai apgut futbola tehniku, bet arT samazina traumu
risku un uzlabo bérnu vispargjo fizisko sagatavotibu.

2.2. Sporta veida tehnikas un fizisko ipasibu saistiba

Futbola tehniska sagatavotiba ir ciesi saistita ar fizisko sagatavotibu. Lai spelétajs spetu
kvalitativi izpildit tehniskos panémienus, nepiecieSamas labi attistitas fiziskas Tpasibas. Ipasi
svariga jaunakaja vecuma ir koordinacija, jo ta palidz precizak kontrolet kustibas un bumbu.
Bumbas vadiSanas laika sp€létajam jasp€j atri mainit kustibu virzienu, saglabat lidzsvaru un
kontrolét bumbu kustiba. Ja koordinacijas sp&jas nav pietickami attistitas, audzekniem ir
grutak precizi izpildit tehniskos elementus un pielagoties spéles situacijam.
Koordinacijas sp&jas palidz:

e precizak vadit bumbu;

o atrak reagét;

e saglabat lidzsvaru kustiba;

o efektivak mainit virzienu;

o uzlabot kustibu kvalitati.
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Jaunakaja vecuma tehnisko elementu apguve visefektivak notiek kopa ar koordinacijas
vingrinajumiem. Tapé&c futbola treninos biezi tiek izmantoti vingrinajumi ar bumbu, virziena
mainam, sk&rSliem un koordinacijas kapnitem.

Regulara koordinacijas attistiSana palidz audzekniem atrak apgtit bumbas vadiSanas tehniku
un uzlabo darbibu kvalitati spéles laika.

2.3. Vecuma un dzimuma ipatniba saistiba ar konkrétu fizisko 1pasibu

Jaunakaja vecuma koordinacijas sp€jas attistas loti strauji, tap€c Sis periods ir 1pasi piemerots
koordinacijas vingrinajumu apguvei. 2017./2018. gada dzimuSo audzeknu vecuma bérni aktivi
apgust jaunas kustibas, uzlabojas Iidzsvars, reakcija un kustibu precizitate.

Saja vecuma bérniem raksturiga liela kustibu aktivitate, tapéc treninos svarigi izmantot
daudzveidigus un interesantus vingrinajumus. Futbola nodarbibas koordinacijas attistiSanai
biezi izmanto kustibu rotalas, stafetes, Skérslu joslas, koordinacijas kapnites un uzdevumus ar
bumbu.

Jaunaka vecuma audzekniem vél nav pilniba attistita kustibu kontrole, tap&c trenerim jaseko
l1dzi vingrinajumu pareizai izpildei un slodzes atbilstibai b&rnu vecumam. Vingrinajumiem
jabut vienkarsiem, saprotamiem un pakapeniski sarezgitakiem.

Saja vecuma biitiska nozime ir pozitivai emociju videi un rotalu elementiem, jo bérni vislabak
apgiust kustibas sp€lu un interesantu uzdevumu veida. Tas palidz uzturét motivaciju un veicina
aktivu iesaisti treninu procesa.

Z@&nu un meitenu koordinacijas sp&ju attistiba jaunakaja vecuma biitiskas atSkiribas parasti
nav noverojamas. Galvena nozime ir regularam un daudzveidigam kustibu darbam, kas palidz
pilnveidot bérnu koordinaciju un sekmé futbola tehnikas apguvi.

2.4. Konkretas specialas fiziskas 1pasibas attistiSanas metodes, ITdzekli un
slodzes dozeSanas principi

Koordinacijas sp&ju attistiSana jaunakaja vecuma ir loti svariga futbola treninu procesa, jo ta
palidz audzekniem veiksmigak apgiit futbola tehniku un uzlabot kustibu kvalitati. Treninos
koordinacijas attistiSanai jaizmanto be&rnu vecumam piemeroti, interesanti un daudzveidigi
vingrinajumi.

Prakses laika 2017./2018. gada dzimuso bérnu grupa koordinacijas sp&ju attistiSanai tika
izmantoti koordinacijas kapniSu vingrinajumi, kustibu stafetes, Skérslu joslas, reakcijas
uzdevumi un dazadi vingrinajumi ar bumbu. Treninos bérni veica uzdevumus ar kustibu
virziena mainam, l&écieniem, skrieSanu starp konusiem un bumbas vadiSanu dazados tempos.
Koordinacijas vingrinajumi biezi tika apvienoti ar bumbas vadiSanas uzdevumiem, jo tas
palidzgja vienlaikus attistit kustibu koordinaciju un futbola tehnikas pamatus. Treninos tika
izmantotas arT kustibu rotalas un mini spéles, kas berniem palidz€ja uzturet interesi un aktivi
iesaistities nodarbibas.

Jaunakaja vecuma treninu slodze tika pielagota b&rnu vecumam un sagatavotibai atbilstosi
bérnu fiziskajam sp&jam un vecumam. Vingrinajumi tika veikti 1sa laika ar biezam atpiitas
pauzém, lai beérni nezaudétu kustibu kvalitati un saglabatu uzmanibu. Treninos lielaka
uzmaniba tika pieversta pareizai kustibu izpildei, nevis lielai fiziskajai slodzei.
Koordinacijas sp&ju attistiSana svariga bija ar1 regulara vingrinajumu maina. Daudzveidigi
uzdevumi palidzgja berniem attistit reakciju, Iidzsvaru, kustibu precizitati un bumbas kontroli.
Regulara koordinacijas vingrindjumu izmantoSana sekméja veiksmigaku futbola tehnikas
apguvi un uzlaboja audzeknu darbibu spélu situacijas.
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2.5. Specialo fizisko 1pasSibu attistiSana dazados trenina sagatavoSanas
posmos

Koordinacijas sp€ju attistiSana futbola notiek visa treninu procesa, tacu slodze un
vingrinajumu saturs tiek pielagots audzeknu vecumam un sagatavoSanas posmam. Jaunakaja
vecuma galvenais uzdevums ir attistit vispar€jas kustibu prasmes un radit interesi par futbolu.
SagatavoSanas perioda lielaka uzmaniba tika pieveérsta koordinacijas, veiklibas un kustibu
pamatu attistiSanai. Treninos tika izmantotas kustibu stafetes, koordinacijas kapnites,
reakcijas vingrindjumi un uzdevumi ar bumbu. Saja posma svarigi bija attistit kustibu
precizitati un bumbas kontroli.

Mini spélu un futbola festivalu laika koordinacijas vingrinajumi tika integréti spelu
uzdevumos. Audzekni veica uzdevumus ar virziena mainam, reakcijas situacijam un bumbas
vadi$anu kustiba. Sadi vingrinajumi palidz&ja bérniem pielagoties spéles situacijam un
uzlabot tehnisko darbibu kvalitati.

Parejas perioda slodze tika samazinata, vairak izmantojot kustibu rotalas, vienkarSus
koordinacijas vingrinajumus un uzdevumus ar zemaku intensitati. Saja laika svarigi bija
saglabat bernu kustibu aktivitati un interesi par treninu procesu.

Prakses laika tika noverots, ka koordinacijas sp&ju attistiSana visefektivak notiek regulari un
pakapeniski. Daudzveidigi vingrinajumi un rotalu elementi palidz€ja audzekniem aktivi
iesaistities treninos un veiksmigak apgiit futbola tehnikas pamatus.

2.6. Konkreétas specialas fiziskas 1pasibas kontroles un novértésanas
iespejas

Lai novertetu koordinacijas sp&ju attistibu, futbola treninu procesa tiek izmantoti dazadi
kontrolvingrinajumi un testi. Tie palidz noteikt audze€knu kustibu kvalitati, reakciju, veiklibu
un sp&ju kontrolét kermeni kustiba.
Prakses laika 2017./2018. gada dzimuSo bérnu grupa koordinacijas sp&ju novertésanai tika
izmantoti vingrinajumi ar kustibu virziena mainam, skrieSanu starp konusiem un bumbas
vadi$anu uz laiku. Sadi uzdevumi palidzgja novértét audzeknu kustibu koordinaciju, lidzsvaru
un bumbas kontroli.
Koordinacijas sp&ju attistibas novertésana svariga bija:
kustibu precizitate;
reakcijas atrums;

e Iidzsvara saglabasana,

e kustibu izpildes kvalitate;

o bumbas kontrole kustiba.
Kontrolvingrinajumi tika veikti treninu procesa sakuma un beigas, lai varétu salidzinat
audz€knu rezultatus un novertét progresu. Rezultati tika pierakstiti un analiz&ti, pieversot
uzmanibu katra audzekna individualajai attistibai.
Jaunakaja vecuma svarigi ir ne tikai rezultati, bet art pareiza vingrinajumu izpilde un bé&rnu
iesaiste treninu procesa. Tapec koordinacijas sp&ju novertésana liela uzmaniba tika pieveérsta
kustibu kvalitatei un audzeknu spgjai izpildit uzdevumus pareizi.
Regulara kontroltestu izmantoSana palidz trenerim sekot Iidzi audzeknu attistibai un pielagot
treninu saturu bérnu vajadzibam.
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2.7. Audzeknu konkretas specialas fiziskas IpasSibas attistibas dinamikas
noverteéSana (praktiskais pétijums)

Prakses laika tika veikta 2017./2018. gada dzimuSo audzeknu fiziskas sagatavotibas kontrole
divos posmos — prakses sakuma un beigas. TestéSana tika organizg&ta atbilstosi futbola sporta
veida specifikai, audzeknu vecumam un sagatavotibas Iimenim. Tika izmantoti Rigas Futbola
skolas kontrolnormativi.

Pirmais testéSanas posms tika veikts ara apstaklos. Laikapstakli bija auksti, kas ietekmgja
audzeknu atruma un koordinacijas sp€ju izpildi. Zema temperatiira un cietaks laukuma
segums samazinaja kustibu efektivitati un sprinta kvalitati. Otrais test€Sanas posms tika veikts
siltakos laikapstaklos, kas bija piemérotaki augstas intensitates fizisko vingrinajumu
veikSanai.

TesteSanas laika tika izverttas Sadas fiziskas 1pasibas:

e atrums;
e cksplozivais speks.

Sis fiziskas Tpasibas tika vertétas, jo tas netiesi ietekmé kustibu koordinaciju, veiklibu un
bumbas vadiSanas kvalitati futbola.

Tika izmantoti $adi testi:

1. 30 m skrgjiens;
2. tallekSana no vietas.

1. testésana

Audzeknis 30 m skréjiens Tallek§ana no vietas

1 |5.88 s 1108 cm |
2 I5.79 s 114 cm |
3 I5.74 s 111 cm |
4 I5.85 s l116 cm |
5 I5.81 s 1119 cm |
6 I5.76 s 1113 cm |
7 |I5.84 s 1109 cm |
8 I5.70 s 1121 cm |
B I5.80 s 1115 cm |
10 I5.78 s 112 cm |
11 I5.73 118 cm |
12 I5.82 s 1117 cm |
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Grupas vidgjie rezultati:

e 30 m skrgjiens — 5.79 s;
o tallekSana no vietas — 114 cm.

2. testésana

Audzeknis 30 m skréjiens TallekS§ana no vietas

I I5.61 s 1119 cm |
2 I5.52's 1126 cm |
3 I5.48 s 1123 cm |
4 I5.58 s 1128 cm |
5 I5.54 s 1132 cm |
6 I5.50 s 1125 cm |
7 I5.57 s 1121 cm |
8 I5.44 1136 cm |
9 I5.53 s 1127 cm |
110 I5.51 s 1124 cm |
11 I5.47 s 1131 cm |
12 5.56 s 1129 cm |

Grupas vidgjie rezultati:

e 30 m skrgjiens — 5.53 s;
o tallekSana no vietas — 127 cm.

Attistibas dinamikas analize

30 m skr&jiena rezultati uzlabojas vid&ji par 0.26 sekundém. Tas liecina par atruma ipasibu
attistibu un kustibu koordinacijas uzlaboSanos sprinta laika.

TallekSanas no vietas rezultati uzlabojas vide€ji par 13 cm. Tas norada uz kaju muskulatiiras
speka attistibu un efektivaku atsperiena tehniku.

Prakses laika tika noverots, ka audzekniem uzlabojas kustibu kvalitate, reakcijas atrums un
kustibu koordinacija. Regulars treninu process, kustibu vingrinajumi un koordinacijas
uzdevumi pozitivi ietekméja fizisko sagatavotibu.

1. attels. 30 m skréjiena rezultatu salidzinajums
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Secinajumi

Prakses laika 2017./2018. gada dzimuSo audzeknu fiziska sagatavotiba uzlabojas visos
analiz€tajos testos. Pozitiva attistibas dinamika tika nov&rota gan atruma, gan eksploziva
speka raditajos.

Pozitivos rezultatus ietekmgja:
o regulars un sistematisks treninu process;
o atkartota vingrinajumu izpilde;

o koordinacijas vingrinajumu izmantosana;
o piemérotaki laikapstakli otraja test€Sanas posma.

Iegiitie rezultati apliecina, ka izmantotie kontroltesti ir pieméroti 2017./2018. gada dzimuSo
audzeknu fiziskas sagatavotibas izveért€Sanai un lauj objektivi analizé€t audzeknu attistibas
dinamiku prakses laika.
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3. SPORTA VEIDA AUDZEKNU TEHNISKAS
SAGATAVOTIBAS VERTEJUMS

3.1. Tehniskas sagatavotibas jédziens un nozime

Futbola tehnika ir viens no svarigakajiem spélétaja sagatavosanas elementiem, jo ta nodrosSina
sp&ju kvalitativi izpildit dazadas darbibas spé€les laika. Tehniska sagatavotiba palidz
speletajam efektivak kontrolét bumbu, precizak izpildit kustibas un veiksmigak pielagoties
spéles situacijam.

Futbola tehnika ietver bumbas vadiSanu, piespéles, sitienus, bumbas apturésanu, pagriezienus
un mankustibas. Jaunakaja vecuma 1pasi svariga ir bumbas vadiSanas tehnikas apguve, jo ta
veido pamatu turpmakajai tehniskajai attistibai.

Bumbas vadiSanas laika sp€létajam jasp€j kontrolét bumbu kustiba, mainit kustibu virzienu,
saglabat lidzsvaru un pielagoties dazadam situacijam. Lai veiksmigi izpilditu Sos uzdevumus,
nepiecieSama laba kustibu koordinacija, reakcijas atrums un kustibu precizitate.

Latvijas Futbola federacijas metodiskajos materialos noradits, ka jaunakaja vecuma tehnisko
elementu apguve svariga nozime ir regularam darbam ar bumbu, daudzveidigiem
vingrinajumiem un rotalu elementiem treninu procesa.

Prakses laika 2017./2018. gada dzimuSo audz€knu grupa liela uzmaniba tika pievérsta bumbas
vadiSanas tehnikas apguvei. Treninos tika izmantota bumbas vadiSana starp konusiem, kustibu
stafetes, vingrinajumi ar virziena mainam un mini spéles. Sadi uzdevumi palidzgja
audz€kniem uzlabot bumbas kontroli un kustibu kvalitati.

Treninu laika tika noveérots, ka audzekni tehniskos elementus veiksmigak apguva rotalu un
sacensibu veida organiz&tos vingrinajumos. Tas palidzgja beérniem uzturgt interesi par treninu
procesu un aktivak iesaistities nodarbibas.

Futbola tehnikas apguve svariga nozime ir regularam atkartojumam un pareizai vingrinajumu
izpildei. Jaunakaja vecuma tehniskajiem uzdevumiem jabiit vienkarSiem, saprotamiem un
b&rnu vecumam atbilstoSiem. Tas palidz audzekniem pakapeniski apgit futbola tehnikas
pamatus un veicina veiksmigaku attistibu turpmakaja treninu procesa.

3.2. Sporta veida tehnikas sagatavotibas raksturojums, klasifikacija

Bumbas vadiSanas tehnikas apguve jaunakaja vecuma ir viena no svarigakajam futbola
treninu sastavdalam. Saja vecuma audzekni apgiist pirmas tehniskas iemanas, tapéc svarigi
izmantot bérnu vecumam atbilstoSus un daudzveidigus vingrinajumus.
Bumbas vadiSanas tehnikas apguves laika audzeékniem jaiemacas kontrolét bumbu kustiba,
saglabat lidzsvaru un parvietoties dazados virzienos. Treninos svariga nozime ir pareizai
kermena pozicijai, bieZiem pieskarieniem bumbai un skatiena kontrolei kustibas laika.
Latvijas Futbola federacijas metodiskajos materialos noradits, ka jaunakaja vecuma tehnisko
elementu apguve svarigi izmantot vienkarSus vingrinajumus ar pakapenisku sarezgitibas
palielinaSanu.
Prakses laika 2017./2018. gada dzimuSo audz€knu grupa bumbas vadiSanas tehnikas apguve
tika izmantoti:

o bumbas vadiSanas vingrinajumi starp konusiem;

e vingrindjumi ar kustibu virziena mainam;

o kustibu stafetes;

o Skérslu joslas;
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e mini spéles;

e reakcijas uzdevumi ar bumbu.
Treninu procesa sakuma tika izmantoti vienkarsaki vingrinajumi bez liela kustibu atruma.
Pakapeniski uzdevumi tika sarezgiti, pievienojot kustibu virziena mainas, tempu mainas un
darbibas ar abam kajam. Tas palidzgja audze€kniem uzlabot bumbas kontroli un kustibu
koordinaciju.
Prakses laika tika noveérots, ka bérni veiksmigak apgiist bumbas vadiSanas tehniku, ja
vingrinajumi tiek organizeti rotalu un sacensibu veida. Tas palidz uzturét bérnu motivaciju un
veicina aktivaku iesaisti treninu procesa.
Svariga nozime bumbas vadiSanas tehnikas apguve ir regularam atkartojumam un pareizai
vingrinajumu izpildei. Jaunakaja vecuma audzeékniem nepiecieSams pakapeniski attistit
bumbas sajiitu un kustibu precizitati, jo tas veido pamatu turpmakajai tehniskajai
sagatavotibai futbola.

3.3. Konkréta tehniska panémiena saistiba ar fizisko sagatavotibu

Bumbas vadiSanas tehnikas apguve futbola ir ciesi saistita ar audzeknu fizisko sagatavotibu.
Lai spéletajs spetu kvalitativi vadit bumbu kustiba, nepiecieSamas labi attistitas koordinacijas
sp€jas, atrums, reakcija un lidzsvars. Fiziskas 1paSibas palidz precizak kontrol&t kustibas un
veiksmigak izpildit tehniskos elementus spéles laika.

Jaunakaja vecuma 1pasi svariga ir koordinacijas sp&ju attistiSana, jo ta palidz audzekniem
kontrolét kermena kustibas un bumbu vienlaikus. Bumbas vadiSanas laika sp€letajam jaspgj
mainit kustibu virzienu, saglabat lidzsvaru un pielagoties dazadam situacijam. Ja
koordinacijas sp€jas nav pietiekami attistitas, audzekniem ir grutak precizi izpildit tehniskos
uzdevumus.

Reakecijas un kustibu veiklibas 1paSibas bitiski ietekmé& bumbas vadiSanas tehniku. Speletajam
jaspgj atri parvietoties ar bumbu un saglabat kontroli kustiba. Prakses laika tika noverots, ka
audzekni ar labak attistitu kustibu koordinaciju un atrumu veiksmigak izpildija bumbas
vadiSanas vingrinajumus un precizak mainija kustibu virzienu.

Bumbas vadiSanas tehnikas apguveé svariga nozime ir ari lidzsvaram un reakcijas atrumam.
Lidzsvars palidz saglabat stabilu kermena poziciju kustiba, savukart reakcijas atrums lauj
atrak pielagoties spé€les situacijam un precizak kontrolét bumbu.

Prakses laika 2017./2018. gada dzimuSo audz€knu grupa treninos tika izmantoti koordinacijas
vingrinajumi, kustibu stafetes, reakcijas uzdevumi, $kérslu joslas un bumbas vadiSanas
vingrinajumi ar virziena mainam. Sadi uzdevumi palidzéja vienlaikus atfistit fiziskas Tpasibas
un pilnveidot bumbas vadiSanas tehniku.

Prakses laika tika noverots, ka regulara koordinacijas un atruma vingrinajumu izmanto$ana
pozitivi ietekméja audzeknu tehnisko sagatavotibu. Audzekni kluva parliecinataki kustibas,
precizak kontrolgja bumbu un veiksmigak izpildija tehniskos uzdevumus.

3.4. Tehnisko panémienu apguiSanas posmi un metodes

Bumbas vadiSanas tehnikas apguve jaunakaja vecuma notiek pakapeniski. Sakuma audzekni
apgiust vienkarsakas kustibas ar bumbu, bet vélak tehniskie uzdevumi kluist sarezgitaki un tiek
veikti lielaka kustibu atruma. Saja vecuma svarigi, lai audzekni iemacitos pareizi kontrol&t
bumbu kustiba un saglabat koordinaciju dazadas situacijas.

Pirmaja apguves posma galvena uzmaniba tika pieversta bumbas sajitas attistiSanai un
pareizai tehnikas izpildei. Treninos tika izmantoti vienkarsi vingrinajumi ar bumbu uz vietas
un kustiba. Audzekni apguva bumbas vadiSanu ar abam kajam, bumbas kontroli un kustibu
virziena mainas.
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Otraja apguves posma vingrinajumi tika pakapeniski sarezgiti. Audzekni veica bumbas
vadiSanu starp konusiem, kustibu stafetes, koordinacijas vingrinajumus un uzdevumus ar
tempu mainam. Saja posma svariga bija kustibu precizitate un spgja kontrolét bumbu kustiba.
TreSaja apguves posma tehniskie elementi tika pilnveidoti sp€les situacijas. Treninos tika
izmantotas mini sp&les un vingrinajumi ar pretinieka pretestibas elementiem. Tas palidzgja
audzekniem atrak pienemt lémumus un veiksmigak pielietot bumbas vadiSanas tehniku spéles
laika.

Latvijas Futbola federacijas metodiskajos materialos noradits, ka jaunakaja vecuma tehnisko
elementu apguve svariga nozime ir regularam darbam ar bumbu, daudzveidigiem
vingrinajumiem un rotalu elementiem treninu procesa.

Prakses laika tika noverots, ka audzgkni veiksmigak apgiist tehniskos elementus, ja
vingrinajumi tiek organizeti rotalu un sacensibu veida. Tas palidz uzturét bérnu interesi par
treninu procesu un veicina aktivaku iesaisti nodarbibas.

Bumbas vadiSanas tehnikas apguveé svariga nozime ir regularam atkartojumam, pakapeniskai
uzdevumu sarezgi$anai un pareizai vingrinajumu izpildei. Jaunakaja vecuma tas palidz veidot
stabilus futbola tehnikas pamatus un sekmé audzeknu turpmako attistibu futbola.

3.5. Kludu analize un korekcija

Bumbas vadiSanas tehnikas apguves laika jaunakaja vecuma audzekniem bieZi rodas
dazadas tehniskas kliidas. Klidu savlaiciga pamaniSana un korekcija ir svariga, jo ta palidz
audzekniem pareizi apgiit futbola tehnikas pamatus un uzlabot kustibu kvalitati.

Prakses laika 2017./2018. gada dzimuSo audz€knu grupa visbiezak tika novérotas
Sadas kludas:

o parak spécigi pieskarieni bumbai;

o nepietickama bumbas kontrole kustiba;

o skatiena verSana tikai uz bumbu;

e nepareiza kermena pozicija;

e griitibas mainit kustibu virzienu ar bumbu.

Dalai audzeéknu bumba atradas parak talu no kajam, kas apgriitinaja kustibu kontroli
un samazindja kustibu precizitati. Tika noveérots ari, ka audzekniem sakotn€ji bija griitibas
vienlaikus kontrolét bumbu un sekot lidzi apkartgjai situacijai.

Kladu korekcijai treninos tika izmantoti vienkarS$i un atkartojami vingrinajumi. Audzekni
veica bumbas vadiSanu léna tempa, bumbas vadiSanu starp konusiem, vingrinajumus ar
kustibu virziena mainam un koordinacijas uzdevumus. Vingrinajumu laika treneris pievérsa
uzmanibu pareizai kustibu izpildei un bumbas kontrolei.

Latvijas Futbola federacijas metodiskajos materialos noradits, ka jaunakaja vecuma tehnisko
klidu korekcija svariga nozime ir regularam atkartojumam, vienkarSiem uzdevumiem un
pozitivai atgriezeniskajai saitei.

Prakses laika tika novérots, ka audzekni tehniskos elementus veiksmigak apgiist tad, ja kltidu
korekcija tiek veikta pakapeniski un saprotama veida. Bérniem svariga bija trenera
demonstracija un iesp&ja atkartot vingrinajumus vairakas reizes.

Regulara kliidu analize un korekcija palidzgja audzekniem uzlabot bumbas kontroli, kustibu
koordinaciju un tehnisko darbibu precizitati. Tas pozitivi ietekméja ar1 audzeknu parliecibu
treninu un spélu laika.
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3.6. Tehniskas sagatavotibas noveértesanas Iidzekli un metodes

Tehniskas sagatavotibas noveérteésana futbola ir svariga treninu procesa sastavdala, jo ta palidz
noteikt audzeknu tehnisko prasmju attistibas Iimeni un sekot Iidzi progresam ilgaka laika
perioda. Jaunakaja vecuma 1pasa uzmaniba tiek pieversta bumbas kontrolei, kustibu
koordinacijai un tehnisko elementu pareizai izpildei, jo $aja vecuma posma veidojas futbola
tehnikas pamati.
Prakses laika 2017./2018. gada dzimuso audzeknu grupa tehniskas sagatavotibas novértésanai
tika izmantoti Rigas Futbola skolas kontroltesti un praktiskie vingrinajumi. TestéSana tika
organizg&ta treninu procesa divos posmos — prakses sakuma un beigas. Rezultati tika fikseti
kontroltestu protokolos un izmantoti audz€knu attistibas analizei (skatit pielikumu Nr. 1).
Tehniskas sagatavotibas izvertéSanai tika izmantoti §adi kontrolvingrinajumi:

e bumbas vadiSana ar sitienu vartos;

e zongléSana;

e bumbas kontroles un koordinacijas uzdevumi.
Bumbas vadiSanas tests tika izmantots, lai noveérteétu audzeknu sp&ju kontrolét bumbu kustiba,
mainit kustibu virzienu un precizi izpildit tehniskos elementus. Savukart ZongléSanas
uzdevumi palidzgja izvertet bumbas sajiitu, kustibu koordinaciju un kustibu precizitati.
TesteSanas laika rezultati tika fikséti ar elektroniska hronometra palidzibu un pierakstiti
kontroltestu veidlapas. Noverteésana tika pieversta uzmaniba ne tikai rezultatam, bet ari
tehniska izpildijuma kvalitatei, kustibu koordinacijai un audzeknu sp€jai pareizi izpildit
uzdevumus.
Latvijas Futbola federacijas metodiskajos materialos noradits, ka jaunakaja vecuma tehnisko
elementu apguve un novertésana biitiska nozime ir regularam darbam ar bumbu, daudzveidigu
vingrinajumu izmanto$anai un pakapeniskai uzdevumu sarezgisanai.
Prakses laika tika noverots, ka regulara tehnisko uzdevumu kontrole palidz sekot Iidzi
audzeknu progresam un lauj trenerim pielagot treninu saturu audzeknu sagatavotibas [imenim.
Audzekni, kuri aktivak iesaistijas tehniskajos vingrinajumos un precizak izpildija uzdevumus,
uzradija labakus rezultatus bumbas kontroles un koordinacijas uzdevumos.
Svariga nozime tehniskas sagatavotibas novertésana ir art audzeknu individualajai attistibai.
Jaunakaja vecuma beérnu tehniskas prasmes attistas atSkiriga tempa, tapec trenerim svarigi
regulari analizet rezultatus un pielagot vingrinajumus audzeknu sp&jam un sagatavotibas
Iimenim.
Tehniskas sagatavotibas noveértésana palidz objektivi izvertét audzeknu attistibu, noteikt
pilnveidojamos tehniskos elementus un sekmé veiksmigaku futbola tehnikas apguvi
turpmakaja treninu procesa.

3.7. Audzeéknu konkréta tehniska panémiena sagatavotibas dinamikas
noverteéSana (praktiskais pétijums)

Prakses laika tika veikts praktiskais petijums par 2017./2018. gada dzimuso audzeknu
tehniskas sagatavotibas attistibu futbola treninu procesa. P&tijuma mérkis bija novertét
bumbas vadiSanas tehnikas un bumbas kontroles attistibas dinamiku prakses laika.

Petijuma piedalijas 12 audzekni. Tehniskas sagatavotibas novertésanai tika izmantoti Rigas
Futbola skolas kontroltesti un praktiskie vingrinajumi. TestéSana tika organizeta divos
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posmos — prakses sakuma un beigas. Kontroltestu rezultati tika pierakstiti un izmantoti
audzeknu attistibas analizei prakses vajadzibam (skatit pielikumu Nr. 1).

Tehniskas sagatavotibas izverteésanai tika izmantoti $adi kontrolvingrinajumi:
1. bumbas vadiSana ar sitienu vartos;
2. Zonglésana;

3. bumbas kontroles un koordinacijas uzdevumi.

Prakses laika tika vert€ta bumbas kontrole kustiba, kustibu koordinacija, tehnisko darbibu
precizitate un sp€ja izpildit uzdevumus dazada kustibu atruma.

Bumbas vadiSana ar sitienu vartos

Audzeknis | 16.03.2026. 14.05.2026.

1 15.8 14.6 o

D) 16.2 15.0 Bumbas vadisana ar sitienu vartos ——
3 154 14.2 | 1408076
4 17.0 15.8 '

5 16.5 15.1 g

6 15.9 14.7 2

7 16.8 15.5

8 15.3 14.1

9 16.1 14.9 ]

10 16.4 15.2 [
11 15.7 14.5

12 16.6 15.3

Salidzinot abu testéSanas posmu rezultatus, redzams, ka audz€kniem uzlabojas
bumbas kontrole kustiba un kustibu koordinacija. Prakses beigas audzekni tehniskos
uzdevumus izpildija atrak un parliecinosak neka prakses sakuma.

Zonglesana

Audzeknis | 16.03.2026. 14.05.2026.

1 2 6

2 5 11 Zonglésanas rezultati

3 0 3 16 1 = 16.03.2026
4 3 3 = 14.05.2026
5 7 14

6 1 5 .

7 4 9 E:

8 8 16

9 2 7

10 3 8

11 6 12 ’ 6 7 8 9 10 11 12
12 1 4 Audzéekni

Zonglesanas rezultati prakses beigas uzlabojas visiem audzékniem. Tas liecina par
bumbas sajiitas, kustibu koordinacijas un kustibu precizitates attistibu. Saja vecuma
zongl&Sanas prasmes vél tikai attistas, tapec rezultati starp audz€kniem bija atskirigi.
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Bumbas kontroles un koordinacijas elementi

Prakses laika tika noverots, ka audzekniem uzlabojas kustibu koordinacija un bumbas
kontrole kustiba. Treninos tika izmantoti koordinacijas kapniSu vingrinajumi, bumbas
vadisana dazados tempos, kustibu stafetes un piespélu uzdevumi. Sadi vingrinajumi palidzgja
audzekniem precizak kontrolét bumbu un veiksmigak izpildit tehniskos elementus spéles
situacijas.

Prakses laika 2017./2018. gada dzimuSo audzeknu grupa tika izmantots kontroltests bumbas
kontroles un koordinacijas sp&ju noverteSanai. Kontroltesta laika tika vertéta audzeéknu speja
koordingt kustibas ar bumbu, saglabat Iidzsvaru, mainit kustibu virzienu un precizi izpildit
tehniskos elementus kustiba.

Kontroltesta tika izmantoti koordinacijas kapnisu vingrinajumi, bumbas vadiSana dazados
tempos, kustibu stafetes un piespélu uzdevumi. Veértésana uzmaniba tika pieversta kustibu
precizitatei, bumbas kontrolei un tehnisko uzdevumu izpildes kvalitatei.

Prakses laika tika noverots, ka audzekni prakses beigas uzdevumus izpildija parliecinosak,

retak zaud&ja bumbas kontroli un veiksmigak koordingja kustibas ar bumbu. Ipasi uzlabojas
kustibu virziena mainas un bumbas vadiSana kustiba.

Koordinacijas un bumbas kontroles attistiba

Loti laba {1 —e— 16.03.2026
- 14.05.2026
Laba A
w
=
[
&
5
Vidéja -
Zema -

T T T T T T T

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Audzékni

Diagramma redzams koordinacijas un bumbas kontroles Itmena pieaugums prakses laika.
Iegiitie rezultati liecina, ka regulara koordinacijas vingrinajumu un tehnisko uzdevumu
1zmantoSana pozitivi ietekméja audzeknu tehnisko sagatavotibu un bumbas vadiSanas
prasmes.
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4. TRENINU DARBA PLANOSANA

4.1. Gada plans

Treninu makrocikls ir ilgtermina treninu planoSanas forma, kura tiek noteikta treninu
procesa organizacija noteiktam laika periodam. Makrocikls ietver periodus, mezociklus un
mikrociklus, nodroSinot sistematisku sportista attistibu un pakapenisku slodzes planosanu.

U8-U9 vecuma grupa makrocikls tiek izstradats, ievérojot bérnu vecumposma
ipatnibas, Latvijas Futbola federacijas rekomendacijas un sporta treninu teorijas principus.
Saja vecuma galvenais uzsvars tiek likts uz koordinacijas attistisanu, tehnikas apguvi, rotalu
metodi un mini sp€lu izmantoSanu treninu procesa.

Makrocikla planoSana lauj sistematiski organizét treninu procesu, sadalot to
sagatavosanas, pirmsacensibu, sacensibu un parejas periodos, paredzot nepiecieSamo stundu
skaitu visiem sagatavoSanas veidiem.

TRENINU MAKROCIKLS — GADA PLANS

Sporta veids: FUTBOLS

Vecuma grupa: 2017./2018. gada dzimusie bérni (U8-U9)
Makrocikls: 1 gada cikls

Trenini: 4 reizes nedéla pa 60 minitém

Prakses vieta: Rigas Futbola skola

Menesis — Janvaris

Nedélas 1 2 3 4
Trenina periods SagatavoSanas

periods
Trenina mezocikli VES +

koordinacija +

tehnika
Turniri
Nometnes
TesteSana
Trenini nedéla 4
Trenina ilgums 60 min
TEHNISKI —
TAKTISKA
SAGATAVOSANA
Bumbas kontrole 15 15 15 15
grupa
Bumbas vadiSana 15 15 15 15
Bumbas piespéles 15 15 15 15
Spele 1:1 10 10 10 10
Spéle 3:3-4:4 20 20 20 20
Sitieni pa vartiem 10 10 10 10
FIZISKA
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SAGATAVOSANA

Koordinacijas 20 20 20 20
vingrinajumi
Veiklibas 15 15 15 15
vingrinajumi
Reakcijas 10 10 10 10
vingrinajumi
SPELU UN
ROTALU
METODE
Kustibu rotalas 20 20 20 20
Komandu spéles 15 15 15 15
Mini futbola spéles | 20 20 20 20
Menesis — Februaris

Nedglas 5 6 7 8
Trenina periods SagatavoSanas

periods
Trenina mezocikli | VFS +

koordinacija +

tehnika
Turniri
Nometnes
TestéSana 1
Trenini nedéla 4
Trenina ilgums 60 min
TEHNISKI —
TAKTISKA
SAGATAVOSANA
Bumbas kontrole 15 15 15 15
grupa
Bumbas vadiSana 15 15 15 15
Bumbas piespéles 15 15 15 15
Spele 1:1 10 10 10 10
Spéle 3:3—4:4 20 20 20 20
Sitieni pa vartiem 10 10 10 10
FIZISKA
SAGATAVOSANA
Koordinacijas 20 20 20 20
vingrinajumi
Veiklibas 15 15 15 15
vingrinajumi
Reakcijas 10 10 10 10
vingrinajumi
SPELU UN
ROTALU
METODE
Kustibu rotalas 20 20 20 20
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Komandu spéles 15 15 15 15
Mini futbola spéles | 20 20 20 20
Meénesis — Marts

Nedglas 9 10 11 12
Trenina periods SagatavoSanas

periods
Trenina mezocikli VES +

koordinacija +

tehnika
Turniri
Nometnes
TesteSana
Trenini nedéla 4
Trenina ilgums 60 min
TEHNISKI —
TAKTISKA
SAGATAVOSANA
Bumbas kontrole 15 15 15 15
grupa
Bumbas vadiSana 15 15 15 15
Bumbas piespéles 15 15 15 15
Spele 1:1 10 10 10 10
Spéle 3:3—4:4 20 20 20 20
Sitieni pa vartiem 10 10 10 10
FIZISKA
SAGATAVOSANA
Koordinacijas 20 20 20 20
vingrinajumi
Veiklibas 15 15 15 15
vingrinajumi
Reakcijas 10 10 10 10
vingrinajumi
SPELU UN
ROTALU
METODE
Kustibu rotalas 20 20 20 20
Komandu spéles 15 15 15 15
Mini futbola spéles | 20 20 20 20

Meénesis — Aprilis

Nedéglas 13 14 15 16
Trenina periods SagatavoSanas

periods

Trenina mezocikli

Tehnika + mini
spéles

Turniri

Nometnes
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TesteSana

Trenini nedéla 4
Trenina ilgums 60 min
TEHNISKI —
TAKTISKA
SAGATAVOSANA
Bumbas kontrole 15 15 15 15
grupa
Bumbas vadiSana 15 15 15 15
Bumbas piespéles 15 15 15 15
Spéle 1:1 10 10 10 10
Spéle 3:3—4:4 20 20 20 20
Sitieni pa vartiem 10 10 10 10
FIZISKA
SAGATAVOSANA
Koordinacijas 20 20 20 20
vingrinajumi
Veiklibas 15 15 15 15
vingrinajumi
Reakcijas 10 10 10 10
vingrinajumi
SPELU UN
ROTALU
METODE
Kustibu rotalas 20 20 20 20
Komandu spéles 15 15 15 15
Mini futbola spéles | 20 20 20 20
Meénesis — Maijs

Nedglas 17 18 19 20
Trenina periods SagatavoSanas

periods
Trenina mezocikli Tehnika + mini

spéles
Turniri
Nometnes
TesteSana
Trenini nedéla 4
Trenina ilgums 60 min
TEHNISKI —
TAKTISKA
SAGATAVOSANA
Bumbas kontrole 15 15 15 15
grupa
Bumbas vadiSana 15 15 15 15
Bumbas piespéles 15 15 15 15
Spéle 1:1 10 10 10 10
Spéele 3:3-4:4 20 20 20 20
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Sitieni pa vartiem 10 10 10 10
FIZISKA
SAGATAVOSANA
Koordinacijas 20 20 20 20
vingrinajumi
Veiklibas 15 15 15 15
vingrinajumi
Reakcijas 10 10 10 10
vingrinajumi
SPELU UN
ROTALU
METODE
Kustibu rotalas 20 20 20 20
Komandu spéles 15 15 15 15
Mini futbola spéles | 20 20 20 20
Meénesis — Juinijs

Nedglas 21 22 23 24
Trenina periods Pirmsacensibu

periods
Trenina mezocikli Tehnika + mini

spéles
Turniri
Nometnes N
TesteSana
Trenini nedéla 4
Trenina ilgums 60 min
TEHNISKI —
TAKTISKA
SAGATAVOSANA
Bumbas kontrole 15 15 15 15
grupa
Bumbas vadiSana 15 15 15 15
Bumbas piespéles 15 15 15 15
Spéle 1:1 10 10 10 10
Spéele 3:3-4:4 20 20 20 20
Sitieni pa vartiem 10 10 10 10
FIZISKA
SAGATAVOSANA
Koordinacijas 20 20 20 20
vingrinajumi
Veiklibas 15 15 15 15
vingrinajumi
Reakcijas 10 10 10 10
vingrinajumi
SPELU UN
ROTALU
METODE
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sagatavoSana +
spélu prakse

Kustibu rotalas 20 20 20 20
Komandu spéles 15 15 15 15
Mini futbola spéles | 20 20 20 20
Menesis — Jiulijs

Nedélas 25 26 27 28
Trenina periods Pirmsacensibu

periods
Trenina mezocikli Tehnika + mini

spéles
Turniri
Nometnes
TesteSana
Trenini nedéla 4
Trenina ilgums 60 min
TEHNISKI —
TAKTISKA
SAGATAVOSANA
Bumbas kontrole 15 15 15 15
grupa
Bumbas vadiSana 15 15 15 15
Bumbas piespéles 15 15 15 15
Spele 1:1 10 10 10 10
Spele 3:3-4:4 20 20 20 20
Sitieni pa vartiem 10 10 10 10
FIZISKA
SAGATAVOSANA
Koordinacijas 20 20 20 20
vingrinajumi
Veiklibas 15 15 15 15
vingrinajumi
Reakcijas 10 10 10 10
vingrinajumi
SPELU UN
ROTALU
METODE
Kustibu rotalas 20 20 20 20
Komandu spéles 15 15 15 15
Mini futbola spéles | 20 20 20 20

Meénesis — Augusts

Nedglas 29 30 31 32
Trenina periods Sacensibu

periods
Trenina mezocikli Integrala

Turniri

T
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Nometnes

TestéSana

Trenini nedéla 4
Trenina ilgums 60 min
TEHNISKI —
TAKTISKA
SAGATAVOSANA
Bumbas kontrole 15 15 15 15
grupa
Bumbas vadisana 15 15 15 15
Bumbas piespéles 15 15 15 15
Spéle 1:1 10 10 10 10
Spéele 3:3-4:4 20 20 20 20
Sitieni pa vartiem 10 10 10 10
FIZISKA
SAGATAVOSANA
Koordinacijas 20 20 20 20
vingrinajumi
Veiklibas 15 15 15 15
vingrinajumi
Reakcijas 10 10 10 10
vingrinajumi
SPELU UN
ROTALU
METODE
Kustibu rotalas 20 20 20 20
Komandu spéles 15 15 15 15
Mini futbola spéles | 20 20 20 20
Meénesis — Septembris

Nedglas 33 34 35 36
Trenina periods Sacensibu

periods
Trenina mezocikli Integrala

sagatavoSana +

spélu prakse
Turniri T
Nometnes
TesteSana
Trenini nedéla 4
Trenina ilgums 60 min
TEHNISKI —
TAKTISKA
SAGATAVOSANA
Bumbas kontrole 15 15 15 15
grupa
Bumbas vadisana 15 15 15 15
Bumbas piespéles 15 15 15 15
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Spele 1:1 10 10 10 10
Spéle 3:3-4:4 20 20 20 20
Sitieni pa vartiem 10 10 10 10
FIZISKA
SAGATAVOSANA
Koordinacijas 20 20 20 20
vingrinajumi
Veiklibas 15 15 15 15
vingrinajumi
Reakcijas 10 10 10 10
vingrinajumi
SPELU UN
ROTALU
METODE
Kustibu rotalas 20 20 20 20
Komandu spéles 15 15 15 15
Mini futbola spéles | 20 20 20 20
Menesis — Oktobris

Nedglas 37 38 39 40
Trenina periods Sacensibu

periods
Trenina mezocikli Integrala

sagatavoSana +

spélu prakse
Turniri T
Nometnes
TesteSana
Trenini nedéla 4
Trenina ilgums 60 min
TEHNISKI —
TAKTISKA
SAGATAVOSANA
Bumbas kontrole 15 15 15 15
grupa
Bumbas vadiSana 15 15 15 15
Bumbas piespéles 15 15 15 15
Spele 1:1 10 10 10 10
Spéle 3:3-4:4 20 20 20 20
Sitieni pa vartiem 10 10 10 10
FIZISKA
SAGATAVOSANA
Koordinacijas 20 20 20 20
vingrinajumi
Veiklibas 15 15 15 15
vingrinajumi
Reakcijas 10 10 10 10
vingrinajumi
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SPELU UN

ROTALU
METODE
Kustibu rotalas 20 20 20 20
Komandu spéles 15 15 15 15
Mini futbola spéles | 20 20 20 20
Menesis — Novembris

Nedglas 41 42 43 44
Trenina periods Sacensibu

periods
Trenina mezocikli Integrala

sagatavoSana +

spelu prakse
Turniri T
Nometnes
Teste€Sana 2
Trenini nedéla 4
Trenina ilgums 60 min
TEHNISKI —
TAKTISKA
SAGATAVOSANA
Bumbas kontrole 15 15 15 15
grupa
Bumbas vadiSana 15 15 15 15
Bumbas piespéles 15 15 15 15
Spele 1:1 10 10 10 10
Spéle 3:3-4:4 20 20 20 20
Sitieni pa vartiem 10 10 10 10
FIZISKA
SAGATAVOSANA
Koordinacijas 20 20 20 20
vingrinajumi
Veiklibas 15 15 15 15
vingrinajumi
Reakcijas 10 10 10 10
vingrinajumi
SPELU UN
ROTALU
METODE
Kustibu rotalas 20 20 20 20
Komandu spéles 15 15 15 15
Mini futbola spéles | 20 20 20 20

Meénesis — Decembris

Nedglas 45 46 47 48

Trenina periods

Parejas periods

Trenina mezocikli

AtjaunoSanas +
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rotalas

Turniri

Nometnes

TesteSana

Trenini nedéla 2

Trenina ilgums 60 min

TEHNISKI —

TAKTISKA

SAGATAVOSANA

Bumbas kontrole 15 15 15 15
grupa

Bumbas vadiSana 15 15 15 15
Bumbas piespéles 15 15 15 15
Spele 1:1 10 10 10 10
Spéele 3:3-4:4 20 20 20 20
Sitieni pa vartiem 10 10 10 10
FIZISKA

SAGATAVOSANA

Koordinacijas 20 20 20 20
vingrinajumi

Veiklibas 15 15 15 15
vingrinajumi

Reakcijas 10 10 10 10
vingrinajumi

SPELU UN

ROTALU

METODE

Kustibu rotalas 20 20 20 20
Komandu spéles 15 15 15 15
Mini futbola spéles | 20 20 20 20
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SAGATAVOSANAS VEIDU STUNDU SADALIJUMS

SagatavoSanas veids % Stundas gada
Tehniski—taktiska 45% 76 h
sagatavoSana

Spé€lu un rotalu metode 35% 59h

Fiziska sagatavoSana 20% 34h

Izstradajot treninu makrociklu 2017./2018. gada dzimuso bérnu grupai (U8-U9), tika nemtas
véra bérnu vecumposma fiziologiskas un psihologiskas patnibas, sporta treninu teorijas
principi, ka arT Latvijas Futbola federacijas (LFF) rekomendacijas bérnu futbola.
Makrocikls tika sadalits:

e sagatavoSanas perioda;

e pirmsacensibu perioda;

e sacensibu perioda;

e parejas perioda.
Sada periodizacija nodrosina pakapenisku bérnu sagatavosanu, slodzes mainu un sistematisku
prasmju attistiSanu visa gada garuma.
SagatavoSanas perioda galvenais uzsvars tika likts uz:

e koordinacijas attistiSanu;

o tehnikas apguvi;

¢ kustibu daudzveidibu;

o vispargjas fiziskas sagatavotibas attistiSanu.
Koordinacija Saja vecuma ir prioritara, jo U8—U9 vecuma nervu sist€ma ir 1pasi jutiga pret
jaunu kustibu apguvi un koordinacijas spé&ju attistisanu. Saja vecumposma bérni visefektivak
apgust:

e kustibu prasmes;

e Iidzsvaru;

o reakciju;

e orient€Sanos telpa;

e bumbas izjitu.
Tapéc treninu procesa tika izmantoti:

e koordinacijas vingrinajumi;

o stafetes;

¢ kustibu uzdevumi;

e rotalu elementi;

o tehnikas vingrinajumi ar bumbu.
Treninu procesa tika izmantota rotalu metode, jo bérni $aja vecuma visefektivak macas caur
speli un emocionali pozitivu vidi. Rotalu metode palidz:

e uzturet bérnu motivaciju;

e  attistt kustibu prasmes;

e uzlabot sadarbibu;

o veidot interesi par futbolu.
LFF bérnu futbola rekomendacijas uzsverts, ka U8-U9 vecuma biitiska nozime ir mini sp&lém
un macisanas procesam caur spéli.
Tapéc treninu procesa tika izmantotas:

o 3v3;

o 4v4;
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Mini spéles nodrosina:
biezaku kontaktu ar bumbu;

o lielaku iesaisti spelg;

e atraku lémumu pienemsSanu;

o tehnisko prasmju attistiSanu spéles situacijas.
Makrocikla netika izmantota taktikas nostiprinasana, jo US—U9 vecuma bérniem vél nav
nepiecieSama sareZgita taktiska sagatavo$ana un spélu sistému apguve. Saja vecuma svarigaka
ir:

o individualas tehnikas attistiSana;

e spéles izpratnes veidoSana;

e radoSuma attistiSana;

o kustibu koordinacija.
Taktiska specializacija vairak raksturiga vecakam vecuma grupam (U13-U15 un vecakiem).
Makrocikla netika izmantota speciala fiziska sagatavosana, jo US8-U9 vecuma bérnu
organisms V&l nav piemeérots:

e lielam anaerobam slodzem;

o spéka treniniem;

e specializétai izturibas sagatavoSanai.
Fiziska sagatavoSana tika integréta rotalu metodg€, kustibu uzdevumos un koordinacijas
vingrinajumos.

4.2. Nedelas plans

Mikrocikls ir istermina treninu planoSanas forma, kas parasti ietver vienas nedglas treninu
procesu. Mikrocikla tiek planota treninu seciba, slodzes sadalijums un treninu saturs atbilstosi
sportistu vecumam, sagatavotibai un treninu mérkiem.
U8-U9 vecuma grupa mikrocikla planosana galvenais uzsvars tiek likts uz:
e koordinacijas attistiSanu;
tehnikas apguvi;
kustibu daudzveidibu;
rotalu metodji;
mini spélu izmantoSanu.
Saja vecuma bérni vislabak apgiist jaunas prasmes caur kustibu un spéli, tapéc treninu procesa
biitiska nozime ir emocionali pozitivai videi, aktivai iesaistei un dazadiem sp&lu uzdevumiem.
Izstradatais mikrocikls tika planots:
sagatavoSanas perioda;
16. nedela;
e ar 4 treniniem nedgla;
e viena trenina ilgums — 60 miniites.
Mikrocikls tika izstradats atbilstosi:
e gada plana mezociklam;
e US8-U9 vecuma ipatnibam;
o Latvijas Futbola federacijas rekomendacijam b&rnu futbola.
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Treninu nedelas plans — 16. Nedéla

Dala Ilgu Pirmdiena Otrdiena TreSdiena Ceturtdiena Piektdi | Sestdi | Svétdi
ms ena ena ena
Sakuma 15 lesildisanas, lesildisanas, lesildisanas, lesildisanas, | Atpdta Atpat | Atpat
sagatavoSan | min | kustibu rotala, atruma visparattisto$S | kustibu a a
as dala koordinacija vingrinajumi, | ie rotalas,
reakcijas vingrinajumi koordinacija
uzdevumi

Koordinacija | 12 Koordinacija un Reakcijas un Visparattisto Koordinacija - - -
sun min | veikliba veiklibas Sie s un veiklibas
visparattisto vingrinajumi koordinacijas | vingrinajumi
Sie vingrinajumi
vingrinajumi
Tehniska 15 Individualas Individualas Individuala Individuala - - -
sagatavoSan | min | tehnikas tehnikas tehnika tehnika
a vingrinajumi vingrinajumi

kvadrata 3:1, kvadrata 4:1

sitieni pa vartiem
Mazas 10 Spéle 1*1 Spéle 1*1 Spéle 3*3 Spéle 4*4 - - -
spéles min
Nobeiguma 8 Mieriga rotala, Mieriga AtsildiSanas AtsildiSanas - - -
dala min parrunas, rotala, un un

pozitiva atsildiSanas, | stiepSanas stiepSanas

atgriezeniska parrunas vingrinajumi, | vingrinajumi,

saite mieriga mieriga

rotala, rotala,
parrunas parrunas

Slodzes Zems Videjs Vidéjs/augsts | Vidéjs Loti Loti Loti
limenis zems zems zems

4.3. Treninu/nodarbibu plani

Prakses laika tika izstradati futbola treninu plani Rigas Futbola skolas SSG grupas
audz€kniem. Kvalifikacijas darba ieklauti trTs treninu plani, kas veidoti atbilstosi audzeknu
vecumam, sagatavotibas [imenim un prakses vietas macibu—treninu darba planam. Treninu
procesa galvena uzmaniba tika pieversta bumbas vadiSanas tehnikas apguvei, koordinacijas
sp&ju pilnveidoSanai, reakcijas atruma uzdevumiem un kustibu mainai spéles situacijas.
Treninos tika izmantoti rotalu, koordinacijas un spélu elementi, kas veicinaja audzeknu aktivu
iesaisti un interesi par uzdevumu izpildi.
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Trenina / nodarbibas plans Nr. 1

Sporta veids: Futbols
Grupa/apmacibas gads: ~ 2017/2018 Vértgjums: 7
Vieta:  Rigas 51. vsk sporta zale

V.Suraks

Datums: 11.03.2026
Laiks: no 18:00 Iidz 19:00

(metodika paraksts, atSifréjums)

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saistosi prakses bazes gada, ménes$a planam):

1. Pilnveidot bumbas vadiSana ar virziena mainu
. Veidot 1v1 situacija
3. Attistit (noradit fiziskas 1pasibas un kura dala tas tiek attistitas) koordinaciju
un veiklibu ievada galvenaja dala.

Metodes:
Skaidrosanas metode; Demonstré§anas metode; Praktiska metode; Rotalu metode; Sacensibu
metode.

NepiecieSamais inventars:
Futbola bumbas; Konusi; Vestes; Koordinacijas kapnites; Mazie futbola varti; Signala svilpe.

Trenina/ nodarbiba sasniedzamais rezultats:
Audzgkni pilnveido bumbas vadiSanu ar virziena mainu un izmanto to 1vl spéles situacijas.
Audzekni attista veiklibu, koordinaciju un reakcijas spégjas.

36




Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozejums Metodiskie noradijumi
Pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shemas, parvietosanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 15 min.
Organizet 1. | SasveicinaSanas un trenina 2 min.
audz€knus darbam uzdevumu izskaidroSana r_
r g |
ns
if_ "?f“" \/! W r\l\
\ Ji i !
Akcenti-klausities treneri, ieverot
disciplinu un drosibas
noteikumus.
Attistit veiklibuun | 2. | Veiklibas stafete 5 min. alse
e e e o
koordinaciju o i
Akcenti-atra virzienu maina,
koordindcija, pareiza skriesanas
tehnika.
Pilnveidot bumbas | 3. | Bumbas vadiSana starp
vadiSanu ar konusiem 5 min. ";Q,;O’,";‘"‘-}
virzienu mainu
Akcenti-bumbas kontrole, biezi
pieskarieni bumbai, skatiena
pacelsana.
Attistit reakcijuun | 4. | Rotala “Noker asti” 3 min.
veiklibu
Akcenti-reakcijas atrums, kustibu
Apvienot stafeti ar vadiSanas maina, orientéSanas laukuma.
uzdevumu lai nezaudétu laiku uz
uzdevumu mainu.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
Pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
40 min.
GALVENA DALA
Attistit veiklibuun | 1. Veiklibas trase 10 min.
koordinaciju.
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Akcenti-lidzsvars, koordinacija,
preciza kustibu izpilde, atra
virzienu maina.

Zigraga ki bumbu.
‘Spalats)| varda bumbu igzaga Starp konuslom.
tenps i atr,

Bumbs jtur sev tuvu un jskontrolé ar abim Kiiam.

2. | Bumbas vadiSana zigzaga veida | 8 min.
Pilnveidot bumbas
vadiSanu ar
virzienu mainu
Akcenti-bumbas kontrole, kustibu
virziena maina, biezi pieskarieni
bumbai, skatiena pacelSana
3. | Rotala “Keéraji” 10 min.
Attistit reakciju un
veiklibu
Akcenti- reakcijas atrums, veikla
kustibu maina, orientésanas
laukuma.
4. | Spele 4v4 uz mazajiem vartiem linkred
Veidot spéles 12 min.
situacijas 4v4
Akcenti- drosmiga spéle 4v4,
bumbas kontrole kustiba, kustibas
virziena maina, sadarbiba
komanda.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
Pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shemas, parvietoSanas veidi)
NOBEIGUMA DALA 5 min.
AtsildiSanas 1. AtsildiSanas vingrinajumi ar 3 min. 3, Bumbas masaza”
vingrinajumi bumbu "

Akcenti- mieriga elposana,
muskulu atslabinasana
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@ spélataji nostajas pusloka pie trenera.
@ Treneris uzslavé bérnus par darbu.
@ Tiek parrunata veikiibas uzdevumu izpilde trenina laika.

Parrunas par
treninu 2. | Parrunas par treninu

2 min.

_\i;l }',
W 4% ) ) T
VAN gk gL b

Akcenti- disciplina, uzmaniga
klausisanas, sava snieguma
izveértesana.

Parliecinatak vadit nodarbibu, drosmigak vadit bérnus, biezak pieverst uzmanibu klidu
labojumam. Izv@leties pareizu vietu lai redz€tu visu grupu. Interesanti un parskatami grafiskie

Zime&jumi.

Studenta pasveértéjums par novadito treninu/ nodarbibu:

Izdevas

Neizdevas

Beérni aktivi iesaistijas trenina uzdevumos un
izpildija bumbas vadiSanu ar virziena mainu. Spelé
4v4 audzekni centas sadarboties un izmantot bumbas
vadiSanu spéles situacijas..

Daziem audzekniem bija griitibas kontrolét bumbu

lielaka kustibu atruma un precizi mainit virzienu.
Nepietika laika individualai klidu laboSanai.
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Trenina / nodarbibas plans Nr. 2

Sporta veids: Futbols
Grupa/apmacibas gads: ~ 2017/2018 Vértgjums: 7
Vieta:  Daugmales stadions

_V.Suraks

Datums: 25.03.2026
Laiks: no 18:00 Iidz 19:00

(metodika paraksts, atSifréjums)

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saistosi prakses bazes gada, ménesSa planam):
1. Pilnveidot bumbas vadiSanu ar kustibas virziena mainu.
2. Veidot spéli 1v1 situacijas.
3. Attistit reakciju, veiklibu un koordinaciju ievada—sagatavoSanas un galvenaja
dala

Metodes:
[J SkaidroSanas metode
0 DemonstréSanas metode
[J Praktiska metode
[ Rotalu metode
[J Sacensibu metode
NepiecieSamais inventars:
0 Futbola bumbas
Konusi
Vestes
Koordinacijas kapnites
Mazie futbola varti
Signala svilpe

(I A B A B A

Trenina/ nodarbiba sasniedzamais rezultats:
Audzekni pilnveido bumbas vadiSanu ar kustibas virziena mainu un izmanto to 1v1 spéles
situacijas. Audzekni attista reakciju, veiklibu un koordinaciju.

Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrindjumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. attéli, shémas, parvietoSanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 15 min.
Organizet bérnus 1. | SasveicinaSanas un trenina 3 min

darbam uzdevumu izskaidroSana
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Akcenti: uzmanigi klausities
treneri, ievérot disciplinu un
drosibas noteikumus.

Attistit reakcijuun | 2. | Rotala “Vilki un zaki”
veiklibu 6 min
Akcenti: reakcijas atrums, veikla
kustibu maina, orientéSanas
laukuma.
Pilnveidot bumbas
vadisanu ar 3. | Bumbas vadisana pa zonam 6 min
kustibas virziena
mainu
Akcenti: bumbas kontrole, biezi
pieskarieni bumbai, skatiena
pacelSana, kustibas virziena
maina.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. attéli, shémas, parvietosanas veidi)
GALVENA DALA
Attistit reakcijuun | 1. Rotala “Luksofors” 15min.

veiklibu

ROTALA “LUKSOFORS” AR BUMBU

Bérni vada bumbu un reagé uz trenera komandam.

( S0 ATRAREAKCLA + LARA KONTROLE = LABAKA KOORDINACIA!

Akcenti: reakcijas dtrums,
kustibas virziena maina, bumbas
kontrole, skatiena pacelsana.
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Veidot Spéli 1V1 2. gkérélu trase ar bumbu 15 min. Z Skérs)u trase ar sprintu un bumbu © 15 min.
situacijas
Akcenti: koordindcija, lidzsvars,
preciza kustibu izpilde, bumbas
kontrole kustiba.
Spéle 1v1 ar bumbas vadiSanu
. . 3. | uz vartiem .
Veidot spéli 1vl 10 min.
situacijas
Akcenti: drosmiga spéle 1v1, atra
lemumu pienemsana, kustibas
virziena maina, bumbas kontrole.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozejums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shemas, parvietosanas veidi)
NOBEIGUMA DALA
Veicinat 1. Mieriga bumbas ripinasana 3 min. il e
organisma paros
atjaunosanos
Akcenti: mieriga elposana,
preciza piespéle, organisma
atslabindsana.
© Sphlith)i nostijes pusiokd ple trenera.
15 sl i il ki
Parrunas par 2. | Parrunas par treninu
treninu 2. min.

Akcenti: uzmaniga klausisanas,
disciplina, sava snieguma
izvertésana
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Apmacibas veicinasanai labak izveleties slégtos vingrinajumus kur var vieglak labot kltidas
un kontrolét visu grupu. Parliecinaties vai bérni ir dzird€jusi noteikumus. Vairakiem bérniem
nav rodas jautajumi par uzdevumiem. Interesanti uzdevumi, atbilstosi vecumposmam. Drosak
un parliecinatak kontrolét grupu, sekot Iidzi b&rnu konfliktiem.

Studenta pasvértéjums par novadito treninu/ nodarbibu:

Izdevas Neizdevas
Bérni aktivi iesaistijas reakcijas un sprinta Daziem audzekniem bija griitibas precizi kontrolét
uzdevumos ar bumbu. Audzekni izpildija kustibas bumbu sprinta laika un atri reagét uz kustibas

virziena mainu un bumbas vadiSanu spé€les situacijas. | virziena mainu.
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Trenina / nodarbibas plans Nr. 3

Sporta veids: Futbols

Grupa/apmacibas gads:  2017/2018 Vertejums: 7

Vieta:  Daugmales stadions _ V.Suraks

Datums: 30.04.2026 (metodika paraksts, atSifréjums)
Laiks: no 17:00 lidz 18:00

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saisto$i prakses bazes gada, méneSa planam):
1. Pilnveidot bumbas vadiSanu dazadas kustibu zonas.
2. Veidot speli 4v4 situacijas.
3. Attistit koordinaciju, reakciju un veiklibu ievada—sagatavoSanas un galvenaja dala.

Metodes:

O Skaidro$anas metode

J DemonstréSanas metode
0 Praktiska metode

[l Rotalu metode

[1 Sacensibu metode

NepiecieSamais inventars:
0 Futbola bumbas

[J Dazadu krasu konusi
[0 Vestes

1 Koordinacijas rinki

[J Mazie futbola varti

Trenina/ nodarbiba sasniedzamais rezultats:
Audzekni pilnveido bumbas vadiSanu dazadas kustibu zonas un izmanto to 4v4 spéles
situacijas. Audzekni attista koordinaciju, reakciju un veiklibu.
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Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. attéli, shémas, parvietoSanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA min.
Organizét bérnus 1. | Sasveicina$anas un trenina 2 min.
darbam uzdevumu izskaidroSana
Akcenti: uzmanigi klausities
treneri, ievérot disciplinu un
drosibas noteikumus.
Attistit reakcijuun | 2. | Rotala “Krasu mednieki” 6 min.
koordinaciju
Akcenti: reakcijas atrums,
bumbas kontrole, kustibu
koordinacija, skatiena pacelsana.
Kgx[(‘i\l?léjc;jgs attistisana @ 7 min,
Attistit veiklibu un “Sala—upe”
koordinaciju 3. 7 min.
Akcenti: lidzsvars, koordinacija,
veikla kustibu maina, atra
reakcija uz signalu.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. attéli, shémas, parvietoSanas veidi)
40 min.
GALVENA DALA
Pilnveidot bumbas | 1. “Dargumu cel$” iyl 2min.
vadiSanu dazadas 12 min. S ‘

kustibu zonas

eighs janogads bu

Akcenti: bumbas kontrole,
kustibas virziena maina,
koordinacija, skatiena pacelsana.
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Pilnveidot bumbas Bumbas vadiSana caur 10 min, | F——
vadiSanu ar 2. | vartiniem |k o \
kustibu mainu A A = Y = = A
) 2 () ] [ [
igi’b “f‘m g@ fib ‘ D.ﬁm f@
| renices acenr
|2 } ?
2 s
Akcenti-preciza bumbas vadisana,
kustibu koordinacija, biezi
pieskarieni bumbai, virziena
maina.
Attistit reakcijuun | 3. | “Krasu signali” 6 min.
koordinaciju
Akcenti- reakcijas dtrums,
orientesands laukuma, bumbas
kontrole kustiba.
Spéle 4v4 uz mazajiem vartiem
12 min.
Veidot spéli 4v4 4. | Spele 4v4
situacijas
Akcenti: sadarbiba komanda,
brivas zonas meklésana, precizas
piespéles, bumbas kontrole spéles
situdcijas.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shemas, parvietosanas veidi)
NOBEIGUMA DALA
Attistit lokanibu 1. “Dzivnieku kustibas” 3 min.

un kustibu
koordinaciju

(“Dzivnieku kustibas”

Bémi pé
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Organisma Parrunas par treninu un mieriga
nomierinasanaun | 2. | ieSana pa laukumu
parrunas

2 min.

Akcenti: kustibu koordinacija,
lidzsvars, pareiza kustibu izpilde,
mieriga elposana..

Akcenti:

uzmaniga klausiSanas, elpoSanas
nomierinasana, sava snieguma
izverteésana.

Aktivs un jautrs trenin$. Interesanti vingrinajumi. Bumbas vadiSana caur vartiniem,
interesnats vingrinajums, bet ne $im vecumam, jo biezi kluidas un daudz jalabo vartini.
Drosmigak un paliecinatak vadit uzdevumus un kontrolét grupas disciplinu.

Studenta pasveértéjums par novadito treninu/ nodarbibu:

Izdevas Neizdevas
Audzekni aktivi iesaistijas bumbas vadiSanas un Daziem audzekniem bija grutibas precizi izpildit
koordinacijas uzdevumos. Spéle 4v4 bérni centas kustibu mainu un saglabat uzmanibu visas
sadarboties un izmantot bumbas vadiSanu spéles nodarbibas laika.
situacijas.

Prakses laika audzekni aktivi iesaistijas bumbas vadiSanas, koordinacijas un
reakcijas uzdevumos. Treninu procesa tika izmantoti vingrinajumi ar kustibu
mainu, reakcijas signaliem un spéles situacijam, kas sekmé&ja bumbas kontroles
un sadarbibas prasmju pilnveidosanu. Noverots, ka audzekniem lielakas grutibas
sagadaja preciza bumbas kontrole lielaka kustibu atruma un uzmanibas
saglabaSana ilgakas slodzes laika. [zveletie vingrinajumi un rotalu elementi
atbilda audzeknu vecumam, sagatavotibas Iimenim un veicinaja pozitivu iesaisti

futbola treninu procesa.
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5. KVALIFIKACIJAS DARBA IZSTRADES PASVERTEJUMS

Kvalifikacijas darba izstrades laika ieguvu vertigu pieredzi gan teorétiski, gan praktiski.
Darba izstrade palidzgja labak izprast futbola treninu procesa organiz&Sanu, jaunako vecuma
grupu sagatavosanu un koordinacijas sp&ju nozimi futbola tehnikas apguvé. Darba laika bija
iesp&ja iesaistities treninu procesa, vérot audzeknu attistibu un iepazit futbola treninu
metodiku.

Svarigi pieminét, ka pirms kvalifikacijas darba izstrades man nebija ieprieks€jas pieredzes
futbola. Futbols man bija pilnigi jauns sporta veids, tapec darba laika bija nepiecieSams apgtt
gan futbola teorétiskos pamatus, gan treninu metodiku un darba organizéSanu ar bérniem.
Sakuma tas radija grutibas un parliecibas trikumu, jo nebija iepriek$&jas pieredzes $aja sporta
veida.

Kvalifikacijas darba mérkus sasniegt nebija viegli. Gritibas radija gan jauna sporta veida
apguve, gan metodisko materialu un literatiiras atraSana par koordinacijas sp&ju attistiSanu
jaunakaja vecuma. Tapat bija sarezgiti izvéléties bérnu vecumam piemérotus vingrinadjumus
un saprast, ka efektivak organiz€t treninu procesu. Darba laika sapratu, ka darba ar bérniem
loti svariga ir pacietiba, pozitiva komunikacija un sp&ja pielagoties dazadam situacijam.

Darba izstrades laika pilnveidoju prasmes treninu planosSana, koordinacijas vingrinajumu
izvele un audzeknu attistibas novérosana. Ipasi interesanti bija vérot, ka berniem pakapeniski
uzlabojas kustibu koordinacija, bumbas kontrole un iesaiste treninu procesa. Tika novérots, ka
rotalu elementi un daudzveidigi uzdevumi palidz berniem aktivak iesaistities nodarbibas un
vieglak apgiit futbola tehnikas pamatus.

Uzskatu, ka, neskatoties uz grutibam, kvalifikacijas darba mérkis tika sasniegts. Darba laika
tika izpétita koordinacijas sp&ju attistiSanas nozime un tas saistiba ar bumbas vadiSanas
tehnikas apguvi jaunakaja vecuma. Praktiska darba laika iegtita pieredze palidz€ja labak
izprast futbola treninu procesu un bérnu sagatavoSanas principus.

Kvalifikacijas darba izstrade man deva jaunas zinasanas, pieredzi un lielaku izpratni par

futbola trenera darbu. ST darba laika iegiita pieredze palidzéja profesionali pilnveidoties,
attistit prasmes darba ar bérniem un iegiit lielaku parliecibu sporta vide.

48



6. KVALIFIKACIJAS DARBA VERTEJUMS

Futbola treneris vérte:
Sadarbibu

Kvalifikacijas darba izstrades laika studente sadarbojas ar treneri un audzekniem. Studente
centas iesaistities treninu procesa, ieveéroja noradijumus un bija ieinteres€ta apgiit jaunas
zinasanas par futbola treninu darbu. Komunikacija ar bérniem bija pozitiva un draudziga.

Darbibu grupa

Studente piedalijas treninu organiz&$ana un darba ar audzeékniem grupa. Tika izmantoti dazadi
rotalu uzdevumi, kustibu vingrinajumi un uzdevumi ar bumbu. Darba ar bérniem tika
noverots radoSums un velme attistit audze€knu kustibu prasmes. Vienlaikus bija jiitams
parliecibas trikums treninu vadiSana un gritibas noturét disciplinu grupa. Ta ka futbols
studentei bija jauns sporta veids, pieredze darba futbola treninos vél tikai veidojas.

Atmosfeéru un disciplinu

Studente centas radit draudzigu atmosféru treninu laika un uztur€t pozitivu attieksmi pret
audzekniem. Bérni iesaistijas rotalu uzdevumos un kustibu aktivitatés. Vienlaikus
nepiecieSams pilnveidot prasmes parliecinosak vadit grupu un uzturét disciplinu nodarbibu
laika.

Macibu saturu un zinasSanas

Kvalifikacijas darba izstrades laika studente izmantoja bérnu vecumam atbilstosus
vingrinajumus, kustibu rotalas un uzdevumus koordinacijas sp&ju un bumbas vadiSanas
tehnikas attistiSanai. Tika izmantoti grupu uzdevumi, stafetes un mini spéles. Paskaidrojumi
bérniem bija vienkarsi un saprotami. Ta ka futbols studentei ieprieks nebija pazistams sporta
veids, darba izstrades laika tika apgiitas pamatzinasanas futbola metodika un treninu
organizésana. Turpmak nepiecieSams vairak pieverst uzmanibu apmacibas akcentiem un
rotalu efektivitatei.

Veértésanu

Studente piedalijas audzeknu fiziskas un tehniskas sagatavotibas novértéSana, izmantojot
kontroltestus, praktiskos vingrinajumus un mutisko veértg§jumu. Audzekni tika motivéti ar
uzslavam un iedroSinajumu. Studente centas sekot [idzi bérnu attistibas dinamikai un analizet
iegiitos rezultatus.

Profesionalo izaugsmi
Kvalifikacijas darba izstrades laika studente pilnveidoja prasmes darba ar bérniem, treninu
organizeSana un futbola metodikas apguve. Neskatoties uz to, ka futbols bija jauns sporta

veids bez iepriekS€jas pieredzes, studente centas apgiit futbola teorétiskos un praktiskos
pamatus. Darba laika tika novérota profesionala izaugsme, lielaka iesaiste treninu procesa un

49



velme pilnveidot savas zinasanas. Turpmakai profesionalajai attistibai ieteicams vairak
praktizeties treninu vadiSana un attistit parliecibu darba ar grupu.
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Rigas Futbola skolas kontroltestu protokola veidlapa.

Rigas Futbola skola

Parcelianas kontrolnormativu protokols

2025./2026. m.g.

1.pielikums

Treneris: V.Suraks  Grupa: MT- gr.
N.pk. | Vards Uzvards 30m Punkti | Tallekiana | Punkti | Zonglésana | Punkti | Bumbas | Punkti | Punkti
skrEjiens no vietas . vadiZana kopa/ieskaite
(s) (cm) 3 meg. ar
(reizes) sitienu
vartos 3
meg. (s)
1.
3.
4.
3.
6.
8.
0.
10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
Datums:
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Treneris:
Izglitibas metodikis:

WV.Suraks
I Zoricevs
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