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IEVADS

Futbols ir komandas sporta veids, kura spéletaja darbibas efektivitati nosaka fizisko,
tehnisko, taktisko un psihologisko komponentu savstarp&ja mijiedarbiba. Misdienu futbola
attistibas tendences liecina, ka arvien lielaka uzmaniba tiek pieveérsta agrinai tehnisko prasmju
un specialo fizisko 1ipaSibu pilnveidoSanai b&rmu un jaunieSu vecuma. Sakotngjas
sagatavoSanas posma tiek veidoti kustibu pamati un tehniskas iemanas, kas butiski ietekmé
speletaja turpmako sportisko attistibu un sp&ju pielagoties augstaka limena treninu un
sacensibu prasibam.

Viena no biutiskakajam specialajam fiziskajam ipasibam futbola ir koordinacijas
sp&jas, jo tas nodroSina precizu, ekonomisku un efektivu kustibu izpildi dazadas spé€les
situacijas. Futbola koordinacijas sp€jas izpauzas ka sp€ja saglabat lidzsvaru, orientéties telpa,
diferencét kustibas, atri reagét uz mainigiem apstakliem un savienot vairakas kustibu darbibas
vienota kustibu struktiira. Zinatniskaja literatiira uzsverts, ka koordinacijas sp€ju attistiSana ir
ipasi efektiva jaunakaja skolas vecuma, jo $aja perioda bérna organisms ir visjutigakais pret
kustibu apguvi un motorisko prasmju pilnveidosanu. Tadel U-10 vecuma grupa koordinacijas
sp&ju attistiSana ir butiska futbolistu sagatavoSanas procesa sastavdala.

Ne mazak svariga futbola ir bumbas vadiSanas tehnika, kas tiek uzskatita par vienu
no galvenajiem individualas meistaribas raditajiem. Bumbas vadiSana nodroSina spélétaja
sp&ju kontrolét sp€les tempu, saglabat bumbu kustiba, mainit kustibas virzienu un efektivi
darboties ierobezota telpa pretinieka spiediena apstaklos. Kvalitativi apgiita bumbas vadiSanas
tehnika sekmé& sp€letaja parliecibu, sp&ju atri pienemt l@mumus un veiksmigi realizet
individualas darbibas spéles laika. Lidz ar to koordinacijas sp&ju un bumbas vadiSanas
tehnikas savstarpg€ja saistiba ir butisks priekSnoteikums jauno futbolistu tehniskas
sagatavotibas pilnveidoSana.

Neskatoties uz koordinacijas sp&ju nozimi futbola treninu procesa, prakse biezi tiek
noverota nepietickama metodiska pieeja So sp&ju merktiecigai attistiSanai saistiba ar tehnisko
elementu apguvi. Bérnu futbola treninu process nereti tiek organizéts péc vispargjiem
principiem, nepietickami nemot v@ra vecumposma attistibas Ipatnibas un nepiecieSamibu
koordinacijas vingrinajumus integrét darba ar bumbu. Salidzino$i maz pétita ir arl
koordinacijas sp&ju attistiSanas ietekme uz bumbas vadiSanas tehnikas pilnveidoSanu tiesi U-
10 vecuma futbolistiem.

Pétijuma aktualitati nosaka nepiecieSamiba pilnveidot biedribas “Valmieras futbola
klubs” U-10 vecuma grupas audz€knu treninu procesu, izmantojot mérktiecigus koordinacijas
sp&ju attistiSanas Iidzeklus bumbas vadiSanas tehnikas uzlaboSanai. P&tfjuma ietvaros
paredzets izvertét, ka koordinacijas vingrinajumu izmantoSana ietekmé audz€knu tehnisko
sagatavotibu un kustibu izpildes kvalitati.

Darbs sastav no trim nodalam. Pirmaja nodala analizéti teor&tiskie aspekti par futbola
sporta veida raksturojumu, koordinacijas sp&ju butibu un bumbas vadiSanas tehnikas nozimi
jaunie$u futbola. Otraja nodala aprakstita pétijjuma metodologija, izmantotas pétijuma
metodes, pedagogiska eksperimenta organizacija un treninu procesa saturs. Tre$aja nodala
apkopoti un analiz&ti iegiitie pétijuma rezultati, izvertéta koordinacijas sp€ju attistiSanas
ietekme uz bumbas vadiSanas tehnikas pilnveidoSanu, ka ari formuléti secinajumi un
praktiskie ieteikumi turpmakai treninu procesa pilnveidoSanai.



1. BIEDRIBAS “VALMIERAS FUTBOLA KLUBA” DARBIBAS
RAKSTUROJUMS UN MACIBU PROCESA PETIJUMS

Organizacijas vésture un tradicijas.

Dibinasanas un darbibas tiesiskie aspekti.

Ieksgjie noteikumi, vides, ugunsdro$ibas un higiénas prasibas.
Drosibas noteikumi sporta, traumas un to profilakse.
Treneriem nepiecieSama dokumentacija (veidi un saturs).
Sadarbiba ar audze€knu vecakiem un sabiedribu.

Trenera darba sasniegumi (Saja gada).

Audzeknu atlase un kritériji.

Organizacijas vesture un tradicijas

Valmiera FC pirmsakumi mekl&jami 1996. gada 29. februarf, kad tika dibinats
Valmieras futbola klubs. Kluba dibinataji bija Imants Saulitis, kurs pildija kluba prezidenta
pienakumus, Jevgenijs Katajevs — pirmais komandas treneris, ka arT Guntars Melecis —
komandas administrators. Jau pirmaja pastavésanas sezona komanda piedalijas Latvijas 1.
ligas ¢empionata un izcinija tiesibas startét Latvijas Virsliga.

Kluba darbiba Latvijas Virsliga sakas 1997. gada. Laika posma no 1997. Iidz 2001.
gadam komanda regulari piedalijas Latvijas augstakaja futbola Iiga, nevienu sezonu
nefini§&jot zemak par 7. vietu. Saja perioda kluba trengjas aptuveni 250 bérnu un jauniesu,
tika izveidota sieviesu futbola komanda, ka arT pakapeniski attistita futbola infrastruktiira
Valmiera.

Péc 2001. gada klubs lielaku uzmanibu pieveérsa bérnu un jaunieSu futbola attistiSanai
Valmiera un Vidzemes regiona. Galvenais darbibas virziens bija konkur&tspgjigu jauno
futbolistu sagatavoSana Latvijas jaunatnes izlas€ém. Turpmakajos gados klubs turpinaja dalibu
Latvijas 1. ligas ¢empionata un pilnveidoja jaunatnes futbola sist€ému vairakas Vidzemes
pilsétas.

Nozimigs pavérsiens kluba attistiba bija 2017. gads, kad komanda izcinija uzvaru
Latvijas 1. ligas cempionata un atgriezas Latvijas Virsliga. Turpmakajas sezonas klubs
sasniedza arvien augstakus rezultatus — 2020. gada tika izcinitas bronzas medalas, 2021. gada
sudraba medalas, savukart 2022. gada Valmiera FC kluva par Latvijas futbola Virsligas
c¢empioniem.

Viena no nozimigakajam Valmiera FC darbibas prioritatém ir mérktiecigs darbs ar
bérniem un jaunieSiem, nodro$inot iesp&ju attistit futbola prasmes dazadas vecuma grupas.
Kluba regulari tiek organizeti trenini, daliba Latvijas jaunatnes ¢empionatos, turniros un
sporta pasakumos, kas sekmé audzeknu sportisko izaugsmi un sacensibu pieredzes iegtiSanu.
Treninu procesa tiek attistita ne tikai fiziska un tehniska sagatavotiba, bet ar1 disciplina,
atbildiba un prasme sadarboties komanda.

Misdienas Valmiera FC turpina attistit bérnu un jaunieSu futbolu, organizgjot
kvalitativu treninu procesu dazadas vecuma grupas un veicinot futbola attistibu Valmiera un
Vidzemes regiona.



Dibinasanas un darbibas tiesiskie aspekti.

Valmiera FC tika dibinats 1996. gada 29. februart ar mérki attistit futbolu Valmiera un
Vidzemes regiona. Kluba dibinataji bija Imants Saulitis, kur§ pildija kluba prezidenta
pienakumus, Jevgenijs Katajevs — pirmais komandas treneris, ka art Guntars Melecis —
komandas administrators.

Klubs darbojas saskana ar Latvijas Republikas normativajiem aktiem, biedribas
statlitiem un Latvijas Futbola federacijas noteikumiem. Organizacijas galvenais mérkis ir
veicinat futbola attistibu, organizet kvalitativu treninu procesu bérniem un jaunieSiem, ka ar1
nodroS$inat audzekniem iesp&ju piedalities dazada [Tmena sacensibas un turniros.

Latvijas Futbola federacija nosaka futbola sacensibu organizéSanas, treneru darbibas un
jaunatnes futbola attistibas prasibas, kuras klubam ir jaievéro treninu un sacensibu
organiz€Sanas procesa. Kluba darbiba tiek ieverotas ar1 bérnu tiesibu aizsardzibas, darba
drosibas, ugunsdroSibas un higiénas prasibas, lai nodroSinatu audzekniem drosu un atbilstoSu
sporta vidi.

Kluba darbibu organiz€ administracija, treneru kolektivs un tehniskais personals.
Treninu process tiek planots atbilstosi audzeknu vecumam, fiziskas sagatavotibas [imenim un
futbola apmacibas principiem. Treneri sava darba ievero profesionalas €tikas normas,
nodroS$ina droSu treninu vidi un sekmé audzeknu tehnisko, fizisko un socialo prasmju
attistibu.

Valmiera FC sadarbojas ar audzeéknu vecakiem, pasvaldibu un citam sporta
organizacijam, lai sekmétu b&rnu un jauniesu sportisko attistibu, veicinatu veseligu
dzivesveidu un popularizétu futbolu Vidzemes regiona.

Ieksé€jie noteikumi, vides, ugunsdrosibas un higiénas prasibas.

Sie ieksgjas kartibas noteikumi izstradati, lai nodrosinatu drosu, profesionalu un
sakartotu vidi Valmiera FC prakses baz€. Noteikumi ir saistosi visiem spélétajiem, treneriem,
kluba personalam, vecakiem un apmekl&tajiem, un to merkis ir nodrosinat kvalitativu trenina
procesu, disciplinu, savstarp€jo cienu un kluba infrastruktiiras aizsardzibu.

1. Visparigie noteikumi

1.1. Sie noteikumi nosaka kartibu, drosibas prasibas un uzvedibas normas Valmiera FC
prakses bazg.
1.2. Noteikumu meérkis ir nodrosinat:

e droSu un profesionalu vidi;

o Kkartibu infrastruktira;

e kvalitativu treninu procesu;

e kluba ipasuma aizsardzibu.
1.3. Noteikumi ir saistoSi:

o spélétajiem;

e treneriem;

e personalam;

e vecakiem;

e viesiem un apmekl&tajiem.

2. Prakses bazes lietoSanas kartiba

2.1. Prakses bazes teritoriju drikst izmantot tikai ar kluba atlauju.
2.2. Nepiederosam personam atrasanas teritorija bez atlaujas ir aizliegta.
2.3. Visiem apmeklétajiem jaieveéro:

e administracijas noradijumi;



o droSibas prasibas;

o noteikta kartiba.
2.4. Treninu laika aizliegts trauc€t treninu procesu vai atrasties laukuma bez atlaujas.

3. Uzvedibas noteikumi

3.1. Prakses baze aizliegts:

o lietot alkoholu vai narkotiskas vielas;

o sméeket neatlautas vietas;

e bojat inventaru;

¢ izmantot necenzetu leksiku;

e izraisit konfliktus vai vardarbibu.
3.2. Visiem kluba parstavjiem jaievero:

e savstarp€ja ciena;

e sportiska etika;

o disciplina;

o profesionala uzvediba.

4. Gerbtuvju lietoSanas kartiba

4.1. Gerbtuves jaievero:

e tiriba;

e Kkartiba;

e personiga higiéna.
4.2. P&c treniniem vai spélém:

e jaatstadj sakartota vide;

e jaizmet atkritumi;

e janovieto inventars paredz&tajas vietas.
4.3. Klubs neatbild par bez uzraudzibas atstatam personigajam mantam.

5. Inventars un infrastruktara

5.1. Inventars izmantojams tikai paredz€tajam mérkim.
5.2. Aizliegts:

e bojat laukumu vai aprikojumu;

e parvietot inventaru bez atlaujas;

e izmantot inventaru personigdm vajadzibam.
5.3. Par inventara bojajumiem persona var tikt saukta pie materialas atbildibas.

6. Drosibas prasibas

6.1. Visiem prakses bazes apmekl&tajiem jaievero:

e ugunsdrosibas noteikumi;

o evakuacijas prasibas;

e mediciniskas drosibas prasibas.
6.2. Traumu vai negadijumu gadijuma nekavéjoties jainforme treneris vai administracija.
6.3. Aizliegts ieiet tehniskajas telpas bez atlaujas.

7. Vecaku un apmeklétaju kartiba

7.1. Vecakiem un apmekl&tajiem jaievero:

e cienpilna uzvediba;

e drosibas prasibas;

e treneru noradijumi.
7.2. Aizliegts:

e trauc@t treninu procesu;

o konfliktet ar treneriem vai tiesneSiem;

o ieiet laukuma bez atlaujas.

8. Socialie tikli un informacijas aprite

8.1. Bez kluba atlaujas aizliegts publicét:



o iek$gjo informaciju;

o taktisko informaciju;

e konfidencialus materialus;

e citu personu sensitivus datus.
8.2. Socialajos tiklos jaievero:

o cienpilna komunikacija;

o kluba reputacijas aizsardziba.

9. Atbildiba par parkapumiem

9.1. Par noteikumu parkapumiem var piemeérot:

e mutisku aizradijumu;

e rakstisku bridinajumu;

e aizliegumu izmantot infrastruktiiru;

e izslégSanu no treninu procesa;

e materialo atbildibu.
9.2. Smagu parkapumu gadijuma klubs var informét Latvijas Futbola federacija vai
tiesibsargajosas iestades.

10. Vides prasibas
10.1. Prakses bazes teritorija jaievero tiriba, kartiba un drosibas prasibas, nodroSinat
kvalitativu un droSu treninu procesu visiem audzeékniem un personalam.
10.2. Sporta inventars péc lietoSanas janovieto tam paredzetajas vietas, lai noverstu traumu
risku un uzturét kartibu sporta baze.
10.3. Audzekniem, treneriem un apmekl&tajiem aizliegts piegruzot sporta laukumus,
gerbtuves un citas kluba telpas.
10.4. Atkritumi jaizmet tikai tam paredzetajas atkritumu tvertn@s, ieverojot tiras un sakoptas
vides uzturéSanu.
infrastruktiiru un inventaru.
10.6. Aizliegts bojat sporta laukuma segumu, inventaru vai cita kluba aprikojumu.
10.7. P&c treninu nodarbibam trenerim un audzekniem nepiecieSams parliecinaties, ka
inventars ir sakartots un sporta vide atstata kartiba.
11. UgunsdroSibas prasibas
11.1. Visam personam, kuras uzturas prakses bazg, jaievero ugunsdrosibas noteikumi un
sporta bazes noradijumi.
11.2. Aizliegts izmantot atklatu liesmu, pirotehniku vai citas ugunsnedrosas ierices neatlautas
vietas.
11.3. Evakuacijas izejas, gaiteni un parvietoSanas celi nedrikst tikt aizkrauti vai blok&ti.
11.4. Ugunsgreka vai citas arkartas situacijas gadijuma nekavegjoties jainforme treneris,
administracija vai atbildigais personals un jaievéro evakuacijas plans.
11.5. Aizliegts izmantot bojatas elektroierices vai aprikojumu, kas var radit ugunsbistamibu.
11.6. Visiem prakses bazes apmekl&tajiem jazina ugunsdz&sibas inventara atrasanas vietas un
riciba arkartas situacijas.
11.7. Sporta bazes telpas aizliegts smeket vietas, kur tas nav atlauts.
12. Higienas prasibas

12.1. Audzékniem uz treniniem jaierodas tira sporta apgérba un sporta nodarbibam
piem@rotos apavos.
12.2. P&c treniniem jaieveéro personigas higi€nas prasibas un jauztur kartiba gérbtuveés un dusu
telpas.
12.3. Aizliegts izmantot cita audze€kna personigas higiénas lidzeklus, dvielus vai idens
pudeles.



12.4. Slimibas, traumu vai sliktas paSsajiitas gadjjuma audzeknim nekavéjoties jainformé
treneris un nepiecieSamibas gadijuma jaatturas no dalibas treninu procesa.

12.5. Lai samazinatu traumu un saslims$anu risku, regulari javeic sporta inventara, gérbtuvju
un telpu uzkopSana un dezinfekcija.

12.6. Pirms un p&c treninu nodarbibam audz&kniem janomazga rokas un jaieveéro personigas
higi€nas prasibas.

12.7. Treninu laika ieteicams izmantot personigas tidens pudeles un individualos higi€nas
piederumus.

12.8. Audzekniem aizliegts piedalities treninos infekcijas slimibu vai paaugstinatas kermena
temperatiiras gadijuma.
Drosibas noteikumi sporta, traumas un to profilakse.

Futbola drosibas tehnikas noteikumu ievérosana ir biitiska treninu un sacensibu
procesa sastavdala, jo futbola nodarbibas ir saistitas ar paaugstinatu traumu risku. DroSibas
noteikumu mérkis ir samazinat nelaimes gadijumu iesp&jamibu, nodroSinat droSu sporta vidi
sportistiem un veicinat kvalitativu treninu procesu. Dros§ibas prasibu ievéroSana ir obligata
gan treninu, gan sacensibu laika neatkarigi no sportista vecuma vai sagatavotibas [imena.

Valmiera FC treninu procesa audzekniem ir pienakums ieverot trenera noradijumus,
disciplinu un ieksg€jas kartibas noteikumus. Aizliegta agresiva un nesportiska riciba, jo ta
butiski palielina traumu risku. Pirms katra trenina obligati tiek veikta iesildiSanas, kas
sagatavo organismu fiziskajai slodzei, savukart péc trenina tiek veikta atsildiSanas un
stiepSanas vingrinajumi. Nepietiekama iesildiSanas var palielinat muskulu un locitavu traumu
risku.

Treninu slodze tiek pielagota audzeknu vecumam, fiziskajai sagatavotibai un
pieredzei. Ipasa uzmaniba tiek pieversta jaunajiem sportistiem, lai izvairitos no parslodzes un
ilgtermina veselibas problémam. Treninu procesa tiek izmantots dro$s un tehniski atbilstoSs
inventars, ka ar1 regulari tiek parbaudits sporta laukuma stavoklis.

Futbola biezak sastopamas traumas ir sastiepumi, sasitumi, saiSu bojajumi, muskulu
sastiepumi un locitavu traumas. Ipasi bieZi sastopami potiSu un celu locitavu savienojumi, kas
rodas strauju kustibu, virzienu mainu vai sadursmju rezultata. Tapat futbola iespg&jamas galvas
traumas, kas rodas sadursmes vai cinas par bumbu gaisa.

Traumu profilaksei ir svariga nozime ir kvalitativai iesildiSanai, speka un
koordinacijas vingrinajumiem, ka arT atbilstoSa ekip&juma lietosanai. Audzekniem obligati
jalieto futbola apavi un kajsargi, kas samazina traumu risku. Tapat svariga ir slodzes kontrole
un pietiekama atjaunoSanas péc fiziskas slodzes.

Traumu gadijuma nekavé€joties japartrauc fiziska slodze un jasniedz pirma palidziba.
Akttu traumu situacijas tiek izmantots RICE vai POLICE princips, kas palidz samazinat
sapes, pietikumu un paatrina atveselo$anas. Smagaku traumu gadijuma nepiecieSama
mediciniska palidziba un rehabilitacijas specialistu uzraudziba.

Treneriem nepiecieSama dokumentacija (veidi un saturs).

Trenera darba biitiska nozime ir dazadas dokumentacijas sagatavosSanai un
uzturéSanai, jo ta nodro$ina organizetu, drosu un kvalitativu treninu procesu. Dokumentacija
palidz planot nodarbibas, kontrol&t sportistu attistibu, analiz&t sasniegtos rezultatus un
nodro$inat efektivu komunikaciju starp treneriem, sportistiem, vecakiem un sporta
organizaciju.

Viens no svarigakajiem dokumentiem ir treninu plans, kura tiek noteikti treninu
meérki, uzdevumi, slodzes apjoms, izmantotie vingrinajumi un nodarbibas saturs. Treninu



plani tiek sastaditi vienai nodarbibai, ned€lai, ménesim vai visai sezonai. Tas palidz
sistematiski organizet treninu procesu un sekot sportistu attistibas dinamikai.

Trenerim arT ir nepiecieSama uzskaites dokumentacija, kura tiek apkopota informacija
par apmekl&jumu, veselibas stavokli, fiziskas sagatavotibas raditajiem un sacensibu
rezultatiem. ST informacija palidz izvertét sportistu progresu un nepieciesamibas gadijuma
pielagot treninu slodzi. Tapat svariga dokumentacijas dala ir sacensibu dokumenti, pieméram,
komandas pieteikumi, sp€lu protokoli, dalibnieku saraksti un rezultatu atskaite.

Drosibas nodro$inasanai trenerim jaiepazistas ar drosibas tehnikas, pirmas palidzibas
un ieksg€jas kartibas noteikumiem. Traumu vai nelaimes gadijumu situacijas nepiecieSams
aizpildit attiecigo dokumentaciju par negadijumu un sniegto palidzibu. Regulara un preciza
dokumentacijas uzturé$ana palidz nodro$inat kvalitativu treninu procesu un sekme sportistu
sportisko attistibu.

Lai persona varetu stradat par futbola treneri, nepiecieSama atbilstosa izglitiba,
profesionala kvalifikacija un zinaSanas sporta joma. Futbola trenerim jaspgj organizet treninu
procesu, attistit sportistu fizisko un tehnisko sagatavotibu, ka arT nodrosinat drosu un
disciplin€tu sporta vidi. Treneri parasti ieglist izglitibu sporta joma, apgtistot sporta
pedagogiju, treninu metodiku, anatomiju, fiziologiju un sporta psihologiju.

Papildus izglitibai futbola trenerim iesp&jams arT iegiit Latvijas Futbola federacijas
treneru licenci. Treneru izglitibas sist€ma ietver vairakus kvalifikacijas limenus, pieméram, C,
B, A un PRO licences, kas apliecina trenera profesionalo sagatavotibu darbam ar dazada
vecuma un sagatavotibas sportistiem. Lai iegiitu licenci, treneriem jaapmeklIe teorétiskas un
praktiskas nodarbibas, jaapgiist futbola treninu metodika, drosibas noteikumi, pirmas
palidzibas sniegS8ana un sportistu attistibas principi.

Futbola trenerim nepiecieSams regulari pilnveidot profesionalas prasmes, apmeklgjot
seminarus, kursus un kvalifikacijas celSanas programmas. Nepartraukta profesionala attistiba
palidz nodrosinat kvalitativu treninu procesu un sekot lidzi musdienu futbola attistibas
tendencém.

Sadarbiba ar audzeékniem, audzeéknu vecakiem un sabiedribu.

Prakses laika tika stradats ar Valmiera FC U-10 vecuma grupas audzekniem, tapec
biitiski bija novérot un analizét kluba sadarbibu ar berniem, vinu vecakiem un sabiedribu. Saja
vecuma b&rniem Vel tikai veidojas izpratne par disciplinu, komandas darbu un regularu
sportoSanu, tadel veiksmiga sadarbiba starp treneri, audze€kniem un vecakiem ir loti nozimiga.
Futbola U-10 vecuma posma galvenais uzsvars tiek likts uz bérnu vispusigu attistibu, kustibu
koordinaciju, tehnisko prasmju pilnveidi un pozitivas atticksmes veidoSanu pret sportu.

Treneri ikdienas treninu procesa izmanto bérniem saprotamu un motivéjosu pieeju. ST
vecuma bérniem ir svarigi, lai trenini biitu interesanti, dinamiski un daudzveidigi, tadéel
treninos biezi tiek izmantoti rotalu elementi, stafetes, mazas spéles un uzdevumi ar bumbu.
Piem@ram, treninos tiek organizetas spéles mazas grupas, kur berniem japienem atri Iémumi
un jadarbojas komanda. Péc uzdevumiem treneri analiz€ paveikto, paskaidro veiksmigas
darbibas un norada uz nepieciesamajiem uzlabojumiem. Sada pieeja palidz bérniem attistit
sp€les izpratni un saglabat motivaciju.

Svariga nozime ir ar1 individualajai pieejai. Ja audzeknim kads vingrinajums
neizdodas, treneris atkartoti paskaidro uzdevumu un iedro$ina bérnu turpinat méginat. Tas
palidz attistit bernam pasapzinu, parliecibu par savam sp&jam un vélmi pilnveidoties.

U-10 vecuma grupa 1pasi nozimiga ir sadarbiba ar vecakiem, jo bérni vél nav pilniba
patstavigi un liela méra ir atkarigi no gimenes atbalsta. Vecaki nodro$ina bérnu noklaSanu uz
treniniem un sacensibam, riip&jas par inventaru, dienas reZimu un emocionalo atbalstu.
Treneri regulari informé vecakus par treninu laikiem, sacensibam, izmainam grafika un bérnu
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progresu treninu procesa. NepiecieSamibas gadijuma treneri individuali sazinas ar vecakiem,
lai parrunatu audzeknu attistibu, disciplinu vai motivacijas jautajumus.

Vecakiem tiek skaidrots, ka $aja vecuma svarigakais ir bérna attistiba, prieks par
sportu un pozitiva pieredze, nevis tikai sacensibu rezultati. Parmérigs spiediens vai kritika var
negativi ietekmét bérna motivaciju un vélmi turpinat nodarboties ar futbolu, tapec butiska ir
pozitiva komunikacija starp treneri un vecakiem.

Sadarbiba ar sabiedribu izpauzas klubu daliba dazados sporta pasakumos, turniros un
jaunatnes futbola aktivitates, kas veicina futbola popularizéSanu un veseliga dzivesveida
attistibu bérnu un jaunieSu vidu. Pozitiva sadarbiba starp treneriem, audze€kniem, vecakiem un
sabiedribu palidz nodroSinat kvalitativu treninu procesu un sekmé bérna sportisko un
personibas attistibu.

Trenera darba sasniegumi (Saja gada).

2025./2026. gada sezona treninu procesa tika nodroSinata regulara audzeknu
sagatavoSana sacensibam un turniriem dazadas vecuma grupas. Audzekni piedalijas Latvijas
jaunatnes futbola turniros un sabraukumos, iegiistot pozitivus rezultatus un pilnveidojot savu
sportisko sagatavotibu. Regulara daliba sacensibas sekméja audzeknu tehnisko, fizisko un
taktisko sagatavotibu, ka ar1 palidzgja attistit sp&ju pielagoties dazadam spéles situacijam.

2026. gada sezonas sakuma audz€kni piedalijas vairakos turniros. 21. marta
komanda piedalijas starptautiskaja turnira “Tammeka Junior Cup” Igaunija, kura piedalijas 8
komandas, un izcinija 2. vietu. Turnira laika audzekni demonstréja labu tehnisko
sagatavotibu, koordinacijas sp€jas un veiksmigu sadarbibu laukuma. Savukart 20. aprili
komanda piedalijas turnira Riga, LNK Sporta parka, kur visi audzekni tika apbalvoti ar
medalam par dalibu un sasniegtajiem rezultatiem.

P&c tam komandas piedalijas Vidzemes regiona sabraukumos. Katru gadu $ajas
sacensibas piedalas aptuveni 35 komandas, kuras tiek sadalitas Austrumu un Rietumu
regionos. Sezonas nosléguma katra regiona 8 labakas komandas kvalificgjas finalsacensibam.
2016. gada dzimusSo audzeknu komanda p&c pirma sabraukuma ienéma 2. vietu kopvertgjuma,
savukart pie gadu vecakiem audzekniem komanda pé&c diviem sabraukumiem atradas 5. vieta
kopveértejuma.

Iepriekseja sezona audzekni veiksmigi piedalijas dazada Iimena turniros un
sacensibas. Janvarl turnira “Isport Winter Cup”, kura piedalijas 20 komandas, tika izcinita 5.
vieta. Savukart decembr taja pasa turnira, kurd piedalijas 16 komandas, audzekni izcinija 1.
vietu. Sie rezultati apliecina komandas izaugsmi un sp&ju veiksmigi konkurét ar citu klubu
komandam.

Novembri komanda piedalijas “Start Iiga” sacensibas, ka arT tris dienu turnira
“Gaujas kausi”, kur tika izcinita 2. un 3. vieta dazadas vecuma grupas. Sezonas laika
komandas piedalijas ar1 turniros Riga un Salaspili, kuros visi audzekni tika apbalvoti ar
medalam. Daliba $ajos turniros sniedza vértigu spélu pieredzi un palidzgja pilnveidot tehnisko
sagatavotibu spéles apstaklos.

Vidzemes sabraukuma A finala komanda izcinija 3. vietu, savukart B finala tresa
komanda ieguva 7. vietu. Daliba sacensibas sekm&ja audzeknu individualo attistibu,
komandas sadarbibu un sp&ju pielagoties dazadam spéles situacijam, kas ir butiski jaunieSu
futbolistu sagatavoSanas procesa.

Prakses laika tika giita arT vértiga pieredze trenera darba starptautiskajos turniros.
Vadot komandas Igaunija notiekosSajos turniros, tika izcinita 1. un 2. vieta dazadas vecuma
grupas. Sie sasniegumi apliecina veiksmigu treninu procesa organizé$anu, spéju sagatavot
audzeknus sacensibam un nodro$inat kvalitativu komandas darbibu turniru laika. Daliba
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starptautiskajos turniros palidz€ja pilnveidot profesionalas prasmes trenera darba,
komunikaciju ar audze€kniem un spgju pienemt [émumus sacensibu situacijas.

Audzeknu atlase un kriteriji.

Audzeknu atlase futbola tiek organizéta atbilstoSam vecumam, fiziskajai
sagatavotibai, tehniskajam prasmé&m un sportiskas attistibas limenim. Grupu komplektéSanas
galvenais meérkis ir nodroSinat audzeékniem atbilstoSu trenina slodzi, kvalitativu apmacibas
procesu un iesp&ju pakapeniski pilnveidot futbola prasmes dazados sagatavotibas posmos.

Nr.p. k.

Nosactjumi

Grupas . ' :
kvalifikacija | 1zglitojamo skaits izglitojamo
Minimalais Maksimalais | vecums

Rezultativitates kritériji

SSG* 14 18 68 Nav

MT-1* 14 18 7-9 75% nodarbibu apmeklejums
iepriek$€ja macibu gada vai
kontrolnormativu izpilde

MT-2* 12 18 8-10 Daliba divas oficialas sacensibas vai
kontrolnormativu izpilde

MT-3* 12 18 9-11 Daliba trijas oficialas sacensibas un
kontrolnormativu izpilde

MT-4* 12 18 10-12 Daliba Cetras oficialas sacensibas un
vienas valsts sacensibas,
kontrolnormativu izpilde

MT-5 11 14 11-13 Daliba cCetras sporta federacijas
kalendara ieklautajas un vienas valsts
sacensibas, kontrolnormativu izpilde

MT-6 11 14 12-14 Daliba Latvijas jaunatnes cempionata
"A" grupa vai Cetras sporta
federacijas kalendara ieklautajas un
vienas valsts sacensibas,
kontrolnormativu izpilde

MT-6 11 14 13-15 Daliba Latvijas jaunatnes ¢empionata
"A" grupa vai sesas sporta
federacijas kalendara ieklautajas un
divas valsts sacensibas,
kontrolnormativu izpilde

SMP-1 10 14 14-16 Daliba Latvijas jaunatnes cempionata
"A" grupa un kontrolnormativu
izpilde

10.

SMP-2 10 14 15-17 Daliba Latvijas jaunatnes cempionata
"A" grupa un kontrolnormativu
izpilde

11.

SMP-3 10 14 16-18 Daliba Latvijas jaunatnes cempionata
"A" grupa un kontrolnormativu
izpilde

12.

ASM 10 14 17-25 Latvijas valsts izlases dalibnieks vai
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kandidats

Piezime. " Lai nodro$inatu b&rnu vispusigu fizisko sagatavotibu, SSG, MT-1, MT-2, MT-3 un
MT-4 grupas drikst komplektet jauktas grupas (meitenes un zeni).

7.1 Stundu skaits macibu treninu grupas profesionalas ievirzes sporta izglitibas iestadées

Kontaktstundu skaits

Daliba sacensibas no stundu

Nr. p. k Grupas kvalifikacija nedzla skaita nedéla
1. SSG 6 —

2. MT-1 8 —

3. MT-2 9 lidz 3*
4. MT-3 11 lidz 3
5. MT-4 13 lidz 3
6. MT-5 15 lidz 5
7. MT-6 17 lidz 6
8. MT-7 19 lidz 6
9. SMP-1 20 lidz 7
10. SMP-2 20 lidz 7
11. SMP-3 21 lidz 8
12. ASM 23 lidz 8

Piezime. * Sporta veidos, kuros paredzéta daliba sacensibas MT-2 grupa.

Pielikuma lietotie salsinajumi:

1. SSG — sakuma sagatavoSanas grupa.

2. MT-1 — macibu treninu pirma apmacibas gada grupa.

3. MT-2 — macibu treninu otra apmacibas gada grupa.

4. MT-3 — macibu treninu tre$a apmacibas gada grupa.

5. MT-4 — macibu treninu ceturta apmacibas gada grupa.

6. MT-5 — macibu treninu piekta apmacibas gada grupa.

7. MT-6 — macibu treninu sesta apmacibas gada grupa.

8. MT-7 — macibu treninu septita apmacibas gada grupa.

9. SMP-1 — sporta meistaribas pilnveidoSanas pirma apmacibas gada grupa.

10. SMP-2 — sporta meistaribas pilnveidoSanas otra apmacibas gada grupa.

11. SMP-3 — sporta meistaribas pilnveidosanas tresa apmacibas gada grupa.
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12. ASM - augstakas sporta meistaribas grupa.
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2. FUTBOLA AUDZEKNU KOORDINACIJAS ATTISTISANAS
I1ZPETE

2.1. Koordinacijas jédziens un butiba

Koordinacija ir viena no svarigakajam fiziskajam 1pasibam sporta, kas nodroSina
precizu, saskanotu un efektivu kustibu izpildi dazadas situacijas. Ta izpauZzas ka cilvéka spgja
kontrolet kermena kustibas, pielagoties mainigiem apstakliem un savienot vairakas kustibu
darbibas vienota kustibu sistéma. Futbola koordinacijas sp€jas ir Ipasi nozimigas, jo spéles
laika sportistam nepiecieSams atri reagét, saglabat Iidzsvaru, mainit kustibas virzienu un
vienlaikus kontrolét bumbu.

Koordinacijas sp€jas ietver vairakus komponentus — reakcijas atrumu, kustibu
precizitati, lidzsvara izjiitu, orienté$anos telpa un kustibu ritma izjiitu. So sp&ju attistibas
Itmenis biitiski ietekm@ sportista tehnisko sagatavotibu un spéju efektivi izpildit dazadus
tehniskos elementus. Futbola koordinacija ir ciesi saistita ar bumbas vadiSanas tehniku, jo
speletajam nepieciesams vienlaikus kontrolét gan savu kermeni, gan bumbu dazados spéles
apstaklos.

Misdienu futbola koordinacijas sp&jas tiek uzskatitas par vienu no galvenajiem
prieksnoteikumiem veiksmigai tehnisko elementu apguvei. Spélétajam nepiecieSams ne tikai
atri parvietoties laukuma, bet ar1 precizi izpildit darbibas ar bumbu, atri pienemt lémumus un
pielagoties mainigam spéles situacijam. Nepietiekami attistitas koordinacijas sp&jas var
apgritinat tehnisko elementu izpildi un samazinat spélétaja darbibas efektivitati.

Ipasi nozimiga koordinacijas sp&ju attistiSana ir bérnu un jaunie$u vecuma, jo $aja
perioda centrala nervu sist€ma ir visjutigaka pret jaunu kustibu apguvi un motorisko prasmju
pilnveidosanu. U-10 vecuma grupa bérni visefektivak apgust jaunas kustibu prasmes,
pilnveido kustibu precizitati un attista sp&ju koordinét dazadas kustibu darbibas. Tadel
koordinacijas sp€ju attistiSana ir biitiska jauno futbolistu sagatavoSanas procesa sastavdala.

Koordinacijas sp&ju pilnveidosanai futbola nepiecieSams izmantot daudzveidigus
vingrinajumus ar kustibu virziena mainam, lidzsvara uzdevumiem, reakcijas vingrinajumiem
un darbibam ar bumbu. Regulara §adu vingrinajumu izmantoSana palidz uzlabot audzeknu
kustibu kvalitati, tehnisko sagatavotibu un sp&ju efektivak pielagoties dazadam spéles
situacijam.

2.2. Futbola tehnikas un fizisko 1pasibu saistiba

Futbola tehniska sagatavotiba ir ciesi saistita ar spelétaja fizisko 1pasibu attistibas
Itmeni. Lai futbolists sp&tu kvalitativi izpildit tehniskos elementus, nepiecieSamas labi
attistitas fiziskas sp&jas, pieméram, koordinacija, atrums, veikliba, lidzsvars un reakcijas
atrums. So Tpasibu savstarpgja mijiedarbiba biitiski ietekmé spélétaja darbibas efektivitati
treninu un sacensibu laika.

Tehniskie elementi futbola, pieméram, bumbas vadiSana, piespéles, sitieni pa vartiem
un mankustibas, prasa precizu kustibu kontroli un sp&ju atri pielagoties mainigam spéles
situacijam. Lai spelétajs spetu efektivi izpildit §1s darbibas, nepiecieSama laba kustibu
koordinacija un attistitas specialas fiziskas paSibas. Jo augstaks ir koordinacijas sp&ju
attistibas Iimenis, jo precizak un atrak iesp&jams apgit un pilnveidot futbola tehnikas
elementus.
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Viena no bitiskakajam fiziskajam 1paSibam futbola ir koordinacija, jo ta nodroSina
sp&ju savienot vairakas kustibu darbibas vienota kustibu sisteéma. Futbola speletajam
vienlaikus nepiecieSams parvietoties, kontrolet bumbu, verot pretinieku un pienemt lémumus.
Tas prasa augstu kustibu precizitati, reakcijas atrumu un lidzsvara izjttu. Nepietiekami
attistitas koordinacijas sp&jas var negativi ietekmét tehnisko elementu izpildi un samazinat
spelétaja darbibas efektivitati.

Svariga nozime futbola tehnikas izpild€ ir ar atruma un veiklibas spgjam. Atrums
palidz speletajam atri parvietoties ar bumbu, savukart veikliba nodroSina sp€ju strauji mainit
kustibas virzienu un pielagoties spé€les situacijam. Futbola bieZi nepiecieSams izpildit
tehniskos elementus liela kustibu atruma, tade] fizisko 1pasibu attistiSana ir cies$i saistita ar
tehniskas sagatavotibas pilnveidoSanu.

Bérnu un jauniesu futbola fizisko 1pasibu attistiSanai janotiek vienlaikus ar tehnisko
elementu apguvi. Treninu procesa nepiecieSams izmantot vingrinajumus, kuros apvienotas
darbibas ar bumbu, kustibu virziena mainas, reakcijas uzdevumi un koordinacijas elementi.
Sada pieeja palidz pilnveidot ne tikai fizisko sagatavotibu, bet arT sekmé efektivaku futbola
tehnikas apguvi.

U-10 vecuma grupa fizisko 1pasibu un tehniskas sagatavotibas attistiSana ir 1pasi
nozimiga, jo $aja vecuma bérni visefektivak apgtst jaunas kustibu prasmes un pilnveido
kustibu koordinaciju. Regulara koordinacijas un tehnisko vingrinajumu izmantoSana palidz
uzlabot bumbas vadiSanas tehniku, kustibu precizitati un sp&ju efektivi darboties dazadas
spéles situacijas.

2.3. Vecuma un dzimuma ipatniba saistiba ar koordinacijas spéju
attistiSanu

Koordinacijas sp&ju attistiSana bérnu un jaunieSu vecuma ir viena no svarigakajam
sportiskas sagatavoSanas sastavdalam. Zinatniskaja literatiira uzsverts, ka tiesi jaunakaja
skolas vecuma koordinacijas sp&jas attistas visefektivak, jo bérna centrala nervu sistéma ir
Tpasi jutiga pret jaunu kustibu apguvi un motorisko prasmju pilnveidosanu. Saja vecuma
posma beérni atrak apgiist jaunas kustibas, pilnveido reakcijas atrumu, lidzsvara izjtitu un sp&ju
koordinét dazadas kustibu darbibas.

U-10 vecuma grupa bérniem raksturiga augsta kustibu aktivitate, interese par rotalam
un vélme apgiit jaunas prasmes. Saja vecuma koordinacijas sp&ju atfisti$ana ir ipasi nozimiga,
Jjo ta veicina ne tikai fizisko sagatavotibu, bet arT sekmé futbola tehnisko elementu apguvi.
Regulari koordinacijas vingrinajumi palidz uzlabot kustibu precizitati, orientéSanos telpa,
reakcijas spgjas un sp&ju efektivi kontroleét kermeni dazadas spéles situacijas.

Futbola koordinacijas spgjas ir ciesi saistitas ar tehnisko sagatavotibu, jo spéletajam
vienlaikus nepiecieSams parvietoties, kontroleét bumbu, mainit kustibas virzienu un pienemt
lémumus. Tapéc beérnu futbola svarigi izmantot daudzveidigus vingrindjumus ar bumbu,
kustibu virziena mainam, reakcijas uzdevumiem un lidzsvara elementiem. Sadi vingrinajumi
palidz bérniem efektivak attistit kustibu koordinaciju un sekmé tehnisko prasmju
pilnveidoSanu.

Koordinacijas spgju attistiSana nozime ir arT dzimuma ipatnibam. Z&niem un meiteném
bérnu vecuma var atSkirties kustibu attistibas tempi un fizisko 1pasibu izpausmes. Meiteném
biezak noveérojama precizaka kustibu izpilde un labaka ritma izjiita, savukart z€niem
raksturiga lielaka kustibu aktivitate un atruma izpausmes. Tomeér koordinacijas sp&ju
attistiSana ir vienlidz nozimiga abu dzimumu sportistiem, jo ta uzlabo kustibu kvalitati un
palidz efektivak apgit sporta veidam nepiecieSamas prasmes.

Bérnu un jauniesu futbola koordinacijas sp€ju attistiSanai janotiek pakapeniski un
atbilstosi audzeéknu vecuma 1patnibam. Treninu procesa svarigi izmantot interesantus,
daudzveidigus un vecumam atbilstoSus vingrinajumus, kas uztur b&rnu motivaciju un sekmé
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aktivu iesaistiSanos treninu darba. Regulara koordinacijas vingrinajumu izmanto$ana palidz
pilnveidot audzeknu kustibu kvalitati, tehnisko sagatavotibu un sp&ju efektivak pielagoties
dazadam spéles situacijam.

2.4. Koordinacijas spéju attistiSanas metodes, [idzekli un slodzes dozeSanas
principi

Koordinacijas sp&ju attistiSana futbola ir nozimiga treninu procesa sastavdala, jo ta
sekmé tehnisko elementu apguvi, kustibu precizitati un sp&ju efektivi pielagoties dazadam
spéles situacijam. Koordinacijas sp&ju pilnveidosanai nepiecieSams izmantot atbilstoSas
treninu metodes, daudzveidigus vingrindjumus un vecumam piemérotu slodzes dozeSanu.

Bérnu futbola koordinacijas sp&ju attistiSana biezi tiek izmantota atkartojuma metode,
rotalu metode un spélu metode. Atkartojuma metode palidz pilnveidot kustibu precizitati un
nostiprinat pareizu tehnisko elementu izpildi. Savukart rotalu un spelu metodes sekmé b&rnu
aktivu iesaistiSanos treninu procesa, uztur motivaciju un palidz attistit koordinacijas spg&jas
dabiskas kustibu situdcijas. Sis metodes ir pasi piemérotas U-10 vecuma grupai, jo bérni $aja
vecuma efektivak apgiist kustibas rotalu un spelu darbibas.

Koordinacijas sp&ju attistiSanai futbola tiek izmantoti dazadi Iidzekli un vingrinajumi.
Treninos biezi pielieto koordinacijas kapnes, barjeras, konusus, reakcijas uzdevumus,
lidzsvara vingrinajumus un vingrinajumus ar bumbu. Sadi vingrinajumi palidz pilnveidot
kustibu ritmu, reakcijas atrumu, orienté€Sanos telpa un sp&ju koordinét vairakas kustibu
darbibas vienlaikus. Ipasi nozimigi ir vingrindjumi ar bumbu, jo tie vienlaikus attista
koordinacijas sp€jas un tehnisko sagatavotibu.

Svariga nozime koordinacijas sp&ju attistiSana ir vingrinajumu daudzveidibai un
pakapeniskai sarezgitibas palielinaSanai. Bérniem nepiecieSsams regulari piedavat jaunus
kustibu uzdevumus, lai sekmétu motorisko prasmju attistiSanu un uzturétu interesi par treninu
procesu. Vingrinajumi var tikt papildinati ar kustibu virziena mainam, reakcijas uzdevumiem,
tempu mainu un darbibam ar bumbu.

Koordinacijas spg€ju attistisana biitiska nozime ir ar1 pareizai slodzes doz€sanai. U-10
vecuma grupa slodzei jabut atbilstoSai bérnu fiziskajai sagatavotibai un vecuma ipatnibam.
Treninos ieteicams izmantot 1slaicigus, dinamiskus vingrinajumus ar biezu darbibas mainu un
pietiekamiem atptitas intervaliem. Parak liela vai vienveidiga slodze var samazinat bérnu
uzmanibu un kustibu izpildes kvalitati.

Bérnu futbola koordinacijas vingrinajumu ilgums parasti ir no 10 Iidz 20 sekundém ar
atkartojumiem vairakas serijas. Atpiitas intervali starp vingrinajumiem palidz atjaunot
darbspgjas un nodrosina kvalitativu kustibu izpildi. Slodzes intensitati iesp&jams regulét,
mainot vingrinajumu tempu, kustibu sarezgitibu, attalumu vai reakcijas uzdevumu skaitu.

Merktieciga koordinacijas spg€ju attistiSana palidz pilnveidot audzeknu tehnisko
sagatavotibu, kustibu precizitati un sp&ju efektivi pielagoties dazadam spéles situacijam.
Regulara koordinacijas vingrinajumu izmanto$ana treninu procesa sekme jauno futbolistu
vispargjo fizisko attistibu un uzlabo bumbas vadiSanas tehnikas kvalitati.

2.5. Koordinacijas speju attistiSana dazados trenina sagatavoSanas posmos

Koordinacijas sp&ju attistiSana futbola ir svariga visos sportista sagatavoSanas posmos,
jo koordinacija butiski ietekmé tehnisko elementu izpildes kvalitati, kustibu precizitati un
sp&ju efektivi pielagoties dazadam spéles situacijam. Koordinacijas sp&ju attistiSanas saturs un
slodze tiek planota atbilstosi audzeknu vecumam, sagatavotibas limenim un treninu procesa
mérkiem.

Sakotngjas sagatavosanas posma galvena uzmaniba tiek pieversta vispargjas kustibu
koordinacijas attisti§anai un dazadu kustibu prasmju apguvei. Saja vecuma berni visefektivak
apgiuist jaunas kustibas, tadé] treninu procesa nepiecieSams izmantot daudzveidigus un rotalas
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balstitus vingrinajumus. BieZi tiek pielietoti vingrinajumi ar kustibu virziena mainam,
lidzsvara uzdevumiem, reakcijas spélu elementiem un darbibam ar bumbu. Sads treninu
process palidz attistit kustibu precizitati, reakcijas sp&jas un sp&ju koordinét dazadas kustibu
darbibas.

U-10 vecuma grupa koordinacijas sp&ju attistiSana ir ciesi saistita ar futbola tehnikas
apguvi. Audzekniem nepiecieSams ne tikai attistit vispar€jo koordinaciju, bet ar1 pilnveidot
sp&ju kontrolet bumbu kustiba, saglabat lidzsvaru un atri mainit kustibas virzienu. Tadel
treninos tiek izmantoti vingrinajumi ar bumbu, koordinacijas kapném, konusiem un dazadiem
reakcijas uzdevumiem. Saja sagatavosanas posma svarigi veidot pozitivu treninu vidi un
uzturét bérnu motivaciju aktivai iesaistiSanai treninu darba.

Turpmakajos sagatavosanas posmos koordinacijas sp&ju attistiSana kliist specifiskaka
un vairak saistita ar spéles situacijam. Vingrinajumi tiek sarezgiti, palielinot kustibu atrumu,
reakcijas uzdevumu skaitu un tehnisko elementu kombinacijas. Sp€létajiem nepiecieSams
vienlaikus kontrolét bumbu, pienemt [émumus un pielagoties pretinieku darbibam. Tas palidz
pilnveidot kustibu precizitati, spéles domasanu un tehnisko meistaribu.

Sacensibu sagatavoSanas posma koordinacijas vingrinajumi tiek integréti spéles
situacijas un taktiskajos uzdevumos. Treninos tiek izmantoti vingrinajumi ar paaugstinatu
intensitati, atram kustibu mainam un Iémumu pienemsanas elementiem. Saja posma
koordinacijas sp&ju attistiSana palidz uzlabot spéletaju darbibas efektivitati spéles laika un
sekmé precizaku tehnisko elementu izpildi liela kustibu atruma.

Koordinacijas sp&ju attistiSana visos sagatavosanas posmos svariga nozime ir
vingrinajumu daudzveidibai, pakapeniskai slodzes palielinaSanai un atbilstoSai slodzes
dozeéSanai. Regulara koordinacijas vingrinagjumu izmantoSana palidz pilnveidot audzéknu
fizisko un tehnisko sagatavotibu, uzlabo kustibu kvalitati un sekme sp&ju efektivi pielagoties
dazadam spéles situacijam.

2.6. Koordinacijas spé&ju 1pasSibas kontroles un noverteSanas iespéjas

Koordinacijas sp&ju kontrole un novérteésana ir butiska treninu procesa sastavdala, jo
ta palidz noteikt audzeknu fiziskas sagatavotibas limeni, izvertet treninu efektivitati un planot
turpmako sagatavoSanas procesu. Futbola koordinacijas sp&ju attistibas Iimenis biitiski
ietekme tehnisko elementu izpildes kvalitati, kustibu precizitati un sp&ju efektivi pielagoties
dazadam spéles situacijam.

Koordinacijas sp&ju novertésanai futbola tiek izmantoti dazadi testi un praktiskie
vingrinajumi. Visbiezak tiek parbaudita reakcijas atruma, kustibu precizitates, lidzsvara,
orientéSanas sp&ju un kustibu koordinacijas attistiba. TestéSanas rezultati palidz trenerim
noteikt audz€knu stipras un vajas puses, ka arT izveleties pieméerotakos vingrinajumus
turpmakajam treninu procesam.

Viens no biezak izmantotajiem koordinacijas sp&ju novertésanas veidiem ir dazadi
veiklibas un kustibu koordinacijas testi. Futbola bieZi tiek izmantoti vingrinajumi ar kustibu
virziena mainam, §kérslu parvarésanu, reakcijas uzdevumiem un darbibam ar bumbu. Sadi
testi palidz novertet speletaja speju atri un precizi izpildit kustibas mainigos apstaklos.

Koordinacijas sp&ju noveértésana biitiska nozime ir arT bumbas vadiSanas tehnikas
kontrolei. Audzekniem tiek piedavati uzdevumi ar bumbas vadiSanu starp konusiem, virziena
mainam un kustibu atruma mainu. Sadi uzdevumi lauj novértét speléetaja kustibu koordinaciju,
reakcijas sp€jas un sp&ju kontrolét bumbu kustiba.

U-10 vecuma grupa koordinacijas sp&ju novertésanai jabuit bérniem saprotamai un
motivéjosai. Testiem nepiecieSams biit vienkarSiem, droSiem un atbilstoSiem audzeknu
vecuma Tpatnibam. NovertéSanas procesa svarigi pieverst uzmanibu ne tikai rezultatam, bet
arT kustibu izpildes kvalitatei, precizitatei un audzeknu attieksmei pret uzdevumu izpildi.
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Regulara koordinacijas sp&ju kontrole palidz sekot Iidzi audzeknu attistibas dinamikai
un izvertet izmantoto treninu lidzeklu efektivitati. Iegttie rezultati sniedz iesp&ju pielagot
treninu slodzi, sarezgitibas pakapi un vingrinajumu saturu atbilstosi audzeknu sagatavotibas
Iimenim. Tas palidz nodros$inat efektivaku koordinacijas sp&u un tehniskas sagatavotibas
pilnveidosanu futbola.

2.7. Audzeknu koordinacijas speju attistibas dinamikas novertesana
(praktiskais pétijums)

Praktiska pétfjuma mérkis bija noskaidrot, ka koordinacijas vingrinajumu
izmantoSana futbola treninu procesa ietekme& Valmieras futbola kluba U-10 vecuma grupas
audzeknu koordinacijas sp&ju un bumbas vadiSanas tehnikas attistibu. Pétjjuma piedalijas 10
U-10 vecuma futbolisti. Petfjums tika veikts prakses laika no februara lidz maijam.

Treninu procesa audz€kniem regulari tika ieklauta koordinacijas vingrinajumi ar
bumbu. Tika izmantoti vingrinajumi ar kustibu virziena mainam, reakcijas uzdevumiem,
bumbas vadiSanu starp konusiem, koordinacijas vingrinajumiem un dazadiem veiklibas
uzdevumiem. Treninu laika 1pasa uzmaniba tika pieversta kustibu precizitatei, lidzsvara
saglabaSanai un bumbas kontrolei kustiba.

Lai noveértétu koordinacijas sp&ju attistibas dinamiku un bumbas vadiSanas tehnikas
pilnveidoSanos, tika izmantoti divi testi:

e Slaloma skrg&jiens ar bumbu;

e Veiklibas tests “T-tests”

Slaloma skr&jiens ar bumbu tika izmantots, lai novértetu audz€knu kustibu
koordinaciju, veiklibu un bumbas vadiSanas tehnikas kvalitati. Testa laika sp€létajiem bija
nepiecieSams vienlaikus kontrolét bumbu, mainit kustibu virzienu un saglabat kustibu
precizitati.

Testa organizacija: Tika izvietoti 5 konusi taisna Itnija ar 2 metru attalumu starp
tiem. Audz€knu uzdevums bija pec iespgjas atrak un precizak vadit bumbu slaloma starp
konusiem Iidz pédéjam konusam un péc tam atgriezties atpakal pa to pasu trajektoriju lidz
finiSa linijai. Katram audzéknim tika doti divi m&ginajumi, un tika ieskaitits labakais
rezultats.

Slaloma testa rezultati:

Audz&knis Slaloms sakuma (sek.) Slaloms beigas (sek.)
1. 14,8 13,9
2. 15,2 14,1
3. 14,9 13,8
4. 15,5 14,4
5. 14,7 13,7
0. 15,1 14,0
7. 15,3 14,2
8 14,8 13,8
9. 15,6 14,5
10. 15,0 13,9
Grupas vid€jais raditajs 15,09 14,03
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P&c iegiito rezultatu analizes tika konstatéts, ka visiem audzekniem uzlabojas slaloma
testa izpildes laiks. Tas liecina par koordinacijas sp&ju, kustibu precizitates un bumbas
vadiSanas tehnikas uzlaboSanos. Prakses beigas audzekni spgja atrak mainit kustibu virzienu
un efektivak kontrolét bumbu kustiba.

Veiklibas tests “T-tests”

“T-tests” tika izmantots, lai novertétu audzeknu veiklibu, kustibu koordinaciju un
sp&ju atri manit kustibu virzienu. Tests palidz izvertet spelétaju kermena kontroli, reakcijas
sp&jas un kustibu precizitati dazadas kustibu situacijas.

Testa organizacija: konusi tika izvietoti T burta forma. Audzekni skr&ja uz priekSu
lidz centra konusam, p&c tam parvietojas saniski pa kreisi un pa labi, atgriezas centra un
nosléguma skréja atpakalgaita Iidz starta Iinijai. Katram audz€knim tika doti divi méginajumi,
un tika ieskaitits labakais rezultats.

“T- testa” rezultati

|Audzeknis “T” tests sakuma (sek.) “T” tests beigas (sek.)
1. 12,6 11,9
2. 12,9 12,1
3. 12,7 12,0
4. 13,1 12,3
5. 12,5 11,8
6. 12,8 12,0
7. 13,0 12,2
8 12,6 11,9
9. 13,2 12,4
10. 12,7 12,0

Grupas vid€jais raditajs 12,81 12,06
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“T” tests sakuma (sek.), “T” tests beigas (sek.)
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“T-testa’” rezultati paradija, ka p&c koordinacijas vingrindjumu programmas
audzekniem uzlabojas kustibu koordinacija, veikliba un sp€ja atri mainit kustibu virzienu.
Audzekni kluva kustibas parliecinataki un precizak izpildija kustibu uzdevumus.

“T” tests sakuma (sek.), “T” tests beigas (sek.), Slaloms
sakuma (sek.) un Slaloms beigas (sek.)

B ‘T’ tests sakuma (sek.) [l ‘T tests beigas (sek.) [ Slaloms sakuma (sek.)
B Slaloms beigas (sek.)

20
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10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Audzeéknis

P&tjjuma secinajumi

Praktiska pétijuma rezultati paradija, ka koordinacijas vingrinagjumu sistematiska
izmantoSana futbola treninu procesa pozitivi ietekmé U-10 vecuma futbolistu koordinacijas
speju attistibu un bumbas vadiSanas tehnikas pilnveidoSanos. Pétjjuma laika uzlabojas
audzeknu kustibas precizitate, veikliba, reakcijas sp€jas un bumbas kontrole kustiba.

legiitie rezultati apliecina, ka koordinacijas sp&ju attistiSana ir biitiska jaunako
futbolistu sagatavoSanas sastavdala. Regulara koordinacijas vingrinajumu izmantoSana palidz
pilnveidot tehnisko sagatavotibu un sekmé efektivaku darbibu futbola spéles situacijas.
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3. FUTBOLA AUDZEKNU TEHNISKAS SAGATAVOTIBAS
VERTEJUMS

3.1. Tehniskas sagatavotibas jédziens un nozime

Tehniska sagatavotiba futbola ir viena no svarigakajam sportista sagatavoSanas
sastavdalam, jo ta nodroSina sp&ju kvalitativi un efektivi izpildit dazadus futbola tehniskos
elementus spéles un treninu laika. Futbola tehniku veido tadi elementi ka bumbas vadiSana,
piespéles, sitieni pa vartiem, bumbas pienemsana, mankustibas un citi tehniskie pané€mieni,
kurus spéelétajs izmanto dazadas spéles situacijas.

Tehniska sagatavotiba ir ciesi saistita ar spélétaja fizisko, taktisko un psihologisko
sagatavotibu. Lai futbolists spétu precizi izpildit tehniskos elementus, nepiecieSamas labi
attistitas koordinacijas spgjas, reakcijas atrums, lidzsvara izjuta un kustibu precizitate.
Tehnisko elementu kvalitativa izpilde lauj speleétajam efektivak kontrolét bumbu, pienemt
atrakus 1émumus un veiksmigak darboties spéles situacijas.

Misdienu futbola tehniskajai sagatavotibai ir loti liela nozime, jo sp&les temps kltist
arvien atraks un spélétajiem nepiecieSams precizi izpildit darbibas ierobezota laika un telpa.
Spéletajam nepiecieSams ne tikai apgiit tehniskos elementus, bet arT spét tos pielietot
dinamiskos spéles apstaklos pretinieka spiediena situacijas. Tade] tehniska sagatavotiba tiek
uzskatita par vienu no galvenajiem faktoriem sp€létaja individualas meistaribas
pilnveidoSana.

Bérnu un jauniesu futbola tehniskas sagatavotibas attistiSana ir paSi nozimiga, jo
sakotngjas sagatavosSanas posma tiek apgiiti futbola tehnikas pamati. U-10 vecuma grupa
bérni visefektivak apgiist jaunas kustibu prasmes un pilnveido tehnisko elementu izpildi. Saja
vecuma svarigi izmantot daudzveidigus vingrinajumus ar bumbu, kas sekmé kustibu
koordinaciju, bumbas kontroli un tehnisko iemanu attistiSanu.

Viena no svarigakajam tehniskas sagatavotibas sastavdalam futbola ir bumbas
vadiSanas tehnika. Ta nodroSina spélétaja sp&ju kontroleét bumbu kustiba, mainit kustibas
virzienu, saglabat bumbu pretinieka spiediena apstaklos un efektivi parvietoties laukuma.
Kvalitativi attistita bumbas vadiSanas tehnika palidz spélétajam veiksmigak realizet
individualas darbibas un uzlabot kopgjo spéles efektivitati.

Tehniskas sagatavotibas pilnveidoSanai nepiecieSams regulars un mérktiecigs treninu
process. Treninos jaizmanto vingrinajumi ar dazadu kustibu atrumu, virziena mainam,
reakcijas uzdevumiem un darbibam ar bumbu. Regulara tehnisko elementu atkartoSana palidz
nostiprinat pareizu kustibu izpildi un pilnveidot spélétaja tehnisko meistaribu.

3.2. Futbola tehnikas sagatavotibas raksturojums, klasifikacija

Tehniska sagatavotiba futbola raksturo spé€létaja sp&ju pareizi, precizi un efektivi
izpildit dazadus futbola tehniskos elementus treninu un spéles laika. Ta ir viena no
svarigakajam futbolista sagatavoSanas sastavdalam, jo tehnisko prasmju kvalitate bitiski
ietekmé sp€létaja darbibas efektivitati laukuma. Futbola tehnikas apguve nodroSina spélétaja
sp&ju kontrolet bumbu, precizi izpildit piespéles, sitienus pa vartiem un veiksmigi darboties
dazadas spéles situacijas.

Misdienu futbola tehniska sagatavotiba ir cieSi saistita ar fizisko un taktisko
sagatavotibu. Spéletajam nepiecieSams ne tikai pareizi izpildit tehniskos elementus, bet ar1
spet tos pielietot liela kustibu atruma un mainigos spéles apstaklos. Tade]l tehniskas
sagatavotibas pilnveidosana svariga nozime ir koordinacijas sp&jam, reakcijas atrumam un
kustibu precizitatei.
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Futbola tehnika tiek klasificéta vairakas grupas atbilsto$i spéles darbibam. Viena no
galvenajam tehnisko elementu grupam ir darbibas ar bumbu, kuras ietilpst bumbas vadiSana,
piespéles, bumbas pienemsana, sitieni pa vartiem un mankustibas. Sie elementi nodrosina
spelétaja speju efektivi kontroleét bumbu un realizét dazadas darbibas spéles laika.

Otra tehnisko elementu grupa ir parvietoSanas tehnika bez bumbas. Ta ietver
skrieSanu, kustibu virziena mainas, apstasanas, paatrinajumus un l€cienus. Pareiza
parvietoSanas tehnika palidz spélétajam efektivak darboties laukuma, saglabat lidzsvaru un
atrak pielagoties spéles situacijam.

Futbola tehniku iesp€jams klasificét ar1 uzbrukuma un aizsardzibas tehnika.
Uzbrukuma tehnika ietver darbibas ar bumbu — bumbas vadiSanu, piespéles, sitienus un
mankustibas, savukart aizsardzibas tehnika saistita ar bumbas atnemsanu, pozicijas izveli un
sp&ju efektivi darboties aizsardziba. Abu tehnikas veidu pilnveidoSana ir nozimiga sp€létaja
vispargjas meistaribas attistiSana.

Bérnu un jaunieSu futbola ipaSa uzmaniba tiek pievérsta futbola tehnikas pamatu
apguvei. U-10 vecuma grupa audzekni visefektivak apgiist tehniskos elementus, tadé] treninu
procesa svarigi izmantot daudzveidigus vingrinajumus ar bumbu, koordinacijas elementiem
un spélu uzdevumiem. Regulara tehnisko vingrinajumu izpilde palidz pilnveidot bumbas
kontroli, kustibu koordinaciju un sp&ju precizi izpildit futbola tehniskos panémienus.

Tehniskas sagatavotibas pilnveidoSana ir ilgstoSs un sistematisks process, kura svariga
nozime ir regularam treninu darbam, vingrindjumu daudzveidibai un pakapeniskai
sarezgitibas palielinasanai. Kvalitativi attistita tehniska sagatavotiba palidz spélétajiem
efektivak darboties spéles situacijas un sekmé vinu sportisko izaugsmi.

3.3. Bumbas vadiSanas tehnikas apguves posmi un metodes.

Bumbas vadiSanas tehnika ir viena no svarigakajam futbola tehniskas sagatavotibas
sastavdalam. Ta nodrosina spéletaja sp&ju kontrolét bumbu kustiba, mainit kustibas virzienu,
saglabat bumbu pretinieka spiediena apstaklos un efektivi parvietoties laukuma. Kvalitativi
attistita bumbas vadiSanas tehnika palidz spelétajam veiksmigak realizet individualas darbibas
un pienemt atrakus 1lémumus spéles situacijas.

Bumbas vadiSanas tehnikas apguve notiek pakapeniski vairakos posmos. Pirmaja
posma audzekni iepazistas ar pareizu bumbas vadiSanas tehniku un apgust tas
pamatelementus. Saja posma svarigi iemacit pareizu kermena stavokli, precizus pieskarienus
bumbai un sp&ju kontroleét bumbu neliela kustibu atruma. Audzekniem nepiecieSams veidot
izpratni par bumbas vadiSanas tehnikas nozimi futbola spéle.

Otraja posma notiek bumbas vadiSanas tehnikas nostiprinasana un pilnveidosana.
Audzekni atkarto dazadus vingrinajumus ar bumbu kustiba, pakapeniski palielinot kustibu
tempu un sarezgitibu. Treninos tiek izmantoti vingrinajumi ar virziena mainam, kustibu ritma
mainu un bumbas vadi$anu starp konusiem. Saja posma tiek attistita kustibu koordinacija,
reakcijas spgjas un bumbas kontrole kustiba.

TreSaja posma bumbas vadiSanas tehnika tiek pielietota spéles situacijas. Audzekni
macas izmantot bumbas vadiSanu dazados spéles apstaklos, sadarbojoties ar komandas
biedriem un pielagojoties pretinieku darbibam. Saja posma svariga nozime ir spélu
vingrinagjumiem, 1v1 situacijam un mazajam sp&lém, kur sp€létaji pilnveido sp&ju efektivi
izmantot bumbas vadiSanas tehniku dinamiskas situacijas.

Bumbas vadiSanas tehnikas apguve tiek izmantotas dazadas maciSanas metodes. Viena
no svarigakajam ir demonstréjuma metode, kur treneris parada pareizu tehniska panémiena
izpildi. Demonstréjums palidz audzekniem labak izprast kustibu struktiiru un pareizu bumbas
vadiSanas tehniku. Ipasi nozimiga §1 metode ir bernu futbola, jo jaunaka vecuma audzekni
kustibas efektivak apgtst vizuala veida.
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Plasi tiek izmantota arT atkartojuma metode, kuras laika audzekni vairakkart izpilda
bumbas vadiSanas vingrinajumus dazados apstaklos. Regulara atkartosana palidz pilnveidot
kustibu precizitati, bumbas kontroli un kustibu koordinaciju. Savukart spé€lu metode nodroSina
bumbas vadiSanas tehnikas pielietoSanu spélei pietuvinatas situacijas un palidz pilnveidot
spelétaju sp&ju pienemt Iémumus kustiba.

U-10 vecuma grupa bumbas vadiSanas tehnikas apguvei janotiek pakapeniski un
atbilstosi audzeknu vecuma ipatnibam. Treninos nepiecieSams izmantot daudzveidigus,
bérniem interesantus vingrinajumus ar bumbu, kustibu virziena mainam un koordinacijas
elementiem. Regulara bumbas vadiSanas vingrinajumu izmanto$ana palidz pilnveidot
tehnisko sagatavotibu, kustibu koordinaciju un sp&ju efektivi darboties dazadas spéles
situacijas.

3.4. Kludu analize un korekcija

Bumbas vadiSanas tehnikas apguves procesa biitiska nozime ir savlaicigai klidu
analizei un korekcijai. Nepareizi izpilditas kustibas var negativi ietekmét tehnisko
sagatavotibu un apgriitinat turpmako tehnisko elementu pilnveidoSanu. Tadel trenerim
nepiecieSams regulari novérot audzeknu kustibu izpildi, identificét pielautas kliidas un
izmantot atbilstoSas korekcijas metodes.

Bérnu futbola biezak sastopamas kliidas bumbas vadiSanas tehnika ir nepietickama
bumbas kontrole, parak spécigi pieskarieni bumbai, nepareizs kermena stavoklis un
nepietickama apkart€jas situacijas vérosana. Audzekni bieZi koncentré uzmanibu tikai uz
bumbu, tade] tiek ierobezota sp&ja orienteties laukuma un pienemt atrus Ilémumus spéles
situacijas. Tapat biezi novérojamas griitibas kustibu virziena mainas un bumbas kontrole
lielaka kustibu atruma.

Kladu rasanos var ietekmét nepietickami attistitas koordinacijas sp&jas, kustibu
precizitates trikums vai nepietiekama tehniska sagatavotiba. U-10 vecuma grupa bérniem
kustibu prasmes vél tikai attistas, tadel tehnisko elementu izpilde iesp&jamas dazadas
neprecizitates. Regulara koordinacijas vingrinajumu izmantosana palidz pilnveidot kustibu
kontroli, reakcijas sp&jas un bumbas vadiSanas kvalitati.

Kludu korekcija svariga nozime ir demonstréjumam un individualajiem noradijumiem.
Trenerim nepiecieSams audzekniem paradit pareizu tehniska elementa izpildi un paskaidrot
galvenos kustibas akcentus. Bérnu futbola 1pasi svarigi izmantot vienkarSus un saprotamus
skaidrojumus, lai audzekni spetu vieglak izprast un atkartot pareizas kustibas.

Efektiva kliidu korekcija notiek pakapeniski, sakot ar vienkarSiem vingrinajumiem un
pakapeniski palielinot kustibu sarezgitibu. Treninos ieteicams izmantot vingrinajumus ar
lénaku kustibu tempu, lai audzekni sp&tu koncentréties uz pareizu kustibu izpildi. P&c tam
vingrinajumi tiek sarezgiti, pievienojot kustibu virziena mainas, reakcijas uzdevumus un
darbibas ar bumbu lielaka kustibu atruma.

Bérnu futbola svariga nozime ir ar1 pozitivai atgriezeniskajai saitei. Trenerim
nepiecieSams ne tikai noradit uz klidam, bet art uzsvert veiksmigi izpilditas darbibas un
motivet audzeknus pilnveidot savas prasmes. Pozitiva treninu vide sekmé b&rnu parliecibu par
savam sp&jam un veicina aktivaku iesaistiSanos treninu procesa.

Regulara klidu analize un savlaiciga korekcija palidz pilnveidot bumbas vadiSanas
tehniku, kustibu koordinaciju un sp&ju efektivi darboties dazadas spéles situacijas.
Sistematisks treninu process sekmé audzeknu tehnisko sagatavotibu un palidz attistit
kvalitativas futbola prasmes.
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3.5. Tehniskas sagatavotibas noveértesanas lidzekli un metodes

Tehniskas sagatavotibas noveértéSana futbola ir svariga treninu procesa sastavdala, jo
ta palidz noteikt audzeknu tehnisko iemanu attistibas limeni un izvertét treninu procesa
efektivitati. Regulara tehnisko prasmju kontrole lauj trenerim sekot Iidzi spélétaju attistibas
dinamikai un nepiecieSamibas gadijuma pielagot izmantotas treninu metodes.

Tehniskas sagatavotibas novértéSanai  futbola izmanto dazadus testus,
kontrolvingrinajumus un novéro$anas metodes. U-10 vecuma futbolistiem bitiski izvel&ties
vecumam atbilstoSus uzdevumus, kas palidz novérteét bumbas kontroli, kustibu precizitati un
tehnisko elementu izpildes kvalitati.

Viena no biezak izmantotajam metodém ir bumbas vadiSanas testi starp konusiem uz
laiku. Sadi testi palidz noveértét spélétaju bumbas vadiSanas tehniku, koordinacijas sp&jas un
veiklibu. Testa laika iesp&ams izvertet kustibu precizitati, sp&ju kontrolét bumbu kustiba un
kustibu virziena mainas kvalitati.

Tehniskas sagatavotibas noveértéSanai tiek izmantoti arm1 dazadi veiklibas un
koordinacijas testi, pieméram, “T-tests”, slaloma skr&jieni un vingrinajumi ar kustibu virziena
mainam. Sie testi palidz izvértét spélétaju kustibu koordinaciju un spgju efektivi izpildit
tehniskos elementus dazadas kustibu situacijas.

Nozimiga metode tehniskas sagatavotibas novertéSana ir art audzeknu noveroSana
treninu un spelu laika. Treneris izverté speletaju kustibu kvalitati, bumbas kontroli, [Emumu
pienemsanu un tehnisko darbibu precizitati spéles situacijas. Sada novérodana palidz noteikt
biezak pielautas kludas un planot turpmako treninu darbu.

Regulara tehniskas sagatavotibas kontrole palidz efektivak organizet futbola treninu
procesu un sekot lidzi audzeknu individualajai attistibai. Testu un novéroSanas metozu
izmantoSana lauj izvertét tehnisko iemanu pilnveidosanos un koordinacijas vingrinajumu
ietekmi uz bumbas vadiSanas tehnikas attistibu.

3.6. Audzeknu bumbas vadiSanas tehnikas sagatavotibas dinamikas
novertesana (praktiskais pétijums)

Praktiska pétijjuma laika tika novértéta U-10 vecuma futbolistu bumbas vadiSanas
tehnikas attistibas dinamiku. P&tijuma piedaltjas 10 audz€kni. P&tijums tika veikts prakses
laika no februara Iidz maijam.

Treninu procesa audzekniem regulari tika ieklauti koordinacijas un tehniskie
vingrinajumi ar bumbu, kustibu virziena mainas uzdevumi, reakcijas vingrinajumi un dazadi
bumbas kontroles uzdevumi. P&tijjuma meérkis bija izvertét bumbas vadiSanas tehnikas
attistibu treninu procesa laika. Lai noveértétu koordinacijas sp&ju attistibas dinamiku un
bumbas vadiSanas tehnikas pilnveidosanos, tika izmantoti divi testi:

e Bumbas vadiSana “astotnieka”;

e Bumbas vadiSana ierobezota laukuma.

Tests “Bumbas vadiSana astonnieka” tika izmantots, lai noveértetu audzeknu bumbas
kontroles kvalitati, kustibu precizitati un sp&ju mainit kustibu virzienu ar bumbu. Testa
organizacija Tika izvietoti divi konusi ar 3 metru attalumu starp tiem. Audz€knu uzdevums
bija vadit bumbu ap konusiem “astonnieka” forma piecas reizes p&c iespgas atrak un
precizak. Testa laika spé€létajiem bija jasaglaba preciza bumbas kontrole un jaizvairas no
konusu aizskar$anas. Katram audzéknim tika doti divi méginajumi, un rezultata tika ieskaitits
labakais laiks.

=%

Bumbas vadiSana “astotnieka” rezultati

|Audzéknis “Astotnieks” sakuma (sek.) ‘ “Astotnieks” beigas (sek.)
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1. 16,2 15,0
2. 16,5 15,3
3. 16,1 14,9
4. 16,8 15,5
5. 16,0 14,8
6. 16,4 15,2
7. 16,7 15,4
8 16,2 15,0
9. 16,9 15,6
10. 16,3 15,1
Grupas  vidgjais 16,41 15,8
raditajs

“Astotnieks” sakuma (sek.) “Astotnieks” beigas (sek.)

B “Astotnieks” sakuma (sek.) [ “Astotnieks” beigas (sek.)
20

15

10

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.

Audzéknis

Analizgjot testa rezultatus, tika konstatéts, ka visiem audzekniem uzlabojas bumbas
vadiSanas tehnika un kustibu precizitate. Prakses beigas spé€létaji parliecinatak kontrol€ja
bumbu kustiba un efektivak izpildija kustibu virziena mainas. Vid&jais rezultats uzlabojas no
16,41 sekundém Iidz 15,18 sekundém, kas liecina par pozitivu tehniskas sagatavotibas
attistibas dinamiku. Samazinajas klidu skaits bumbas vadiSanas laika un uzlabojas sp€letaju
kustibu koordinacija.

Bumbas vadiSana ierobezota laukuma

Sis tests tika izmantots, lai novértétu audzeéknu spéju saglabat bumbas kontroli
ierobeZota telpa un pielagoties mainigam kustibu situacijam.

Testa organizacija: Tika izveidots 5x5 metru laukums. Audzeknu uzdevums bija 30
sekunzu laika p&c iesp€jas precizak vadit bumbu ierobezota laukuma, nezaudgjot kontroli par
bumbu un neizejot arpus laukuma robezam.

Testa laika tika fiksets kluidu skaits:

e bumbas izieSana arpus laukuma;
¢ bumbas kontroles zaudéSana,;
e neprecizas kustibas.
Katram audzeéknim tika doti divi m&ginajumi, un tika ieskaitits labakais rezultats.
Bumbas vadiSana ierobezota laukuma
IAudzeknis Bumbas vadiSana ierobezotaBumbas  vadiSana  ierobeZota
laukuma kludas laukuma kliidas
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1. 5 3
2. 6 3
3. 5 2
4. 6 4
5. 5 2
6. 6 3
7. 7 4
8 5 2
9. 7 4
10. 6 3
Grupas vid¢&jais raditajs 5,8 3,0

Bumbas vadisana ierobezota laukuma kludas

[ Bumbas vadi$ana ierobezota laukuma klidas [l Bumbas vadiSana ierobezota laukuma kladas

8
6
4
2
0
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.
Audzéknis

Petfjuma rezultati paradija, ka prakses beigas audzekni sp&ja precizak kontrolét
bumbu ierobezota laukuma un retak pielava kludas. Samazinajas bumbas kontroles
zaudéSanas gadijumi un uzlabojas kustibu koordinacija.

Vidgjais kliidu skaits samazinajas no 5,8 lidz 3,0 kludam, kas liecina par tehniskas
sagatavotibas uzlaboSanos. Audzekni kluva parliecinataki darbibas ar bumbu un efektivak
pielagojas dazadam kustibu situacijam.
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“Astotnieks” sakuma (sek.), “Astotnieks” beigas (sek.),
Bumbas vadiSana ierobezota laukuma klGdas

B Bumbas vadi3ana ierobezota laukuma klddas [l Bumbas vadi$ana ierobezota laukuma klidas
B ‘Astotnieks” beigas (sek.) [ “Astotnieks” sakuma (sek.)

50
40
30
20

10

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.

Audzéknis

P&tijuma secinajumi

Praktiska pétijjuma rezultati paradija, ka koordinacijas vingrinajumu un tehnisko
uzdevumu regulara izmantoSana futbola treninu procesa pozitivi ietekmé U-10 vecuma
futbolistu bumbas vadiSanas tehnikas attistibu. Prakses laika uzlabojas audzeéknu bumbas
kontrole, kustibu precizitate un sp&ja efektivi izpildit tehniskos elementus dazadas spéles
situacijas.

legiitie rezultati apliecina, ka koordinacijas sp&ju attistiSana ir cieSi saistita ar
tehnisko sagatavotibu un palidz pilnveidot bumbas vadisanas tehniku b&rnu futbola.
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4. TRENINU DARBA PLANOSANA

4.1. Gada plans

Menesis Janvaris
Nedélas 1 | 2 | 3 | 4
Periods Visparéjas sagatavosSanas periods

Turniri/ nometnes

Parbaudes spéles

TestéSana

Bumbas vadiSana 10 10 10 10
Piespéles un pienemsana 10 10 10 10
Mankustibas 5 5 5 5
Sitieni ar abam kajam 5 5 5 5
Pagriezieni 5 5 5 5
Zonglesana 5 5 5 5
Sakuma taktika 5 5 5 5
Spéle 1v1 uzbrukuma 10 10 10 10
Spéle 1v1 aizsardziba 5 5 5 5
Siélé ar uzdevumu 15 15 15 15
Motoras spéles 5 5 5 5
Koordinacija 10 10 10 10
Paatrinajumi/sprinti 5 5 5 5
Stafetes/ kustibu rotalas 5 5 5 5
Meénesis Februaris

Nedélas 5 | 6 | 7 | 8
Periods Visparejas sagatavosanas periods

Turniri/ nometnes

Parbaudes spéles

TestéSana

Bumbas vadiSana 10 10 10 10
Piespéles un pienemsana 10 10 10 10
Mankustibas 5 5 5 5
Sitieni ar abam kajam 5 5 5 5
Pagriezieni 5 5 5 5
Zonglésana 5 5 5 5
Sakuma taktika 5 5 5 5




Spéle 1v1 uzbrukuma

10

10

10

Spéle 1v1 aizsardziba

Siélé ar uzdevumu 15 15 15 15
Koordinacija 10 10 10 10
Paatrinajumi/sprinti 5 5 5 5
Stafetes/ kustibu rotalas 5 5 5 5
Menesis Marts

Nedélas 9 10 | 11 | 12
Periods Specialas sagatavoSanas periods

Turniri/ nometnes

1

Parbaudes spéles

TestéSana

Bumbas vadiSana

10

10

10

10

Piespéles un pienemsSana

10

10

10

10

Mankustibas

Sitieni ar abam kajam

Pagriezieni

ZongleSana

Sakuma taktika

Spéle 1v1l uzbrukuma

()

()

o

o

Spéle 1v1 aizsardziba

Spélé ar uzdevumu

Motoras spéles

— N |= ]| ]| ]|n

V)]

V)]
W

9]
9]

9]
9]

9]

— N |= ]| ]| ]|Dn

— =l ||

— =l |

Koordinacija 10 10 10 10
Paatrinajumi/sprinti 5 5 5 5
Meénesis Aprilis

Nedélas 13 14 | 15 | 16
Periods Sacensibu periods

Turniri/ nometnes

1

Parbaudes spéles

TestéSana

Bumbas vadiSana 10 10 10 10
Piespéles un pienemsana 10 10 10 10
Mankustibas 5 5 5 5
Sitieni ar abam kajam 5 5 5 5
Pagriezieni 5 5 5 5
Zonglesana 5 5 5 5
Sakuma taktika 5 5 5 5




Motoras spéles

Spéle 1v1 uzbrukuma 10 10 10 10
Spéle 1v1 aizsardziba 5 5 5 5
Spéele ar uzdevumu 15 15 15 15

N
N
W
W

Bumbas vadiSana

10

Koordinacija 10 10 10 10
Paatrinajumi/sprinti 5 5 5
Meénesis Maijs

Nedélas 17 18 | 19 | 20
Periods Sacensibu periods

Turniri/ nometnes 1 1

Parbaudes spéles

TestéSana 1

10

Piespéles un pienemsSana

10

10

Mankustibas

Sitieni ar abam kajam

Pagriezieni

ZongleSana

Sakuma taktika

Spéle 1v1l uzbrukuma

()

o

Spéle 1v1 aizsardziba

Nl |h|fnh]|hn D ]|n]|n

Nl ]|

Spélé ar uzdevumu

Motoras spéles

— N |= ]| ]| ]|Dn

— =l |

V)] [\
(e
W
9]
9] [\
e
9]
9]

Koordinacija 5 10 5 10
Paatrinajumi/sprinti 5 5 5 5
Meénesis Jinijs

Nedélas 21 22 | 23 | 24
Periods Sacensibu/ parejas periods

Turniri/ nometnes

1

Parbaudes spéles

TestéSana

Bumbas vadiSana 10 10 5
Piespéles un pienemsana 10 10 5
Mankustibas 5 5 5
Sitieni ar abam kajam 5 5 5
Pagriezieni 5 5 5
Zonglesana 5 5 5
Sakuma taktika 5 5 5




Spéle 1v1 uzbrukuma 10 10 5
Spéle 1v1 aizsardziba 5 5 5
Spélé ar uzdevumu

Noradllumu doSana siele

Motoras speles

Koordinacija 1 1 1
Paatrinajumi/sprinti

Meénesis Jilijs

Nedélas | | |
Periods Parejas periods

Turniri/ nometnes
Parbaudes spéles
TestéSana

Bumbas vadiSana
Piespéles un pienemsana
Mankustibas

Sitieni ar abam kajam
Pagriezieni

Zonglésana

Sakuma taktika

Spéle 1v1 uzbrukuma
Spéle 1v1 aizsardziba
Spélé ar uzdevumu

Norz‘tdil'umu doSana siélé

Motoras spéles
Koordinacija
Paatrinajumi/sprinti
Stafetes/ kustibu rotalas

Meénesis Augusts

Nedelas 29 | 30 | 31 | 32
Periods SagatavoSanas periods

Turniri/ nometnes 1 1

Parbaudes spéles

TestéSana

Bumbas vadiSana 5

Piespéles un pienemsana 10 10 5 10
Mankustibas 5 5 5 5
Sitieni ar abam kajam 5 5 5 5
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Pagriezieni 5 5 5 5
Zonglésana 5 5 5 5
Sakuma taktika 5 5 5 5
Spéle 1v1 uzbrukuma 10 10 5 10
Spéle 1v1 aizsardziba 5 5 5 5
Siélé ar uzdevumu 15 15 20 15
Motoras spéles 5 5 5 )
Koordinacija 10 10 5 10
Paatrinajumi/sprinti 5 5 5 5
Stafetes/ kustibu rotalas 10 10 5 10
Meénesis Septembris

Nedélas 33 | 34 | 35 | 36
Periods Sacensibu periods

Turniri/ nometnes 1

Parbaudes spéles

TestéSana

Bumbas vadiSana 10 5 10 10
Piespéles un pienemsana 10 5 10 10
Mankustibas 5 5 5 5
Sitieni ar abam kajam 5 5 5 5
Pagriezieni 5 5 5 5
Zonglesana 5 5 5 5
Sakuma taktika 5 5 5 5
Spéle 1v1 uzbrukuma 10 5 10 5
Spéle 1v1 aizsardziba 5 5 5 5
Siélé ar uzdevumu 15 20 15 20
Motoras spéles 5 5 5 5
Koordinacija 10 5 10 5
Paatrinajumi/sprinti 5 5 5 5
Stafetes/ kustibu rotalas 10 5 10 5
Meénesis Oktobris

Nedélas 37 | 38 | 39 | 40
Periods Sacensibu periods

Turniri/ nometnes 1

Parbaudes spéles

TestéSana 1

Bumbas vadiSana 10 5 10 10




Piespéles un pienemsana 10 5 10 10
Mankustibas 5 5 5 5
Sitieni ar abam kajam 5 5 5 5
Pagriezieni 5 5 5 5
Zonglcsana 5 5 5 5
Sakuma taktika 5 5 5 5
Spéle 1v1 uzbrukuma 10 5 10 5
Spéle 1v1 aizsardziba 5 5 5 )
Siélé ar uzdevumu 15 20 15 20
Motoras spéles 5 5 5 5
Koordinacija 10 5 10 5
Paatrinajumi/sprinti 5 5 5 5
Stafetes/ kustibu rotalas 10 5 10 5
Meénesis Novembris

Nedelas 41 42 | 43 | 44
Periods Sacensibu/ parejas periods

Turniri/ nometnes 1

Parbaudes spéles

TestéSana

Bumbas vadiSana 10 10 5 10
Piespéles un pienemsana 10 10 5 10
Mankustibas 5 5 5 5
Sitieni ar abam kajam 5 5 5 5
Pagriezieni 5 5 5 5
Zonglesana 5 5 5 5
Sakuma taktika 5 5 5 5
Spéle 1v1 uzbrukuma 10 5 10 5
Spéle 1v1 aizsardziba 5 5 5 5
Siélé ar uzdevumu 15 15 20 20
Motoras spéles 5 5 5 5
Koordinacija 10 5 10 5
Paatrinajumi/sprinti 5 5 5
Stafetes/ kustibu rotalas 10 10 5 10
Meénesis Decembris

Nedelas 45 46 | 47 | 48
Periods Parejas periods

Turniri/ nometnes

Parbaudes spéles

TesteSana 1




Bumbas vadiSana 10 10

Piespéles un pienemsana 10 10

Mankustibas 5 5

Sitieni ar abam kajam 5 5

Pagriezieni 5 5

Zonglésana 5 5

Sakuma taktika 5 5

Spéle 1v1 uzbrukuma 10 10

Spéle 1v1 aizsardziba 5 5

Spélé ar uzdevumu 15 15

Motoras spéles 5 5

Koordinacija 10 10

Paatrinajumi/sprinti 5 5

Stafetes/ kustibu rotalas 10 10

Periodi SagatavoSanas periods Sacensibu periods Parejas periods
Periodu posmi 1.Posms [2.Posms |3.Posms |1.Posms |2.Posms |3.Posms 1.Posms |2.Posms |3.Posms

Slodze posma

[Apjoms posma

4.2. Nedélas plans

Nodarbibas [Pirmdiena |[Otrdiena [TreSdiena |Ceturtdiena i i Sestdiena [SvEtdiena
ilgums
Sakuma 10-15min  |Atpiita Tumirs
sagatavoSanas
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dala

Galvena dala 25-35 min | Bumbas  [Piespéles un [Pagriezieni,
vadiSana, [pienemsSana, spéle 1v1
mankustibajspéle 1vl  jizsardziba, zon
s, sitieni pajuzbrukuma |[gl€Sana
vartiem.

Nobeiguma (15 min - Spele ar  [Spéle ar Spele ar -

dala uzdevumu uzdevumu uzdevumu

Slodzes 1dgjs Augsts

limenis

4.3. Treninu/nodarbibu plani

3 treninu/nodarbibu plani ar vismaz diviem uzdevumiem (p&c izvéles 3 treninu
nodarbibam):

1.  macit/turpinat macit/atkartot/pilnveidot (noradit apgritinadjumu) tehnisko
panémienu;
2. attistit  fizisko 1paSibu konkrétai muskulu grupai (noradit fiziskas ipaSibas

veidu (speka, atruma, izturibas, lokanibas, koordinacijas).

Iev@rojot attieciga makrocikla posmu, aprakstot nepiecieSamos vingrinajumus,
vingrindjumu skaitu s€rijas, s€riju skaitu, atpiitas reZimus un nepiecieSamas pretestibas
pielietosanu.

Trenina/nodarbibas plana jabit planotam un aprakstitam visam dalam:

. ievada — sagatavotaja dala;
. galvena dala;
. nobeiguma dala.

Atbilstosi iestadei, kura darbojas stud€josais izvelas plana nosaukumu, nevajadzigo
nenorada:

. trenina plans;
. nodarbibas plans.
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Kerija Aleksandra Fjodorova SVT2024v1

(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Trenina plans Nr. 1

Sporta veids: futbols
Grupa/apmacibas gads: 2016 Vertgjums: 8
Vieta: VOC maksligais laukums

Datums: 18.02.2026 (metodika paraksts, atSifr&jums)
Laiks: no 15;30 lidz 16;30

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saistosi prakses bazes gada, méne$a planam):
1. Turpinat macit bumbas vadisanu kustiba starp konusiem.
2. Pilnveidot mankustibu izpildi un kustibu virziena mainu ar bumbu.
3. Attistit (noradit fiziskas 1pasibas un kura dala tas tiek attistitas) koordinacijas spgjas galvenaja
dala.

Metodes: demonstréjuma metode, atkartojumu metode, rotalu metode, sp€lu metode

NepiecieSamais inventars: bumbas, konusi koordinacijas kapnes, vestes, maziem varti.

Trenina sasniedzamais rezultats: audzekni pilnveido bumbas vadiSanas tehniku kustiba, uzlabo
koordinacijas sp&jas un precizak izpilda kustibu virzienu mainas spéles situacijas.
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Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
Pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietosanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 15 min.
Organisma 1. | Kustibu rotala “Noker asti”. 7min /A . ., F—
sagatavosana Katram spé€létajam aiz muguras | ;tl % l: "..
slodzei. ir veste (aste). Uzdevums- | & - = i ...
panemt citu sp&létaju asti, | . 1‘; /'_! ' e ‘»\
vienlaikus saglabat savu. | b & i n.
W L
Metodiskie akcenti- aktivitate un
iesaistiSanas darba, reakcijas
atrums, veikliba un orientésands
telpa, atra lemuma pienemsana
Kustibu 2. | Audzgkni izpilda dazadus
koordinacija un koordinacijas kapnu 8 min WA WSk QiR
atruma attistiSana vingrinajumus: L :; .
e Soli katra laukuma t ol [u aps
= : [ 1 | S . 5 [ -
e Sanu soli ] - |
« L&cieni ar abam kajam ,’, 1\ ’F
P&c koordinacijas kapném seko
paatrinajums 10-15 distancg. Metodiskais akcents- prezica kdju
darbiba, kustibu ritms , atrs
starts, koordinacija ksutiba.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
Pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shemas, parvietoSanas veidi)
35 min
GALVENA DALA
Bumbas kontroles 1. | Audzekni vada bumbu starp 10 min
un vadiSanas konusiem zig-zaga. P&éc pédeja '
attistiSana konusa- paatrinajums lidz If
finiSam. ‘ L‘f‘A 4 ,"‘/ 4 "': 4 A"‘-——->
m;;s
Metodiskie akcenti- biezi
pieskarieni, abas kajas, bumbas
kontrole, preciza kustibu maina.
Koordinacijas, 2. | Audzekni vada bumbu ap ‘
bumbas kontrole konusiem p&c marsruta, mainot | 10 min "!. R I\, i
un virzienu virzienu. {,(’ - &y,
mainas attistiSana. s I Ak A
i e y
4 & A = =
Metodiskie akcenti- koordinacija,
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bumbas kontrole kustiba, virzienu
maina, atrums un precizitdate.

Mankustibu un Spélétajs ar bumbu mégina ar 10 min
1vl prasmju 3. | mankustibu parspét aizsargu un
attistiSana iziet cauri vartiniem.
Metodiskie akcenti- mankustibu
izpilde, pretinieku novértésana,
atrs lemums, bumbas aizsardziba.
Spéle 4v4 maza laukuma. 15 min ﬁ ‘ﬁé ﬁ
Spéles sapratnes 4. | Uzdevums- izsp€lét uzbrukumu ﬁ ﬁ
un lémuma un giit vartus, saglabajot ; :
pienemSana bumbas kontroli. [t
Metodiskie akcenti- komandu
sadarbiba, spéles izpartne,
bumbas kontrole, pareizu lemumu
pienemsana.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
Pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
NOBEIGUMA DALA 10 min
Veicina radoSumu | 1. | “Trapijums merki” 7min
un bumbas izjutu. Spéletaji megina ar piespéeli vai
vieglu sitienu trapit dazados
mérkos — konusos, mazajos
vartinos vai atzZimetas zonas.
Uzdevumu var veikt individuali
vai komandas.
Metodiskie akcenti- Radosums un
bumbas kontrole.
AtsildiSanas un 2. | Viegls skréjiens, vienkarsi 3 min

noslégums

staipiSanas vingrinajumi,
trenera atgriezeniska saite un
uzslavas bérniem

Metodiskie akcenti- organisma
atjaunosanas un pozitivs
noslegums

Studenta pasvértéjums par novadito treninu/ nodarbibu:
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Izdevas

Neizdevas

Trenina laika izdevas veiksmigi organizet nodarbibas
procesu un nodros$inat audzeknu aktivu iesaistiSanos
visos vingrinajumos. Audzekni ar interesi piedalijas
koordinacijas un bumbas vadiSanas uzdevumos, ka
ar1 centas kvalitativi izpildit kustibu virziena mainas
un mankustibas. Tika uzturéta pozitiva atmosféra un
disciplina, ka ar1 veiksmigi pielagoti vingrinajumi U-
10 vecuma grupas sagatavotibas Iimenim.

Ne visi audzekni vienadi precizi izpildija
koordinacijas vingrinajumus un daziem spélétajiem
bija griitibas saglabat bumbas kontroli liclaka
kustibu atruma. Atseviskas situacijas bija
nepiecieSams sniegt vairak individualu noradijjumu
tehnisko elementu pilnveidosanai un pieverst lielaku
uzmanibu kustibu precizitatei.

Fjodorova
/ studenta paraksts/

Kerija Fjodorova
/paraksta atSifréjums/

Trenina plans Nr. 2

Sporta veids: futbols
Grupa/apmacibas gads: 2016
Vieta: VOC maksligais laukums
Datums: 10.03.2026

Laiks: no 15;30 Iidz 16;30

Vertejums: 8

(metodika paraksts, atSifréjums)

ievada un galvenaja dala.

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

1. Turpinat macit bumbas vadiSanu ar virzienu mainu.

2. Pilnveidot bumbas vadiSanu un sitienu pa vartiem péc skeérsu parvarésanas.

3. Attistit (noradit fiziskas Tpasibas un kura dala tas tiek attistitas) koordinacijas un reakcijas sp&jas
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Metodes: demonstrgjuma metode, atkartojumu metode, rotalu metode, spelu metode

NepiecieSamais inventars: bumbas, konusi koordinacijas kapnes, vestes, maziem varti.

Trenina sasniedzamais rezultats: audzekni pilnveido bumbas vadisanas tehniku kustiba, uzlabo
koordinacijas un reakcijas sp€jas, ka ar1 precizak izpilda sitienus pa vartiem pec kustibas ar bumbu.
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Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
Pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietosanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 15 min.
Organisma 1. | Spele “noker bumbu”. Audzgkni| 7min
sagatavoSana vada bumbu laukuma un péc
slodzei. trenera signala mégina
pieskarties cita spelétaja bumbai.
Metodiskie akcenti- reakcijas
atrums un bumbas kontrole.
Kustibu 2. | Audzekni izpilda dazadus 8 min
koordinacija un parvietosanas veidus starp
atruma attistiSana konusiem un péc signala veic
sprintu. Metodiskais akcents- ritms,
koordindcija un atrs starts.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
Pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
35 min
GALVENA DALA
Bumbas vadiSanas | 1. | Audz€kni vada bumbu starp 8 min | @ auzskoivads bumbu sarp konusiem
tehnikas konusiem ar virzienu mainu un e
pilnveidoSana tempu mainu.
Metodiskie akcenti- bumbas
kontrole un precizi piekarieni.
Koordinacijas un 2. | Audzekni péc trenera signala 8 min © | Audzeki pec trenera signala epida kustibu

reakcijas
attistiSana

izpilda kustibu uz noradito pusi
un sprintu ar bumbu.

uz noradito pusi un sprintu ar bumbu.

UZ PRIEKSU!

Metodiskie akcenti- reakcijas
atrums un kustibu koordindcija.
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ékni péc bumbas vadi starp
izpilda sitienu pa vartiem.

Sitienu tehnikas Audzekni péc bumbas 9 min
pilnveidoSana 3. | vadiSanas starp konusiem
izpilda sitienu pa vartiem.
Metodiskie akcenti- sitiena
precizitate un pareiza pédas
pozicija.
o Sl 4ot o corra i o
Tehnikas Spéle 4v4 ar uzdevumu
pielietoSana spélé | 4. | izmantot virzienu mainu pirms | 10 min
sitiena pa vartiem.
Metodiskie akcenti- radosums un
sadarbiba komanda, un lemuma
pienemsana
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozejums Metodiskie noradijumi
Pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
NOBEIGUMA DALA 10 min
Spéle veicina 1. | Komandas aplis- spelétaji stav | 7 I o © o
komandas apli. Katrs spélétajs péc kartas : [:) 0
saliedatibu. dod nosauc: vienu lietu, kas trenina | ) A o
9 . - . _ . i N
e izdevas vislabak, vai pasaka Ij‘ o
speletajiem izteikt o > o |3 , ()
pozitivu komentaru kadam ‘ 0 o 0
savas domas, : | o
) komandas biedram. L
novertet sevi un
citus.
AtsildiSanas un 2. | Viegls skrgjiens, vienkarsi
noslégums staipiSanas vingrinajumi, 3

trenera atgriezeniska saite un
uzslavas berniem

Studenta paSvertéjums par novadito treninu/ nodarbibu:

Izdevas

Neizdevas

Trenina laika izdevas veiksmigi organizet nodarbibas
procesu un nodrosinat audzeknu aktivu iesaistiSanos

Daziem audzekniem bija griitibas saglabat precizu
bumbas kontroli lielaka kustibu atruma un pareizi
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visos vingrinajumos. Audzekni ar interesi piedalijas | izpildit virziena mainas. Atseviskos vingrinajumos

bumbas vadiSanas un koordinacijas uzdevumos, pietriika atras reakcijas uz trenera signaliem, tap&c
centas precizi izpildit virziena mainas un sprinta bija nepiecieSami papildu individuali noradijumi un
vingrinajumus. Veiksmigi tika uzturéta pozitiva kustibu korekcijas.

atmosfera un disciplina, ka arT audzekni labi
sadarbojas spele 4v4.

Fjodorova Kerija Fjodorova
/ studenta paraksts/ /paraksta atSifrejums/

Trenina plans Nr. 3

Sporta veids: futbols
Grupa/apmacibas gads: 2016 Vertgjums: 8
Vieta: VOC maksligais laukums

Datums: 27.04.2026 (metodika paraksts, atSifrgjums)
Laiks: no 15;30 lidz 16,30
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Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saistosi prakses bazes gada, ménesa planam):
1.Turpinat mactt bumbas vadiSanu mainiga kustibas virziena.

2. Pilnveidot kontroli un [émumu pienemsSanu spéles situacijas.

3. Atfistit (noradtt fiziskas Tpasibas un kura dala tas tiek attistitas) koordinacijas un reakcijas spgjas
galvenaja dala.

Metodes: demonstrgjuma metode, atkartojumu metode, rotalu metode, spelu metode

NepiecieSamais inventars: bumbas, konusi, vestes, maziem varti, barjeras

Trenina sasniedzamais rezultats: Audzekni pilnveido bumbas vadiSanas tehniku dazadas kustibu
situacijas, uzlabo koordinacijas spgjas un atrak pienem lémumus spéles situacijas.
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Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
Pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietosanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 15 min.
Organisma 1. | Spele “Krasu konusi”. Audz€kni| 7min
sagatavoSana vada bumbu laukuma un péc
slodzei. trenera nosauktas krasas atri

dodas pie attieciga konusa.

Metodiskie akcenti- reakcija,
uzmaniba un bumbas kontrole.

Metodiskais akcentsritms,

Koordinacija spgju | 2. | Audz€kni parvar koordinacijas | 8 min koordinacija un atrs starts.
attistiSana barjeras un péc tam izpilda
sprintu ar bumbu.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
Pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
35 min
GALVENA DALA

Bumbas vadiSanas 1. | Audzekni vada bumbu pa 8 min | @ Aok voda bumbu pa dazicu formu rjektoriam
pilnveidosana. dazadu formu trajektorijam R

21IG-ZAG APLIS ASTONNIEKS

(“zig-zag”, aplis, astonnieks).

Metodiskie akcenti- biezi
pieskarieni bumbai un kustibu
kontrole.

e Audzékni péc trenera signala maina kustibas virzienu

Reakcijas un Audzekni péc trenera signala un i Bumad vediban |
koordinacijas 2. | maina kustibas virzienu un 8 min . o
attistiSana turpina bumbas vadiSanu.

Metodiskie akcenti atra reakcija
un kustibu precizitate
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e Spélétajs ar bumbu izvélas vienus no diviem mini vartiem
un mégina apspélét aizsargu.
Lémumu Speletajs ar bumbu izvélas 9 min
pienemsanas 3. | vienus no diviem mini vartiem
pilnveidoSana un mégina apspélét aizsargu.
Metodiskie akcenti- lemumu
pienemsana un mankustibas
(4) ::::: ::s :; ;z’d:;usn:::; :\:inn kustibas virzienu
Spéle 4v4 ar uzdevumu mainit
Tehnikas kustibas virzienu pirms
pielietosana sp€lé | 4. | piespéles vai sitiena. 10 min e — - —
Metodiskie akcenti- radosums un
bumbas kontrole spélé.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozejums Metodiskie noradijumi
Pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietosanas veidi)
NOBEIGUMA DALA 10 min
Zonglgsanas 1. Spelétaji paros mégina pec
izaicinajums iesp€jas ilgak noturét bumbu 7 min
paros gaisa ar pieskarieniem vai
izpilda dazadus vienkarSus
uzdevumus ar bumbu
Akcents-Radosums un bumbas
izjuta.
Speletaji izpilda vieglu N
Veicina organismu | 2. | skrjienu un vienkarsus 3 min M A‘ 2
atjauno$anos péc stiepSanas vingrinajumus : : 2 el
slodzes. galvenajam muskulu grupam.
Akcents-organisma atjaunosanas
peéc slodzes.

Studenta pasvértéjums par novadito treninu/ nodarbibu:

Izdevas

Neizdevas

Trenina laika izdevas nodro$inat audzeknu aktivu
iesaistiSanos visos vingrinajumos un uzturét pozitivu
atmosferu. Audzekni ar interesi izpildija
koordinacijas un bumbas vadiSanas uzdevumus, ka

ari centas atri reagét uz trenera signaliem. Veiksmigi

DaZiem audzékniem bija gritibas atri mainit
kustibas virzienu, saglabajot precizu bumbas
kontroli. AtseviSkas situacijas bija nepiecieSami
papildu individuali noradijumi kustibu koordinacijas
un Iémumu pienemsanas pilnveidosSanai.
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tika pilnveidota bumbas kontrole kustiba un
sadarbiba spéles situacijas.

Fjodorova
/ studenta paraksts/
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Kerija Fjodorova
/paraksta atSifréjums/




5. KVALIFIKACIJAS DARBA IZSTRADES PASVERTEJUMS

Kvalifikacijas darba izstrades laika tika iegttas un pilnveidotas gan teoretiskas
zinasanas, gan praktiskas iemanas darba ar jauna vecuma futbolistiem. [zveleta t€ma par
koordinacijas sp&ju attistisanas ietekmi uz audzeknu bumbas vadiSanas tehniku futbola U-10
vecuma grupa bija loti aktuala un noderiga, jo koordinacijas sp€jas $aja vecuma ir viens no
svarigakajiem priekSnoteikumiem tehnisko elementu kvalitativai apguvei.

Darba izstrades procesa tika analizéta dazada literatiira par bérnu fizisko sagatavotibu,
koordinacijas sp&jam, tehnisko sagatavotibu futbola un treninu procesa organizeésanu.
Literatiiras analize palidzgja labak izprast, cik biitiska nozime koordinacijai ir bumbas
vadiSanas tehnikas pilnveidoSana, kustibu precizitate, reakcijas atruma un spélétaju kustibu
efektivitate speles situacijas. Darba laika tika padzilinati apgiitas zinaSanas par U-10 vecuma
grupas audzeknu attistibas Ipatnibam, vinu psihologiskajam un fiziskajam sp&jam, ka ar1
piemérotakajam treninu metodém $1 vecuma bérniem.

Veicot praktisko petijumu, tika organizéta audzeknu test€Sana un analiz&ti iegltie
rezultati. Testu rezultati lava noverteét koordinacijas sp&ju un bumbas vadiSanas tehnikas
attistibas dinamiku noteikta laika perioda. Praktiska darba laika tika noverots, ka regulari
koordinacijas vingrinajumi palidz audz€kniem uzlabot kustibu precizitati, reakcijas atrumu un
sp&ju efektivak kontrolét bumbu kustiba. Audzekni kluva parliecinataki darba ar bumbu,
veiksmigak izpildija virziena mainas un atrak pielagojas dazadam spéles situacijam.

Kvalifikacijas darba izstrades laika tika pilnveidotas prasmes planot un organizét
treninu procesu, izstradat treninu konspektus un izvéleties piemeérotakos vingrinajumus
konkrétu mérku sasniegSanai. Tika izveidoti vairaki treninu plani ar dazadiem koordinacijas
un bumbas vadiSanas uzdevumiem, kuros tika izmantotas sp&lu metodes, rotalu elementi,
sprinta vingrinajumi, koordinacijas kapnes, virziena mainas un tehniskie vingrinajumi ar
bumbu. Treninu planu izstrade palidzgja attistit prasmes izveleties piemérotu slodzes Iimeni,
doz&jumu un metodiskos akcentus atbilstosi audze€knu vecumam un sagatavotibas [imenim.

Darba laika tika pilnveidotas arT komunikacijas un organizatoriskas prasmes. Stradajot
ar audz€kniem, bija svarigi uzturét disciplinu, motivet bernus aktivi iesaistities treninu
procesa un radit pozitivu atmosferu nodarbibas. Tika iegiita pieredze individuala pieeja
audzekniem, jo katram spé€letajam bija atskirigs koordinacijas un tehniskas sagatavotibas
Itmenis. Dazas situacijas bija nepiecieSams atkartoti demonstrét vingrinajumus, skaidrot
uzdevumus vienkars$aka veida un pielagot slodzi konkrétajiem audzekniem.

Kvalifikacijas darba izstrades procesa tika secinats, ka koordinacijas sp&ju attistiSana ir
loti ciesi saistita ar tehnisko elementu apguvi futbola. Jo labak attistitas koordinacijas spgjas,
jo veiksmigak audzekni spgj izpildit bumbas vadiSanu, mankustibas, virziena mainas un citas
tehniskas darbibas spéles laika. Tika noverots, ka koordinacijas vingrinajumi ne tikai uzlabo
tehnisko sagatavotibu, bet arT paaugstina audzeknu parliecibu par savam sp&jam un vélmi
aktivi iesaistities treninu darba.

Kopuma kvalifikacijas darba izstrade bija vertiga pieredze profesionalaja izaugsme.
Ta palidzgja pilnveidot zinasanas par futbola treninu organizéSanu, koordinacijas sp&ju
attistiSanu un bérnu apmacibas metodiku. Darba izstrades laika iegiitas zinaSanas un praktiska
pieredze biis noderiga turpmakaja darba futbola trenera profesija, organizgjot kvalitativu un
merktiecigu treninu procesu jaunajiem futbolistiem.
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6. KVALIFIKACIJAS DARBA VERTEJUMS

Aprakstosi ierakstit izv€leta sporta veida trenera vert€jumu par studenta sadarbibas
sp&jam, darbibu trenina/nodarbibas vadiSanas laika, atmosféru un disciplinu, macibu saturu un
zinasanas, audzeknu vertéSanas prasmes un profesionalo izaugsmi §ada forma:

Futbola treneris vérte:

. Sadarbibu

Prakses laika studente veiksmigi sadarbojas ar U-10 vecuma grupas audz€kniem,

ieverojot pozitivu un cienpilnu komunikaciju. Studente spgja veidot labu kontaktu ar

bérniem, motivet vinus darbam ar treninu laika un uzturét pozitivu emocionalo vidu.

Sadarbiba tika veiksmigi veidota arl ar citiem treneriem un audzéknu vecakiem,

ieverojot profesionalu attiecksmi un komunikacijas prasmes.

. Darbibu grupa

Studente aktivi iesaistijas treninu procesa organiz€Sana un vadiSana. Treninu laika
tika veiksmigi organizéts darbs individuali, paros un grupas. Studente prata pielagot
vingringjums audzéknu vecumam un sagatavotibas limenim, ka art nodroSinaja efektivu laika
planoSanu treninu procesa. Nodarbibu laika tika uzturéta audzeknu motivacija un interese par
uzdevumu izpildi. Studente apliecinaja sp&ju vadit grupu un pienemt lémumus dazadas
treninu situacijas.

. Atmosferu un disciplinu

Studente treninu laika radija draudzigu, pozitivu un droSu atmosfeéru. Audzekni tika
motiveti ieverot disciplinu un cienpilnu attieksmi vienam pret otru. Treninu procesa tika
uzturéta kartiba un organizétiba, vienlaikus saglabajot pozitivu emocionalo vidi. Studente
speja risinat dazadas situacijas mierigi un profesionali, sekmé&ot audze€knu savstarp&jo
sadarbibu.

. Macibu saturu un zinaSanas

Studente izvélgjas audz€knu vecumam un sagatavotibas Itmenim atbilstoSus
vingringjumus un trenina uzdevumus. Treninu procesa tika izmantoti koordinacijas
vingringjumi, tehniskie uzdevumi ar bumbu, rotalu elementi un spéles situacijas. Studente
apliecinaja zinasanas tehnikas, koordinacijas sp&ju attistiSanas un bérnu fiziskas sagatavotibas
joma. Nodarbibu laika tika izmantotas dazadas darba formas- individualais darbs, darbs paros,
grupu darbs un spéles elementi.

. VerteSanu

Studente regulari izvert§ja audz€knu sasniegumus treninu procesa un sacensibas.
Audzeknu attistibas noveértéSanai tika izmantoti dazadi testi, nov€rojumi un mutiskais
verte§jums. Treninu laika studente sniedza individualus noradijumus un ieteikumus tehnisko
elementu pilnveidoSanai. legiitie rezultati tika izmantoti turpmaka treninu procesa planoSana
un vingrinajumu pielagoSana audzeknu sagatavotibas [imenim.

. Profesionalo izaugsmi

Prakses laika studente pilnveidoja prasmes treninu planoSana un organizé$ana, ka ari
attistija sp&ju vadit U-10 vecuma grupas futbola nodarbibas. Studente apliecinaja profesionalo
attieksmi pret darbu, sp&u sadarboties ar audzeékniem un pielagoties dazadam treninu
situacijam. Tika pilnveidotas zinasanas koordinacijas sp&ju attistiSana, bumbas vadiSanas
tehnikas apguve un audzeknu fiziskas sagatavotibas noveértésana.
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PIELIKUMI

Drosibas noteikumi futbola.

Drosibas tehnikas noteikumi ir futbola ir biitiska sporta procesa sastavdala, jo futbola trenini
un sacensibas saistiti ar parfigtinatu traumu risku. So noteikumu mérkis ir novérst nelaimes
gadijumus, samazinat traumu iesp€jamibu un nodroSinat drosu vidi sportistiem, treneriem un
citam iesaistitajam personam. DroSibas prasibu ievéroSanu ir obligata gan treninu, gan
sacensibu laika neatkarigi no sportista vecuma vai sagatavotibas [imena.

Vispargjie drosibas noteikumi nosaka pamatprasibas, kas jaievéro visiem futbola

procesa dalibniekiem- sportistiem, treneriem, tiesneSiem un apkalpojoSam personalam. To
ieve@roSana veicina disciplin€tu, organizétu un drosu treninu un sacensibu norisi.

e o o N o

Atbildiba un disciplina:

Sportistiem ir pienakums ieverot treneru noradijumus, iek$gjas kartibas noteikumus un
speles reglamentu. Aizliegta jebkada apzinati bistama, agresiva vai nesportiska riciba
gan treninu, gan sacensibu laika. Disciplin€ta uzvediba ir viens no galvenajiem
drosibas priekSnoteikumiem, jo noteikumi neievéroSana biezi ir tieSs traumu c€lonis,
pasi bérnu un jauniesu futbola.

Drosiba treninu procesa:

IesildiSanas un atsildiSanas:

Pirms katra trenina obligati javeic iesildiSanas, kas sagatavo organismu slodzei. Taja
ietilpst locitavu mobilizacija, viegla skrieSana un futbola specifiskas kustibas. Péc
trenina ieteicama atsildiSanas un stiepSanas.

Nepietickama iesildiSanas palielina traumu risku, savukart atsildiSanas palidz
muskuliem atjaunoSanai.

Slodzes dozeSana:

Treninu slodzei jabut pielagotai sportistu vecumam, fiziskajai sagatavotibai un
pieredzei. Ipasa uzmaniba japievers jaunajiem sportistiem, lai izvairitos no parslodzes
un ilgtermina veselibas problémam.

Jaievero atpiitas periodi, un traumu vai sapju gadijuma nedrikst turpinat treninus.
Treninu vides drosiba:

Treninu videi jaatbilst droSibas prasibam. Futbola laukumam jabut laba tehniska
stavokli, bez bedrém, slideniem vai bojatiem seguma posmiem. Vartiem jabiit drosi
nostiprinatiem, savukart treninu inventaram — bumbam, konusiem, barjeram — jabut
tehniski kartigam.

Apkart€jas vides drosiba nereti tiek noveértéta par zemu, tacu tiesi vides faktori ir biezs
kritienu, sasitumu un citu traumu c&lonis.

Individualie droSibas noteikumi sportistiem:

EKkipéjums:

Obligati jalieto piemérots futbola ekip&jums. Kajsargi ir nepiecieSami gan treninos,
gan sacensibas. Apavi jaizvélas atbilstosi segumam.

Rotaslietas nedrikst nésat, jo tas palielina traumu risku.

Personiga higiéna un veseliba:

Sportistiem jainformé treneris par veselibas problémam vai traumam.

Slimibas vai traumu gadijumos treninos piedalities nedrikst.

Svarigi ir arT uznemties pietiekami daudz Skidruma, 1pasi intensivas slodzes laika.
Drosiba sacensibu laika:

Spéles noteikuma ievérosana:

Sacensibas jaievéro spéles noteikumi, kas aizliedz rupju un bistamu spéli. Tie
nodroSina ne tikai godigu spéli, bet arT sportistu drosibu.
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TiesneSu un treneru loma:

e Tiesnesi uzrauga noteikumu ieverosanu, bet treneri seko sportistu veselibas stavoklim
un reagé uz bistamam situacijam.
e Savlaiciga riciba palidz noverst nopietnas traumas.

Riciba traumu gadijuma:

Traumas gadijuma nekavgjoties japartrauc slodze un jasniedz pirma palidziba,
izmantojot RICE vai POLICE principu. Smagakos gadijumos jaizsauc neatlickama palidziba.
Pareiza riciba palidz samazinat traumu sekas un paatrina atveseloSanos.

Drosibas tehnikas noteikumu nozime prakses laika:

Prakses laika sporta organizacija droSibas noteikumu ievéroSana palidz praktikantiem
labak izprast atbildibu sporta darba un profesionalas €tikas nozimi. Ta veicina apzinigu
attieksmi pret sportistu veselibu, lauj apgtit droSas un kvalitativas treninu organizé$anas
prasmes, ka arT nodroSina drosu vidi visiem iesaistitajiem — gan sportistiem, gan personalam.

Futbola drosibas tehnikas noteikumi ir butiska treninu un sacensibu procesa dala. To
ievéroSana palidz samazinat traumu risku, attista disciplinu un nodroSina sportistu veselibas
aizsardzibu. Izveért€jot Sos noteikumus, var secinat, ka drosiba futbola balstas uz trim
pamatprincipiem — disciplinu, profilaksi un savlaicigu ricibu arkartas situacijas.
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