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IEVADS

Basketbols ir dinamiska sporta spé€le, kura spélétaja darbibu efektivitati nosaka gan
tehnisko prasmju apguve, gan augsts fiziskas sagatavotibas Itmenis. Tas ir komandu sporta
veids, kura nepartraukti mainas spéles situacijas, un sportistam jaspgj atri pienemt lémumus,
precizi izpildit kustibas un efektivi sadarboties ar komandas biedriem. Basketbola treninu
procesa pasi nozimiga ir tehnisko elementu, piem&ram, bumbas vadiSanas, apguve jau agrina
vecumposma, jo ta veido pamatu turpmakajai sportiskajai attistibai.

Bumbas vadiSanas kvalitate ir tieSi saistita ar koordinacijas sp&jam, jo $is elements
prasa vienlaicigu kustibu kontroli, orient€Sanos telpa un I[émumu pienemSanu. Tapéc
koordinacijas attistiSana ir viena no galvenajam fiziskajam Ipasibam, ko jaattista jaunajiem
basketbolistiem. Koordinacijas sp&ju attistiba ir 1pasi svariga 7—10 gadus veciem b&rniem, jo
Saja perioda notiek intensiva motora maciSanas un kustibu stereotipu veidoSanas. Ja
koordinacijas un tehniskas prasmes netiek attistitas pietickami mérktiecigi, tas var ierobezot
sportista tehnisko prasmju kvalitati nakotn€. Darba mérkis ir padzilinati iepazities ar
koordinacijas un tehniskas sagatavotibas teorétiskajiem aspektiem, veikt praktisko pétijumu,
ka arm izstradat treninu planus, rezultata giistot visaptvero$as zinaSanas un pieredzi
koordinacijas attistiSanas un bumbas vadiSanas pilnveidg.

Darbs sastav no 4 nodalam — Rigas Basketbola skolas izpétes, koordinacijas 1pasibu
attistiSanas izpétes, tehniskas sagatavotibas izp€tes un vert§juma, ka ari treninu darba
planoSanas. Ta pat veikta audzeknu koordinacijas attisttbas un bumbas vadiSanas
sagatavotibas dinamikas noveértéSana. Papildus veikts ari kvalifikacijas darba izstrades
pasvertejums. [zmantotie avoti apkopoti literatiiras saraksta.



1. “RIGAS BASKETBOLA SKOLAS” DARBIBAS
RAKSTUROJUMS UN MACIBU PROCESA PETIJUMS

Organizacijas vesture un tradicijas

Rigas Basketbola skola ir viena no lielakajam un atpazistamakajam jaunatnes
basketbola sporta skolam Latvija. Skola tika dibinata 2003. gada 1. janvari ka profesionalas
ievirzes sporta izglitibas iestade basketbola. Péc Rigas domes lémuma no 2010. gada vienota
sisttma tika apvienotas visas Rigas pasvaldibas basketbola programmas, tadejadi izveidojot
lielako basketbola skolu valsti (Rigas Basketbola skola, n.d.). Rigas Basketbola skolas
direktore ir S. Varpina. Direktora vietniece administrativi saimnieciskaja darba - M.
Bokaldere. Direktora vietniece izglitibas joma - V.Bernane un I. Cunska.

Skolas darbibas galvenais meérkis ir nodroSinat be&rniem un jaunieSiem iesp&ju apgiit
basketbola pamatus, pilnveidot fizisko sagatavotibu un attistities par augsta Iimena
sportistiem (Rigas Basketbola skola, n.d.). Organizacija izcelas ar ilggad&jam basketbola
tradicijam, augstiem sasniegumiem Latvijas Jaunatnes basketbola liga un profesionalu treneru
darbu.

Rigas Basketbola skola 1pasa uzmaniba tiek pieveérsta disciplinai, komandas darbam,
cienpilnai savstarp&jai komunikacijai un sportiskas kultiras attistiSanai. Skolas tradicijas
ietilpst regulara daliba Latvijas jaunatnes ¢empionatos, vasaras sporta nometnu organizésana,
audz€knu iesaiste sacensibas un sporta pasakumos, ka arl ilgtermina sportiskas attistibas
veicinasana.

Dibinasanas un darbibas tiesiskie aspekti

Rigas Basketbola skolas darbibu nosaka Latvijas Republikas normativie akti, tostarp
Izglitibas likums, Sporta likums, B&rnu tiesibu aizsardzibas likums un Ministru kabineta
noteikumi profesionalas ievirzes sporta izglitibas joma. Sporta skola darbojas ka pasvaldibas
profesionalas ievirzes izglitibas iestade, nodroSinot licencetu profesionalas ievirzes izglitibas
programmu “Basketbols”.

Audzeknu uznemsSana notiek, pamatojoties uz vecaku iesniegumu un noslégtu ligumu
par profesionalas ievirzes sporta izglitibas apguvi. Sporta skolai ir pienakums nodroSinat
droSu un organizetu treninu vidi, ieverot bérnu tiesibu aizsardzibas principus, ka art organizet
macibu un treninu procesu atbilstos$i normativo aktu prasibam.

Treninu process tiek organizets saskana ar Latvijas Basketbola savienibas (LBS) un
Latvijas Jaunatnes basketbola ligas (LJBL) noteikumiem, ievérojot vecuma grupu specifiku,
slodzes dozeéSanu un sportistu veselibas prasibas.

Ieksejie noteikumi, vides, ugunsdrosibas un higieénas prasibas

Sporta skola ir izstradati iek$€jas kartibas noteikumi, droSibas instrukcijas,
ugunsdrosibas prasibas un &tikas kodekss (Rigas Basketbola skola, n.d.). Sie noteikumi regulé
sportistu, treneru un darbinieku pienakumus, uzvedibas normas un droSibas prasibas treninu
laika.

Audzekniem ir pienakums ieverot disciplinu, ierasties uz treniniem savlaicigi,
izmantot piem&rotu sporta apgerbu un mainas apavus, ka arT saudzigi iztur€ties pret inventaru
un sporta infrastruktiiru. Treneri uzrauga noteikumu ievéroSanu un nepiecieSamibas gadijuma
korigeé audzeknu uzvedibu.

Ugunsdros§ibas prasibas paredz iepazistinaSanu ar evakuacijas planiem un ricibu
arkartas situacijas. Savukart higi€nas prasibas nosaka personigas higiénas ievéroSanu, kartibas
uzturéSanu gerbtuves un sporta zalg, ka ari inventara pareizu lietoSanu un uzglabasanu.

Vides prasibas saistitas ar inventara un telpu saudzigu izmantoSanu, tiribas uzturéSanu
un droSas sporta vides nodroSinasanu visiem iesaistitajiem.



DroSibas noteikumi sporta, traumas un to profilakse

Basketbols ir kontakta sporta veids ar paaugstinatu traumu risku, tadel droSibas
noteikumiem ir biitiska nozime treninu procesa. Treninos tiek ieverota pakapeniska slodzes
palielinasana, pareizas kustibu tehnikas apguve un kontroléta kontakta sp€les situaciju
apmaciba. Basketbols ir salidzinosi traumatisks. Kustibas tiek iesaistits cilvéka viss balsta
kustibu aparats, nereti ir lieli atrumi, strauji pagriezieni, peksni triecieni. Biologisko materialu
un audu izturibas raksturlielumu vértibas var ietekme& mehaniskie faktori: noslogoSanas
veids, noslogo$anas ilgums. Izturibas raksturlielumu vértibas ictekmé ari biologiskie faktori:
trenétiba, vecums, dzimums, rase, slimibas, patalogiskas izmainas u.c. (Lanka, 2025).

Biezak sastopamas traumas basketbola ir potiSu sastiepumi, cela saiSu bojajumi,
menisku plisumi, pirkstu traumas un sasitumi (Collins, 2022). Ipasi izplatitas ir priek$gjas
krusteniskas saites traumas un menisku bojajumi, kas biezi rodas strauju kustibu mainu,
piezeméSanas vai kontakta situacijas.

Traumu profilaksé biitiska nozime ir:

o kvalitativai iesildiSanas programmai;
e koordinacijas un lidzsvara attistiSanai;
e pareizai kustibu tehnikai;

o atbilstoSai slodzes doz&Sanai;

o regularam veselibas parbaudém.

Treneris treninu laika pastavigi uzrauga vingrinajumu izpildi, korigé tehniku un
nover$ potenciali bistamas situacijas. Svariga ir ar psihologiski drosas un disciplinétas vides
uzturéSana.

Treneriem nepiecieSama dokumentacija
Treneru darba nepiecieSama dazada dokumentacija, kas nodroSina organiz&tu un
normativajiem aktiem atbilstoSu treninu procesu. Dokumentu piemeri ir:
e treninu plani un nodarbibu konspekti;
e audzeknu apmeklgjuma uzskaite;
e sacensibu pieteikumi;
e drosibas instrukcijas;
o medicinisko parbauzu dokumentacija;
e vecaku iesniegumi un ligumi;
e nometnu organizéSanas dokumenti;
e testu rezultati;
» treninu darba atskaites un sasniegumu analize.

Treninu planos treneris norada nodarbibas mérkus, uzdevumus, slodzes apjomu,
izmantotos vingrindjumus un metodiskos pan€mienus. Dala no dokumentacijas ir ne tikai
trenera, bet visas sporta skolas atbildiba, tapéc dokumentu organizé$ana un glabasana uzticéta
atbildigajam lietvedim. Dokumentacija palidz nodroSinat sistematisku darbu un sekot Iidzi
audzeknu attistibai.

Sadarbiba ar audzéknu vecakiem

Sadarbiba ar vecakiem ir nozimiga sporta skolas darba sastavdala. Vecaki tiek
informéti par treninu grafikiem, sacensibam, nometném, audzéknu sasniegumiem un
disciplinas jautajumiem. Komunikacija ar treneri notiek “Whatsapp” platforma, slégta grupa.
Vienu vai divas reizes gada tiek organiz€tas vecaku sapulces. Vecakiem individualiem
jautajumiem ir pieejams treneres telefona numurs. Trenerim ir svarigi uzturét pozitivu un
profesionalu sadarbibu ar gimeném, jo vecaku atbalsts biitiski ietekmé b&rna motivaciju un
attistibu sporta.

Trenera darba sasniegumi

2024./2025. gada sezona Rigas Basketbola skolas komandas Latvijas Jaunatnes

basketbola liga uzradijusas augstus rezultatus dazadas vecuma grupas. U14, U15, U17 un U19



zenu komandas ieguvusas godalgotas vietas LJBL speka ranga (Latvijas Basketbola
savieniba, n.d.), savukart meitenu komandas veiksmigi startgjusas U15, Ul6, Ul7 un U19
vecuma grupas.

Tas liecina par treneru profesionalu darbu, kvalitativu treninu procesu un veiksmigu
jaunatnes basketbola attistibu dazadas Rigas Basketbola skolas filial€s. Pozitivi vértgjama ar1
vienmériga sagatavotibas kvalitate dazados Rigas rajonos, nodroSinot audz€kniem pieejamu
un augstvertigu sporta izglitibu.

Trenere Liga Jansone Saja sezona darbojusies gan Latvijas Jaunatnes basketbola liga,
gan Latvijas SievieSu basketbola Iigas 2.divizija “TTT Riga Kadetes” komanda, kura sekmigi
aizvadija sezonu, gandriz kvalificgjoties “Final 4” turniram sezonas nosléguma. Latvijas
Jaunatnes basketbola Iiga trenéta “RBS Jugla” U19 vecuma grupas komanda izcinija 5.vietu.

Audzeéknu atlase un Kriteriji

Sagatavosanas sporta grupa (SSG) 6—7 gadus veciem b&rniem ir sakuma Itmena grupa,
kuras galvenais mérkis ir iepazistinat bérnus ar fiziskajam aktivitatém un attistit pamatkustibu
iemanas. Saja vecumposma atlases kritériji ir minimali ierobeZojosi, jo uzsvars tiek likts nevis
uz sportisko meistaribu, bet uz b&rna vispar€jo attistibu, veselibu un interesi par kustibu
aktivitateém.

Grupa tiek uznemti visi bérni atbilstosa vecuma diapazona (6—7 gadi), neatkarigi no
ieprieksgjas sportiskas pieredzes, tadejadi nodrosinot vienlidzigas iesp€jas gan b&rniem ar,
gan bez iepriek$€jas nodarbosanas ar sportu. Tapat netiek veikta stingra atlase péc fiziskas
sagatavotibas Itmena, tomér tiek nemts vera vispargjais veselibas stavoklis, lai nodroSinatu
bérna drosu dalibu nodarbibas.

Grupas komplektéSanas pamatprincips ir ieklaujoSs un orientéts uz kustibu prasmju
apguvi rotaliga un vecumam atbilstosa vid€, nevis uz rezultatu sasniegSanu vai sportisko
atlasi. Tadgjadi SSG grupa veido pamatu turpmakai sportiskajai attistibai, veicinot b&rnu
koordinacijas, Iidzsvara un kustibu pamatiemanu attistibu droSos apstaklos.

Japiemin, ka katru gadu Rigas basketbola skola tiek veikti fizisko ipaSibu testi ar
kontrolnormativiem. Normativos ietilpst:

e 20 m skrgjiens no augsta starta;

e Atspoles skrgjiens 10 x 5 m;

e Le&cieni ar auklinu (30 s laika tiek vertéts reizu skaits);

e Piespéles ar abam rokam no kratim 1,50 m attaluma 30 s laika (vertets reizu
skaits);
TallekSana no vietas;
e Tala piespéle.

Lai kontrolnormativi tiktu nokartoti, MT1-MT7 grupas janokarto 4 no 6 kritérijiem. Ja
audzeknis nesp€j nokartot kontrolnormativus, sporta skola var pienemt lémumu audzekni sutit
uz treniniem pie gadu jaunakas grupas. Ja audz€knis nakamaja gada sp&j nokartot attiecigos
normativus, ir iesp&jams rotét atpakal uz ieprieksgjo grupu.



2. BASKETBOLA AUDZEKNU KOORDINACIJAS TPASIBU
ATTISTISANAS IZPETE

2.1. Koordinacijas jedziens un biitiba

Fiziska sagatavotiba sporta ir viens no svarigakajiem priekSnoteikumiem veiksmigai
sportiskajai darbibai un sportista attistibai. Sporta teorija fizisko sagatavotibu iedala vispargja
fiziskaja sagatavotiba un specialaja fiziskaja sagatavotiba (Ciematnieks, 2025). Abas
savstarpgji ir cieSi saistitas un papildina viena otru, tomé&r katrai no tam ir atSkirigs merkis,
saturs un pielietojums treninu procesa, tade] svarigi saprast gan vispargjas, gan specialas
fiziskas sagatavotibas biitibu, lai vélakos solos apskatitu koordinacijas jédzienu.

Vispargja fiziska sagatavotiba raksturo organisma kopgjo fizisko attistibu un
funkcionalo sp&ju limeni neatkarigi no konkréta sporta veida. Tas galvenais uzdevums ir
nodrosinat sportista veselibu, kustibu daudzveidibu un organisma sp&ju pielagoties fiziskajam
slodzém (Platonov, 2013; Krauksts, 2003). Vispargja fiziska sagatavosana balstas uz fizisko
ipasibu un funkcionalo sp&u daudzpusigu attistibu, kas nodroSina augstas darbasp&jas un
veido bazi nodarbibam izveletaja sporta veida. Ta ietver speku, atrumu, izturibu, veiklibu
(koordinaciju) un lokanibu. Tas pamatlidzekli ir visparattistoSie vingrinajumi, vingrinajumi ar
savu svaru, vingrindjumi dzilai muskulatirai, ka arT aeroba rakstura vingrinajumi
(Ciematnieks, 2025). JaunieSu sporta ta ir 1paSi nozimiga, jo nodro$ina daudzpusigu fizisko
attistibu un samazina parslodzes un traumu risku. Parak agrina specializacija bez pietickamas
vispargjas sagatavotibas var negativi ietekmét sportista attistibu (Bompa & Buzzichelli,
2019). Speciala fiziska sagatavosana balstas uz vingrinajumiem un to kopumiem, kas
nodro$ina panakumu giiSanu izveleéta sporta veida sacensibas. Galvenais uzdevums ir izkopt
butiskakas fiziskas ipasibas un iemanas, paaugstinat organisma funkcionalas sp€jas un
nostiprinat organus un sisteémas, kas realiz€ pamatslodzi izvéletaja sporta veida (Ciematnieks,
2025).

Veikliba jeb kustibu koordinacijas sp&ja izpauzas individa sp&jiguma atri apgt jaunas
kustibas un tas atri un racionali pielietot atbilsto$i mainigu apstaklu prasibam (Kancans,
2000). Veiklibas izpausmes ir:

e Koordinacijas sp&jas un to attistiSana;
Lidzsvara variativas izpausmes;
Telpas izjiita;
Laika izjuta;
Liekais sasprindzinajums (Liepins, 2000).

Cita literatliras avota koordinacija minéta ka viens no veiklibas veidiem un sikak
izdalita telpa, laika un pieptles (Kisis, 2002).

Koordinacija ir darbibas, organisma funkciju saskanoSana, to savstarpgjas atbilstibas
radiSana. Kustibu koordinacijas istenoSana atkariga no centralas nervu sist€émas un ieprieks
apgitam kustibam. Jo vairak kustibu apgiits, jo vieglak apgiit jaunas kustibas (Ciematnieks,
2025). Koordinacija ir viens no biitiskakajiem spéles faktoriem, jo spélétajiem javeic atras,
precizas un savstarp€ji saskanotas kustibas loti mainigos apstaklos. Augstais paatrinajumu,
virziena mainu un l€cienu skaits norada uz koordinacijas sp€ju centralo nozimi speles
struktiira. Turklat noguruma pieaugums spéles gaita var negativi ietekmét kustibu precizitati
un l@émumu pienemsSanu, kas savukart palielina klidu skaitu. Lidz ar to koordinacija
basketbola jauztver ka komplekss fizisko un kognitivo sp&u kopums, kas tiesi ietekme
sportisko sniegumu (Sansone et al.,, 2023). Basketbola koordinacija svariga ne tikai
sportiskajam rezultatam, bet arT ir butisks faktors traumu profilakse, jo nosaka spelétaja sp&ju



kontrolét kermena poziciju [€cienos, piezemesanas un straujas virziena mainas laika. Petijumi
rada, ka lidzsvara vingrinajumi samazina apaks€jo ekstremitasu traumu, tostarp krustenisko
saiSu plisuma, risku basketbolistiem (Davis et al., 2021). Koordinacija pati par sevi
nenodroSina sportistam augsta limena sasniegumus, tomér ar lieliskam izturibas vai atruma
sp&jam basketbola vien nepietiks. Koordinacija ir neatnemama laba sp€létaja sastavdala.

Apkopojot iepriek§ minéto, var secinat, ka vispargja fiziska sagatavotiba veido
organisma pamata fizisko bazi, nodrosSina veselibu un kustibu daudzveidibu, ka ari ir pamats
turpmakajai sportiskajai attistibai. Speciala fiziska sagatavotiba nodroSina sp&ju efektivi
darboties konkrétaja sporta veida. Ta ir orienteta uz konkréta sporta veida prasibam, attista
specifiskas kustibu spé&jas, ka arT tiesi ietekmé sportisko rezultatu. Abas sagatavotibas formas
ir savstarpgji saistitas un vienlidz svarigas sportista attistiba. Ilgtermina sportiskie sasniegumi
iespejami tikai tad, ja tiek nodroSinats Iidzsvars starp vispar&jo fizisko attistibu un sporta
veida specifisko prasmju pilnveidi.

2.2. Basketbola tehnikas un fizisko Ipasibu saistiba

Basketbols ir augstas intensitates komandu sporta veids, kura nepiecieSama
kompleksa fizisko 1pasibu mijiedarbiba. Spéles laika sportists veic sprintus, 1€cienus, virziena
mainas, iesaistas kontakta cina, ka arm demonstré koordinacijas sp€jas vienlaicigi driblgjot,
parredzot laukumu un veicot metienus. Darbibas tiek izpilditas gan aerobos, gan anaerobos
apstaklos. Basketbols prasa integrétu fizisko Ipasibu attistibu, kura vienlaikus tiek iesaistits
speks, atrums, veikliba, koordinacija un izturiba (Shalom et al., 2023). Basketbolists sp€les
laika veic aptuveni 1000 dazadu kustibu virziena mainas, 40-50 l&cienus un vairakus
desmitus sprintu, kas norada uz loti augstam fiziskajam prasibam (Kozina et al., 2023).

Basketbols gadu gaita ir krasi mainijies. Ja salidzina, ka sp€l&ja basketbolu pirms 100
gadiem, tas ir krietni atSkirigs no ta, kadu spéli redzam Sodien. Ari pédg€jas desmitgades
basketbols ir kluvis daudz fiziskaks, atraks un prasigaks pret sp&létajiem. Speks basketbola ir
viens no pamatelementiem, kas nodroSina efektivu kontaktu cinpu, l€cienus un atru
paatrindgjumu. IpaS§i nozimigs ir eksplozivais speéks, kas izpauzas islaicigas, maksimali
intensivas kustibas, pieméram, l&ciend pie groza vai strauja startd. Atrums basketbola ir
butisks gan uzbrukuma, gan aizsardziba. Tas ietver ne tikai maksimalo sprinta atrumu, bet ar1
reakcijas atrumu. Koordinacija savukart nodro$ina kustibu precizitati un efektivu tehnisko
elementu izpildi, piemeram, driblu, piesp€les un metienus kustiba. Augsts koordinacijas
Iimenis lauj sportistam saglabat kontroli arm noguruma apstaklos. Veikliba tiek definéta ka
sp&ja atri mainit kustibas virzienu, atrumu un kermena poziciju, saglabajot kontroli un
lidzsvaru. Ta ir viena no svarigakajam basketbola fiziskajam ipasibam, jo spéles laika
nepartraukti notiek virziena mainas, manu kustibas un reakcija uz pretinieka darbibam (Wang,
2024). Nedrikst aizmirst ar1 par lokanibu, kas nodroSina kustibu amplitadu.

Var secinat, ka basketbola spéles laika fiziskas 1pasibas nedarbojas izoléti, bet gan ir
ka integréta sist€éma. Tikai to kompleksa attistiSana var nodrosinat augstu sportisko sniegumu.

2.3. Vecuma un dzimuma ipatnibas saistiba ar koordinaciju

Koordinacija bérnu vecuma tiek uzskatita par vienu no bitiskakajam kustibu pamata
prasmém, kas nodroSina efektivu nervu sist€émas un muskulu mijiedarbibu kustibu izpilde.
Agrinais skolas vecums (6-8 gadi) tiek raksturots ka jutigais periods motords maciSanas
attistiba, kad koordinacijas sp€ju attistiba notiek 1pasi strauji (Lloyd et al., 2015). P&tijumi
norada, ka labaka motora kompetence beérniba ir saistita ar augstaku fizisko aktivitasu [imeni
un labaku sportisko prasmju apguvi nakotné (Stodden et al., 2008). Koordinacijas
vingrinajumi bérniem 6-8 gadu vecuma ir biitiski gan fiziskajai attistibai, gan ilgtermina
sportiskajai sagatavotibai. Koordinaciju iesp&jams uzlabot jebkura vecuma. Nereti
koordinacijas sp&jas noderigas ne tikai sporta laukuma, bet art ikdiena parvietojoties. Pétijuma



pieradits, ka koordinacijas un lidzsvara trenini uzlabo kustibu kontroli ar1 pieaugusajiem un
senioriem var samazinat kritienu un traumu risku (Sherrington, C., et al. 2019). Darba autore
secina, ka koordinacijas attistibai nav nedz konkréta sakuma punkta, nedz noilguma. Tas
attistiSanai ir ieguvumi visas vecuma grupas, tomér skolas vecuma b&rnu treneriem jacensas
péc iesp&jas stradat ar koordinacijas uzdevumiem, lai bérni vieglak apgttu jaunas kustibas ar1
nakotng.

Petijumi rada, ka koordinacijas attisttba berniba pastav dzimumu atSkiribas, kas
visbiezak izpauzas noteiktos motoras kompetences komponentos. Z&ni parasti uzrada
augstaku sniegumu objektu kontroles prasmés, pieméram, meSana un bumbas kontrolg,
savukart meitenes biezak demonstré labakas Ilidzsvara prasmes (Zheng et al., 2022).
Meiteném statiskas un dinamiskas lidzsvara spgjas [idz pubertates vecumam aug straujak neka
ze€niem, tomér 17-18 gadu vecuma izlidzinas (Liepins, 2000). Toméer §is atSkiribas nav tikai
biologiski noteiktas, bet, iesp&jams, saistitas ar ar bérnu fiziskas aktivitates vidi un pieredzi-
zeni nereti rotalajas skrienot vai spélés ar bumbam, pieméram, spél&jot futbolu, bet meitenes
izvelas dejas, kas savukart attista lidzsvaru.

2.4. Koordinacijas attistiSanas metodes, Iidzekli un slodzes dozeSanas
principi

Koordinacijas attistiSanas pamata janem v&ra vingrinajumu secibas izvéles principi.
Koordinativi sarezgitiem vingrinajumiem jaatrodas trenina pirmaja dala, kad vél nav sakrajies
nogurums un ir augstakas koncentréSanas sp€jas. Trenina beigas var veikt tehnikas
pilnveidoSanas vingrindjumus uz noguruma fona, imit€jot sacensibu darbibu (Ciematnieks,
2025).

Koordinacijas attistiSana izmanto metodes, kas ietver jaunus, neierastus kustibu
uzdevumus, jo tie visvairak stimule nervu sisttmu. Galvenais panémiens koordinacijas sp&ju
attistiSanai ir jaunas, daudzveidigas kustibas. Jaietver jauni, mazpazistami vai nepazistami
elementi. Pilniba apgiitas kustibas koordinacijas sp&jas un veiklibu neattista (Liepins, 2000).
Piem@ram, ne tikai driblé basketbola bumbu, bet ir apgriitinajums - ar otru roku met gaisa un
ker tenisa bumbinu. Nereti bérniem tiek izmantotas spelu un rotalu metodes ar koordinacijas
elementiem (dribls apvienojuma ar vél kadu darbibu). Janem veéra, ka koordinacijas griittbam
japieaug pakapeniski. Seviski tas jaievero stradajot ar berniem, jo uzdevumi, kas ir krietni virs
vinu koordinacijas sp&€jam, var vinus atbaidit no sporta.

Koordinacijas attistiSana tiek izmantoti gan vispar€jie, gan sporta specifiskie lidzekli.
Pie vispargjiem Iidzekliem pieskaitami lidzsvara un l€cienu vingrindjumi, koordinacijas
kapnes (trepites) un dazadi kustibu uzdevumi bez sporta inventara, savukart sporta specifiskie
lidzekli ietver bumbas vadiSanu, piespéles un metienus kustiba, ka ari spéles situaciju
imitaciju. leteicamos metodiskos pamatlidzeklus var iedalit $adas pamata grupas:

e Neparastu sakuma stavoklu pielietoSana (sprinta-gulus);

¢ Vingrinajumu spogulveida izpilde (ar pretgjo roku vai kaju);

e Kustibu atruma un tempa maina (dribls maksimali atri un 1eni);

e Vingrinajuma telpisko robeZzu maina (pieméram, samazinati vai paplaSinati
varti, spéle tikai soda laukuma, lieluma vai riku izméru maina (driblét ar
tenisa bumbinu);

e Vingrinajumu sarezgiSana ar papildkustibam (metiens péc pagrieziena, dribls
ar bumbu un balonu otra roka);

¢ Vingrinajumu izpildes veida maina (bumbas piespéle ar atsitienu un bez);

e Pretdarbibas izmainiSana (spéle 1:1, 1:2);

¢ Vingrinajumu veikSana agrak nezinamas situacijas (futbols paraléli dribljot ar
basketbola bumbu) (Liepins, 2000).
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Koordinacijas treninos slodze atSkiras no speka vai izturibas treniniem.
Vingrinajumus jacensas veikt maksimali precizi, nogurums var samazinat koordinacijas
sp&jas. Jaieveéro vingrinajumu sarezgitibas pakapeniska palielinasana. Sakot ar vienkar$aku
vingrinajumu un pabeidzot ar sarezgitu, sakot ar 1énu izpildi un noslédzot ar atru. Basketbola
var izmantot ari pretinicka spiedienu un lémumu pienemsSanu ka iesp&jamo sarezgitibas
limena palielinasanu.

2.5. Koordinacijas 1pasibu attistiSana dazados trenina sagatavoSanas
posmos

Koordinacijas 1paSibu attistiba basketbola ir ilgtermina process, kas bitiski ietekmé
spelétaja tehnisko, taktisko un fizisko sagatavotibu. Koordinacija tiek uzskatita par vienu no
kompleksakajam fiziskajam ipaSibam, jo ta ietver nervu sist€mas sp&ju regulét kustibu
precizitati, atrumu, ritmu un pielagosanos mainigiem spéles apstakliem. Basketbola, kur
speles situacijas nepartraukti mainas un nepiecieSama atra lémumu pienemsana, koordinacijas
attistibai ir Ipasi nozimiga loma. Vispargjas sagatavosanas posma b&rniem koordinacijas
attistibas galvenais uzdevums ir veidot plasu un daudzveidigu kustibu pieredzi. Ka ieprieks
minéts, jo vairak kustibu apgiits, jo vieglak apgiat jaunas kustibas. Saja posma Tpasi svarigi ir
6-12 gadu vecuma bérni, jo tieSi $aja perioda nervu sist€éma ir visplastiskaka un vislabak
pielagojas jauniem kustibu modeliem (Lloyd et al., 2015). Basketbola $aja posma treninu
saturs tiek balstits uz spélém, rotalam, kustibu vingrinajumiem bez augstas specializacijas un
vienkarSiem koordinacijas uzdevumiem, piem&ram, bumbas vadiSanu, IekSanu, reakcijas
vingrinagjumiem un kustibu mainam. VE&lakos vecumposmos koordinacijas attistiba kliist
mérktiecigaka un orientsta uz basketbola specifiskajam kustibam. Saja posma tiek attistita
sp&ja koordinét kustibas augstas intensitates apstaklos, piem&ram, atras virziena mainas,
dribls zem spiediena, piespéles kustiba un metieni péc dinamiskam darbibam.

Basketbola specifiska koordinacija ietver art sp&ju apstradat informaciju no spéles
situacijas un pienemt l€mumus loti 1sa laika. (Vénttinen et al. 2010) norada, ka jaunie
basketbolisti, kuri regulari trené sporta veidam specifiskas koordinacijas prasmes, demonstré
labaku kustibu efektivitati un precizitati sacensibu apstak]os.

Saja posma batiski ir arT pakapeniski palielinat vingrinajumu sarezgitibu, apvienojot
tehniskos elementus ar taktiskajiem uzdevumiem. Tas lauj attistit koordinaciju ne tikai ka
fizisku 1pasibu, bet ar1 ka sp&ju efektivi darboties spéles situacijas.

Augsta Itmena sporta koordinacijas attistiba parsvara netiek meérktiecigi attistita
izoleta forma, bet gan ieklauta sp€les situacijas- kombinacija ar augstu intensitati un
noguruma apstakliem, imit€jot sacensibu slodzi un Il€mumu pienemSanu. Merkis ir
koordinacijas stabilitate noguruma un nereti ar1 spriedzes apstaklos. Basketbola spéles beigas,
1pasi izSkirosas galotnés, nereti tiek pielautas klidas, kas var biit saistitas ar samazinatu
kustibu kontroli.

2.6. Koordinacijas kontroles un novértésanas iespéjas

Veiklibas attistibas raksturoSanai nav vienas visparpienemtas meérvienibas (metri,
sekundes vai citas). lesp&ams, ka tas ir viens no iemesliem, kapéc veikliba ir salidzinosi
mazak pétita ka, pieméram, speks vai izturiba. Visbiezak veiklibas raksturoSanai izmanto
sekojoSos raditajus:

e vingrinajuma kustibu koordinacijas sarezgitibas pakape/limenis;
¢ vingrinajuma izpildes precizitate;
e kustibas izpildei nepiecieSamais laiks (Kancans, 2000).
Vispargjas veiklibas un tai skaita koordinacijas sp&ju attistibu raksturo vairakas pazimes:
e Spgja atri reagget;
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Spé€ja adapteties atbilstosi apstaklu mainai;

Kustibu parvaldes sp&jigums;

Kermena lidzsvara sajiitas un telpiskas orientacijas spéja;
e Spé&ja radosi kombinét (Kancans, 2000).

Veiklibas sp&ju novértéSanai var tikt izmantoti dazadi testi. Viens no biezak
izmantotajiem lidzsvara testiem ir “Flamingo” Iidzsvara tests, kura tiek novertéta spé&ja
saglabat stabilu kermena poziciju uz vienas kajas. Sis tests galvenokart raksturo statisko
lidzsvaru. Koordinacijas noveértéSanai izmanto ari dazadus ritma un kustibu saskanoSanas
uzdevumus, pieméram, lekSanu ar lecamauklu. Saja vingrinajuma tiek vértéta kustibu
regularitate, kustibu ritma izjiita un sp€ja vienlaikus koordinét roku un kaju darbibu. Tiek
izmantoti arT basketbolam specifiskaki roku-acu koordinacijas testi, piemé&ram, piespéles pret
sienu noteikta laika. Koordinacijas kontroles procesa svariga ir ari reakcijas atruma
noteikSana. Reakcijas testi tiek veikti, izmantojot skanas vai vizualus signalus, uz kuriem
cilvékam jareagé péc iespéjas atrak. Sadi testi lauj izvértét centralas nervu sistémas darbibas
efektivitati un kustibu uzsakSanas atrumu. Viens no vienkarSakajiem reakcijas atruma
noteikSanas testiem ir lineala kriSanas tests (ang. “ruler drop test”). Testa laika viena persona
vertikali tur linealu, bet otra novieto roku pie lineala apaksgjas dalas. Bez ieprieksgja
bridindjuma lineals tiek atlaists, un test€jamajam tas péc iesp&jas atrak jasatver. Reakcijas
atrumu nosaka péc attaluma, kuru lineals nokritis [idz satverSanas bridim. Jo mazaks attalums,
jo atraka reakcija. Sis tests raksturo reakcijas atrumu un roku-acu koordinaciju. Miisdienas
tiek izmantoti ari dazadi datorizéti reakcijas testi, kuros cilvékam jareagé uz gaismas vai
skanas signaliem, nospiezot pogu vai veicot noteiktu kustibu. Sadi testi lauj precizak analizét
reakcijas laiku un nervu sistémas darbibas efektivitati. Viens no plasi izmantotajiem
instrumentiem ir “Vines test sisttma”, kas lauj novertét reakcijas atrumu, uzmanibas
koncentrésanas sp&jas un kustibu koordinaciju.

2.7. Audzeknu koordinacijas attistibas dinamikas noverteSana (praktiskais
pétijums)

Balstoties uz Rigas Basketbola skolas izstradatajiem kontrolnormativiem, Latvijas
Basketbola savienibas izstradatajiem materialiem (ErnStreits & lkstens, n.d.), ka ar1 teorija
balstitas informacijas par koordinaciju, tika izveléts tests 1€cieni ar auklinu (30 s laika reizu
skaits). Saja vingrinajuma tiek vertsta kustibu regularitate, kustibu ritma izjiita un spéja
vienlaikus koordinét roku un kaju darbibu.

Ta ka plaSaka test€Sana un konrolnormativi tiek pieméroti no MT1 grupas, konrolnormativi

atseviSski SSG grupai nav izstradati, [idz ar to §is grupas rezultati tiks salidzinati ar MT1
normativiem. Testi veikti 19.02.2026. un 30.04.2026.

Dalibnieks Rezultats 19.02.2026. | Rezultats 30.04.2026. | Izmainas %
A 6 7 16.7
B 14 16 14.3
C 27 29 7.4
D 4 4 0

E 27 25 -7.4
F 15 17 13.3
G 11 15 36.4
H 13 13 0

I 12 14 16.7
J 16 16 0

K 36 38 5.6
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1.tabula. L&cieni ar auklinu rezultati (30 s laika reizu skaits).

Saskaitot audzeknu rezultatus un izdalot ar dalibnieku skaitu ieglistam vidg€jo
aritmétisko, kas ir 15.75 pirmaja testa un 16.92 otraja testa. Grupas vidgjais pieaugums ir 1.17
(16.92-15.75).

Aprekinot péc kopgja rezultata, kas 19.02. ir 189 un 30.04. ir 203 (203-189)/189 * 100
= 7.4% ir kop€jais komandas rezultata uzlabojums. Rezultatu izkliedes raksturoSanai tika
aprékinats diapazons jeb starpiba starp augstako un zemako rezultatu. Sakuma testa
augstakais rezultats bija 36 1&cieni, zemakais - 4 [€cieni, tadel diapazons bija: 36-4=32 Otraja
testa diapazons bija: 38-4=34. Tatad grupa pastavéeja salidzinosi lielas individualas atskiribas
starp audzeknu rezultatiem. Papildus tika aprékinata ar1 standartnovirze, kas pirmaja testa bija
9.55 un otraja 9.59. Standartnovirze ir statistisks raditajs, kas parada, cik liela mera
individualie rezultati atSkiras no grupas vid€ja. Ta raksturo rezultatu izkliedi - vai rezultati
grupa ir l1dzigi vai atskirigi.

1. Attela redzams, ka grupa kopuma verojams neliels progress. Lielakajai dalai b&rnu
rezultati ir uzlabojusies, tomér progresa apjoms ir atSkirigs- dalai tas ir izteikts (pieméram, G
un K), citiem neliels, savukart daziem rezultati paliku$i nemainigi (H, J), bet vienam
dalibniekam noverojams arT neliels kritums (E). Zala linija, kas atspogulo komandas vidg&jo
rezultatu (16.16 lecieni), parada, ka tikai dala bérnu to parsniedz, bet lielaka dala atrodas ap
vai zem $1 [imena. Tas norada, ka 7 gadu vecuma koordinacijas un veiklibas attistiba ir loti
individuala un nevienmeriga, tapec treninu procesa ir bitiska diferencéta pieeja, pielagojot
uzdevumus katra berna sp&jam un attistibas tempam. Tapat jauzsver, ka meitenes, kas paradija
labakos rezultatus, demonstréja ar1 labako tehniku. lesp&jams, ka vinas tiek nodarbinatas ar1
citos pulcinos vai treninos, pieméram, makslas vingrosana, Iidz ar to padzilinati apguvusas
kustibas izpildes tehniku.

Sporta skolas kontrolnormativi paredz, ka MT1 grupas audz€knei jaspgj 30 sekunzu
laika veikt 10 l&cienus ar auklinu. Lielaka dala meitenu So normativu izpilda, tikai 3 meitenes
neieklaujas normativos. Ja meitenes turpinas trenéties, loti iesp&jams, ka péc gada visas spes
izpildit nepiecieSamos normativus.

Lecieniar auklinu (30 s laika
reizu skaits)
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1. attels. Rezultati [&cienos ar auklinu (30 s laika reizu skaits).
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3. BASKETBOLA AUDZEKNU TEHNISKAS
SAGATAVOTIBAS VERTEJUMS

3.1. Tehniskas sagatavotibas jédziens un nozime

Basketbols ir dinamisks komandu sporta veids, kura augstu sportisko rezultatu nosaka
ne tikai fiziska, bet ar1 tehniska sagatavotiba. Tehniska sagatavotiba apzime kustibu sist€mas
apgusanas pakapi, kas sekm& optimalu rezultatu sasniegSanu izv€l€taja sporta veida. Ar
terminu sporta veida tehnika saprotams panémienu un darbibu kopums, kas sporta veida
parstavim nodro$ina efektivu uzdevumu izpildi sacensibas (Fernate, 2002). Citiem vardiem
sakot, tas ir visracionalakais un efektivakais kustibas izpildes veids, kas vislabak paveic
kustibas uzdevumu (Ciematnieks, 2025). Janem vera, ka sp&a tehniski pareizi izpildit
pan@mienus visbiezak ir ciesi saistita ar sportistu fizisko sagatavotibu. Augsta limena kustibu
tehniku raksturo:

Noturiba un stabilitate neatkarigi no apstakliem;

Spéja pielagoties dazadiem mainigiem apstakliem un prasibam (Kisis, 2002).

Kvalitativi attistita tehnika lauj sportistam ekonomiskak izmantot kustibas, atrak
pienemt 1@émumus un efektivak pielagoties spé€les situacijam. Tadeé] tehniskas sagatavotibas
attistiSana ir neatnemama treninu procesa sastavdala.

Tehniska sagatavotiba un koordinacija sporta ir ciesi savstarpgji saistitas, jo kvalitativa
tehnisko elementu izpilde nav iesp&ama bez labi attistitam koordinacijas spgjam.
Koordinacija nodroSina sp&ju precizi kontrolét kustibas, savienot vairakas darbibas vienota
kustibu struktora, saglabat lidzsvaru un atri pielagoties mainigam situacijam. Savukart
tehniska sagatavotiba balstas uz So sp&ju praktisku izmantoSanu konkréta sporta veida
kustibas.

Basketbola tehnikas sagatavotibas raksturojums, klasifikacija

Basketbola tehniska sagatavotiba ietver tadas pamata prasmes ka dribls, piespéles,
metieni, bumbas uztverSana, kustibas aizsardziba un dazadu tehnisko darbibu izpilde
mainigos spéles apstaklos. Klasificgjot spéles tehnikas panémienus, tos iedala uzbrukuma
tehnika un aizsardzibas tehnika. Uzbrukuma tehnika iedalas kermena tehnika un bumbas
tehnika, savukart aizsardzibas tehnika — kermena tehnika un bumbas atnemSanas tehnika. Ka
redzams 1. attela, sikak iedalas ar1 dazadi izpildijuma veidi, varianti, ka ar1 apstakli, kados
tehniskais panémiens tiek izpildits.

ST klasifikacijas shéma uzskatami parada, cik daudzveidiga un tehniski sarezgita ir
basketbola spéle. Katrs tehniskais panémiens sastav no vairakiem elementiem un izpildijuma
variantiem, kuri spé€les laika tiek izmantoti dazadas situacijas un mainigos apstaklos.
Basketbolistam nepiecieSams ne tikai apgiit atseviSkas kustibas, bet ar1 spét tas precizi un atri
pielietot dinamiska spéles vide, kur nepartraukti mainas kustibu atrums, virziens, pretinieku
darbiba un lémumu pienemsanas situacijas. Tas nozimé, ka tehniska sagatavotiba basketbola
nav tikai atsevisku kustibu mehaniska iemaciSanas, bet gan sarezgits koordinacijas, kustibu
kontroles, reakcijas atruma un situacijas uztveres process. Shéma vienlaikus parada ar1 trenera
darba sarezgitibu. Trenerim nepiecieSams ne tikai iemacit atseviskus tehniskos panémienus,
bet ar1 pakapeniski attistit spelétaju sp&ju Sos pan€mienus izmantot dazadas situacijas un zem
fiziskas vai psihologiskas slodzes. IpaSi svarigi tas ir darba ar bérniem un jaunieSiem, jo
sakotngji jaizveido pareizi kustibu pamati, kustibu koordinacija un tehniska izpildijuma
precizitate. Nepareizi apgita tehnika velak var klut par bitisku Skersli sportista attistiba.
Tapéc trenerim jaspgj izveleéties vecumam un sagatavotibas Itmenim atbilstoSus
vingrinajumus, pakapeniski palielinot kustibu sarezgitibu un dazadibu.
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Spéles tehnikas panémieni

Uzbrukuma tehnika Aizsardzibas tehnika

Kermentehnika Bumbas tehnika Kermentehnika Bumbas atnems3anas

tehnika
St_a{as i Bumbas turédana Stajas Bumpas 25 b
Skréjieni . 3 e S izrausana
2R Piespéles un tver$ana Parvietodanas stajas : <
Lécieni AR el Metienu blokésana
R Metieni Skréjieni S
Apstasanas Dribls Pasrlasioni Bumbas partverSana
Pagriezieni € AtlékuSo bumbu iegu3ana

Izpildijuma veidi
(uz vietas, kustiba, léciena, no augsas, no pleca, no apaksas, ar vienu vai abam rokam)

Izpildijuma varianti

Apstakli, kados izpilda panémienu (pretdarbiba, atrums)
2.Attels. Basketbola spéles tehnikas paneémienu klasifikacija (Rudzitis et al., 2008).

Svarigi ieveérot ar1 secibu, kada tehnikas pan€mieni tiek maciti. leteicams ievérot

secibu:

Kermentehnika un parvietoSanas;

Bumbas parvaldiSanas tehnika;

Pretdarbibas (segSanas) tehnika un bumbas iegiiSanas tehnika aizsardziba;
Spéles darbibas (panémienu apvienojumu) uzbrukuma un pretdarbibas
aizsardziba (Rudzitis et al., 2008).

Basketbola tehniskas darbibas gandriz nekad netiek izpilditas izol&ti. Spéles laika
tehnika cieSi saistita ar taktisko domaSanu, reakcijas atrumu, fizisko sagatavotibu un
koordinacijas sp&am. Tas nozimé, ka trenerim javeido vide, kura sportists macas pienemt
pareizus lemumus liela atruma. Lidz ar to basketbola tehniska sagatavotiba ir ilgstoss,
daudzpakapju un sistematisks process.

3.2. Bumbas vadiSanas tehnikas saistiba ar fizisko sagatavotibu

Basketbola tehniska sagatavotiba ir ciesSi saistita ar koordinacijas sp&jam, jo tehnisko
elementu izpilde notiek dinamiskos un mainigos apstaklos. Sp€ja precizi kontrolét kustibas,
atri pielagoties situacijai un koordinét roku, kaju un redzes darbibu bitiski ietekmé dribla,
piesp€lu, metienu un aizsardzibas kustibu kvalitati. Petjjuma par jauno basketbolistu tehnisko
prasmju attistibu tika secinats, ka sportistiem ar augstaku kustibu koordinacijas un motorisko
sp&ju limeni bija labaki tehnisko prasmju raditaji un stabilaka to attistiba ilgtermina
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(Guimardes et al., 2021). Pétijuma koordinacijas un motorisko sp&ju limenis tika noteikts,
izmantojot dazadus fiziskos un tehniskos testus, kuros tika veérteéta veikliba, lidzsvars,
reakcijas atrums, kustibu precizitate un tehnisko elementu izpildes kvalitate. Rezultati
paradija, ka audzekni ar augstakiem koordinacijas sp&ju raditdjiem sp&ja efektivak un
precizak izpildit basketbola tehniskos elementus, ka arT uzradija stabilaku prasmju attistibu
ilgaka laika posma. Lidzigs pétijums norada, ka koordinacijas sp&jas ir pamats tehnisko
prasmju apguvei basketbola, jo tas nodroSina sp&u kontrolét kustibas mainigos apstaklos
(piem@ram, mainot virzienu, atrumu vai vienlaikus pievérSot uzmanibu pretiniekiem)
(Heitenko, 2024). Tas norada, ka koordinacijas sp€ju attistiSana ir nozimigs priekSnoteikums
veiksmigai tehniskajai sagatavotibai basketbola, tomér nenoliedzami svarigas ir ari citas
fiziskas 1pasibas.

Apskatot tieSi vadiSanu (driblu) basketbola, var secinat, ka tas ir komplekss
tehniskais elements, kura izpilde ir ciesi saistita ar spelétaja fizisko sagatavotibu. Konkrétos
brizos iesaistas dazadas fiziskas 1pasibas:

e Atrums (sp&ja parvietoties un vadit bumbu vienlaikus);

e Reakcijas atrums (spé&ja atri reagét uz pretinieka vai situacijas izmainam);

e Lidzsvars (kermena stabilitate kustiba un virziena mainas);

e Kustibu koordinacija (roku un kaju darbibas sinhronizacija bumbas vadiSanas
laika);

e Izturiba (sp€ja ilgstosi veikt bumbas vadiSanu ar saglabatu kustibu kvalitati un
precizitati speles vai trenina laika);

e Speks (nodrosina efektivaku paatrinajumu, virziena mainu un kontroli bumbas
vadiSanas laika).

Tikai laba kustibu koordinacija nenodro$inas laba saspéles vaditaja tpasibas laukuma.
Papildus nepiecieSamas labi attistitas ar1 par€jas iepriekS minétas pasibas. Driblét un paral€li
skriet, logiski apsverot, Skiet grutak, neka vienkarsi skriet. To apstiprina ari pétijuma paustais,
ka bumbas vadiSana prasa papildu koordinacijas kontroli, kas rezultgjas kustibas atruma
samazinajuma salidzinajuma ar brivu skrie$anu (Conte, 2020). Sis fakts uzskatami parada, ka
efektiva bumbas vadiSana nav atseviSka prasme, bet gan cieSi saistita ar vispargjo fizisko
sagatavotibu. No ta izriet secingjums, ka labas bumbas vadiSanas pamatnoteikums ir labi
attistita fiziska baze.

3.3. Tehnisko panémienu apgiiSanas posmi un metodes
Tehnisko pan€mienu macisana jarealizeé sekojosi posmi:

e lepazistinasana ar panémienu — ar vardiskas un uzskatamibas metodes
palidzibu audzekniem tiek radits priekSstats par tehnisko pan€mienu. Svarigs pareizs
izpildjjuma demonstrgjums, sniegta preciza informacija, ta lomu un nozimi basketbola spele.
Ja nepiecieSams, treneris var demonstrét panémienu, izmantojot video vai zim&jumus;

e Papémiena maciSana speciali raditos apstaklos — Saja posma uzdevums ir apgit
tehnikas panémiena izpildijjuma kustibu pamata struktiru. Izmantojami vingrinajumi, kuri
balstas uz darbibas izpildiSanu pa dalam ar svarigako kermena stavoklu fikséSanu, ka art
iesp&jams izslégt emocionalos faktorus (piem&ram, metiens nav groza, bet gan tiek imitéts ka
piespéle partnerim, ta koncentr&joties uz pareizu izpildi nevis to, vai tiks trapits groza). Var
tikt izmantoti dazadi paliglidzekli ka konusi (pieméram, lai raditu §k&r§lu joslu dribla tehnikas
macisanas laika);

e Papémiena padzilinatas apguves maciSanas posms — §1 posma uzdevums ir
apgiit panémiena tehnikas detalas. Izmantojami tadi Iidzekli ka panémiena izpildijums ar
nedalito metodi maksimala atruma, piemérojami dazadi apgriitinajumi (pieméram, dribls ar
vienu roku, ar otru kontrol&jot balonu), iesp&jams iesaistit pan€mienu spélés un rotalas;
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¢ Pilnigas kustibu iemanas veidoSanas posms — uzdevums ir savstarpgji saistiti
pilnveidot tehnikas panémienu ar vienlaicigu tas fiziskas 1pasibas attistiSanu, kas
nepiecieSama ta izpildiSanai. Var izmantot stafetes, kustibu rotalas, kuras maksimala fiziska
piepiile jaapvieno ar tehnikas pané€mienu izpildi;

e Panémiena situativa apguve — $aja posma mérkis ir pilnveidot pan€mienu
speles situacijam tuvinatos apstaklos. Tiek modelétas dazadas situacijas, lai pan€mienu
izpilditu dazados, mainigos apstaklos atbilstosi spélés sastopamajiem (piem&ram, aktiva
pretinieka pretestiba);

e Tehnisko prasmju nostiprinaSana spéles apstaklos- $1 posma uzdevums ir
attistit sp&ju sasniegt maksimali iesp&jamo darbibas efektivitati pretdarbibas un nepartraukti
mainigu situaciju apstaklos. Izmantojamas dazadas rotalas un sacensibas, ari piedaliSanas
oficialas sacensibas. Var izmantot spéles ar pielagotiem noteikumiem (pieméram, spéle bez
dribla, lai tren&tu piespéles un laukuma parredz&ésanu) (Rudzitis, 2008).

Aplikojot tieS§i bumbas vadiSanas apgitiSanu, trenerim svarigi nemt véra audz€knu
vecumposmu. PEtijumos par b&rnu un jaunieSu basketbolu tiek uzsverts, ka dribla prasmes
bitiski uzlabojas vecuma no 7 lidz 10 gadiem, kas tiek uzskatits par jutigo periodu tehnisko
prasmju un koordinacijas attistibai (Matulaitis, 2019). Treneriem to janem véra un $aja laika
1pasi jastrada uz §1 tehniska pan€mien pilnveidosanu.

3.4. Kludu analize un korekcija

Tehnisko prasmju apguves procesa, 1pasi sporta spélés, kliidas ir dabiska un
neizbégama maciSanas sastavdala. Kliudas tehnika rodas gan nepietickamas fiziskas
sagatavotibas, gan nepilnigas kustibu koordinacijas, gan arl nepietickamas izpratnes par
pareizu kustibas izpildes struktiru dél. Nereti basketbolisti, izpildot metienu, demonstré loti
atSkirigas tehnikas, kas sakotngji var Skist nepareizas vai neefektivas, tacu praks€ dala no tam
ir individuali pielagotas kustibu ipatnibam un fiziskajam sp&jam, un izpilda kustibas
uzdevumu (pieméram, bumba tiek iemesta groza). Tas parada, ka tehniska izpilde sporta
spelés ne vienmer ir absoliiti vienveidiga, tomér bérnu vecumposma, ipasi apglistot pamata
tehniskos elementus, ir biitiski veidot pareizu kustibu struktiiru, lai v€lak neveidotos
ierobezojosi vai griti korig€jami ieradumi.

Bumbas vadiSanas apguves procesa, 1pasi 7 gadus vecu bérnu vecumposma, klidu
analizei un korekcijai ir biitiska nozime. Lai gan treneris ir pilnvertigi iepazistinajis audzeknus
ar panémienu, svarigi sekot lidzi maciSanas attistibai. Saja attistibas posma berniem vél tikai
veidojas pamata kustibu stereotipi, tad€l nepareizi iemacitas kustibas var nostiprinaties un
velak butiski apgriitinat tehnisko prasmju pilnveidi. Apgiistot pan€mienu audzekni nereti
skatas uz bumbu, nevis uz laukumu, ka ar1 vairak dribl€ ar sev érto roku, tomér véelakos
tehniska panémiena maciSanas posmos svarigi uzsvert, ka skatienam jabiit uz laukumu, nevis
uz bumbu, ka ar jadaZzado uzdevumi, lai dribla tehnika tiktu attistita ar abam rokam. Ta pat
japiever§ uzmanibu dribla augstumam un kermena stajai.

Ipasi svarigi darba ar pirmsskolas gadus veciem bérniem ir izmantot pozitivu un
saprotamu klidu korekcijas pieeju, izvairoties no parliecku sarezgitiem tehniskiem
skaidrojumiem. Piem&ram, klida “skatiens uz bumbu, nevis laukumu” var tikt korigéta ar
uzdevumiem, kuros bérnam javada bumba, vienlaikus skaitot vai meklgjot vizualus signalus
apkartgja vide. Ja treneris pamana kludu, konstruktivas un laicigas atgriezeniskas saites
sniegSana biitiski uzlabo motoro prasmju apguvi (Han, et.al. 2022), 1idz ar to trenerim svarigi
sekot I1dzi, pamanit un labot audzekna kltdas jo atrak, jo lielaka iesp€ja tas bus izlabot.

3.5. Tehniskas sagatavotibas noverteSanas lidzekli un metodes
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Tehniskas sagatavotibas novertéSana basketbola ir biitisks macibu procesa elements,
kas lauj objektivi noteikt sportista prasmju limeni, sekot progresam un planot turpmako
treninu saturu. Ipadi svarigi tas ir darba bérniem, kuriem tehnisko prasmju apguve notiek
strauji. Saja vecuma novértésanai jabat vienkarsai, saprotamai un pielagotai bérna spgjam.

Tehniskas sagatavotibas novértéSanai var tikt izmantoti gan kvalitativie, gan
kvantitativie lidzekli. Kvalitativa noveértéSana balstas uz kustibu noveéroSanu un analizi,
piem&ram, metiena tehnikas izpildes pareizibu, kermena staju, bumbas kontroli. Savukart
kvantitativa novertésana ietver izméramus raditajus, piem&ram, dribla veikSanas laiku noteikta
distancg, klidu skaitu vai veikto uzdevumu precizitati.

Biezi izmantota metode ir tehniskie testi, kuros sportists veic konkrétu uzdevumu
vienados apstaklos. Pieméram, bumbas vadiSana starp konusiem noteikta distance vai dribla
veik§ana ar laika kontroli. Sadi testi lauj salidzinat rezultatus starp sportistiem un sekot
individualajam progresam laika gaita.

Tehnisko panémienu apgiiSanas vélakos posmos zinatniskaja literattira tiek uzsverts,
ka sporta prasmju novért€Sana ir visefektivaka tad, ja ta balstas uz spé€lei pietuvinatiem
uzdevumiem, kas atspogulo realas spéles prasibas (Pinder et al., 2011). Tadgjadi noveértésana
klust praktiski nozimigaka, jo labak atspogulo sportista realo gatavibu sacensibu apstakliem.
Ipasi basketbola tas ir nozimigi, jo tehniskie elementi, pieméram, bumbas vadiSana, reti tiek
izpilditi izol&ti- tie vienmer ir saistiti ar pretinieka pretdarbibu, telpas ierobezojumiem, laika
spiedienu. Lidz ar to sp€lei pietuvinati testi sniedz precizaku priekSstatu par sportista
tehniskas sagatavotibas ltmeni.

3.6. Audzeéknu bumbas vadiSanas sagatavotibas dinamikas noverteSana
(praktiskais pétijums)
Praktiskaja pétijuma ka tests izv€leéta bumbas vadiSana kustiba (audz€knes veic
driblu slaloma starp konusiem, s).

e
RO
A ¥

3.attéls. Bumbas vadiSanas uzdevuma vizuala diagramma.

Audzekném ar driblu jaizskrien slaloma josla ap konusiem, japieskaras pie zila konusa
un tas pats cel$ javeic atpakal.

Praktikante ieklavusi papildu veért§jumu. Tiek vertets ne tikai uzstaditais laiks, bet ar1
tas, vai cela tika pazaudéta bumba. Tas darits tadel, ka bumbas kontroli un uzstadito laiku
liela méra raksturo fakts, vai audze€kne sp€j kontrolét bumbu visa disciplina. Ja bumba tiek
pazaud@ta, attiecigi arT laiks bis sliktaks.

Dalibnicks Rezultats Pazaudéta | Rezultats Pazaudéta
05.03.2026. | bumba 07.05.2026. | bumba
A 22 ja 19 né
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B 27 ja 20 né
C 20 né

D 18 né 24 ja
E 24 né 23 né
F 26 ja 25 ja
G 35 ja 30 ja
H 19 né 18 né
I 24 ja 20 né
J 20 né 19 né
K 15 né 14 né
L 20 né 18 né

2. tabula. Bumbas vadiSana kustiba (audzeknes veic driblu slaloma starp konusiem, s).

Aplikojot rezultatus var secinat, ka lielaka dala meitenu ir uzlabojusi savus rezultatus.
Ta pat uzlabojusies bumbas kontrole- ja pirmaja testa bumbu pazaudgja 5 dalibnieces, tad
otraja tikai 3. ArT komandas vid&jais laiks samazinajies no 22.5 sekundém uz 20.09.
Uzlabojums grupai kopuma — 1.81 sekundes. Procentuali tas ir uzlabojums par ~8%
(1.81/22.5*100). Pirmaja testa sliktakais rezultats bija 35, labakais 15, Iidz ar to variacijas
diapazons ir 20. Otraja testa (14,30) diapazons ir samazindjies uz 16. Tas nozimée, ka
rezultatiem ir mazaka izkliede, tie ir tuvak viens otram. To apstiprina ar1 standartnovirze, kas
otraja testa samazinajusies (5.42, 4.32).

Bumbas vadiSana kustiba (s)

40

35
30
25
2
1
| I

0
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mm 05.03.2026. mm 07.05.2026. e Grupas vidéjais 07.05.2026.

o

[&]

[=]

[&]

4. atte€ls. Bumbas vadiSana kustiba (s).

Apliikojot rezultatus grafiski redzams, ka atSkiriba starp labako un sliktako rezultatu ir
loti liela. Tomer lielaka dala meitenu uzrada rezultatus salidzinosi tuva diapazona.

Kopuma rezultati norada uz pozitivam izmainam, jo vidgais veikSanas laiks
samazinajas par 7.6% un rezultatu izkliede samazinajusies, kas liecina par tehnikas
stabilizaciju grupas Itmeni. Be@rnu sniegums kliist vienmeérigaks un individualas atskiribas
starp dalibniekiem izlidzinas.
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4. TRENINU DARBA PLANOSANA

4.1. Gada plans

5. Attels. Treninu gada plans

Macibu jeb treninu gada plana stundu sadalijums ir sporta skolas vadibas izveidots.
JaatzZimg, ka stundu skaits noradits macibu stundas, kur vienas stundas garums ir 40 miniites.
Apskatot SSG grupas treninu gada planu, redzams, ka vislielakais stundu apjoms paredzéts
vispargjai fiziskajai sagatavotibai- vairak neka jebkura cita vecuma grupa. Ka struktur&ti
redzams 1.pielikuma, sagatavoSanas posma prioritate ir sportistu vispusiga fiziska attistiba,
attistot izturibu, koordinaciju, spéku un kustibu prasmes. Sada pieeja ir atbilstosa jaunaka
vecuma sportistiem, jo tiek veidots pamats turpmakajai specializacijai. Savukart specialajai
fiziskajai un tehniskajai sagatavotibai atvelets salidzinos§i mazaks laiks.
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SSG grupai nav paredzetas sacensibas, tadé] gada plana nav ieplanots laiks dalibai
tajas. Sacensibu process sakas tikai no MT2 grupas. Tapat nav paredzéts laiks taktiskajai
sagatavotibai, kas ir logiski, jo $aja posma galvenais uzsvars tiek likts uz fiziskas
sagatavotibas pamatu un sakotngjo tehnisko iemanu attistiSanu. Ari kopé&jais stundu skaits
SSG grupa ir mazaks neka vecakajas grupas. Tas skaidrojams ar audz€knu vecumu un
attisttbas posmu - $aja perioda svarigakais ir pakapeniski veidot vispargjo fizisko
sagatavotibu, attistit koordinaciju, kustibu prasmes un interesi par sportu, neparslogojot
organismu. Lielaks treninu apjoms un intensitate tiek ieviesta velakajas grupas, kad sportisti ir
fiziologiski un psihologiski gatavi augstakai slodzei un specifiskakam treninu procesam.

N.p.k. | Viela Planotie IX | X | XTI | XII |1 Im (a1 (1v (v | VI | VII | VIII
kvantitates
raditaji
(reizes)
Treninu skaits 156 14 15|14 |14 |14 |15 |14 |14 | 14 14 | 14
Treninu stundu | 312 28 [ 30 |28 |28 |28 |30 |28 |28 |28 28 |28
skaits
Startu skaits -
1. VFS 215 19 {20 |20 |19 |20 |19 |20 |19 |20 20 | 19
2. SFS 37 4 |3 3 3 3 4
3. Tehniska 53 5 5 15 5 515 |5 |5 5 5 3
sagatavotiba
4, Teorétiska 5 1 1 1 1 1
sagatavotiba
5. Kontrolnormativi 2 1 1
Kopa 312

3.tabula. Treninu gada plans, dalijums ménesos.

Apskatot gada treninu plana sadalijumu pa méneSiem 3.tabula, redzams, ka treninu
process organiz€ts saméra vienmerigi visa gada garuma. Tas detalizétak atspogulots ari
l.pielikuma- treninu gada plana. Raugoties méneSu griezuma, stundu apjoms ir gandriz
vienads. Tas norada uz pakapenisku un stabilu slodzes organizaciju bez krasam intensitates
svarstibam. Junijs sakrit ar macibu gada beigdm un vasaras sakumu, kad sporta skolas biezi
tiek samazinata vai partraukta organizéta treninu darbiba. Treneri dodas atvalinajuma un ari
speletajiem tiek nodroSinats atplitas un atjaunoSanas laiks. Vasara tiek planota vismaz viena
nometne. SSG grupai 2026.gada vasara tiek piedavata viena nometne no 3.-9.augustam.

Gada griezuma vispargja fiziska sagatavotiba tiek attistita nepartraukti visa gada laika,
katra meénesi tai atvélot lidzigu stundu skaitu. Tas liecina par sistematisku pieeju fiziskas
bazes veidoSana. Arl tehniska sagatavotiba planota regulari visa gada garuma, nodroSinot
pakapenisku prasmju apguvi un nostiprinasanu. Specialas fiziskas sagatavotibas saturs gada
plana paradas mazaka apjoma un vienmerigi integréts treninu procesa. Savukart teorétiska
sagatavotiba un kontrolnormativu izpilde ieplanota tikai atseviskos ménesos.

Kopuma gada plans veidots ar mérki nodrosinat pakapenisku un sabalansétu sportistu
attistibu, izvairoties no parmérigas slodzes un vienlaikus uzturot regularu treninu ritmu visa
gada garuma.

4.2. Nedelas plans
Trenin$ pec kartas | Nedélas diena Saturs vai t€ma
1. Pirmdiena VES, SFS, Tehniska sagatavotiba — dribla tehnika,
piespéles.
2. TreSdiena VES, SFS, Tehniska sagatavotiba — dribla tehnika,
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metienu tehnika

3. Ceturtdiena VES, SFS, Tehniska sagatavotiba — divsolis

4. tabula. Nedglas plans

Planojot ned€las nodarbibas SSG grupai, biitiski nemt véra ne tikai vispargjas fiziskas
sagatavotibas attistiSanu, bet arl bému emocionalo iesaisti un pozitivu pieredzi treninu
procesa.

Saja vecuma bérnu intereses, uzmanibas noturiba un motivacija var bit loti atskiriga -
vieniem tehnisko elementu apguve Skiet aizraujoSa, savukart citi atri zaud€ interesi par
vienveidigiem uzdevumiem. 7 gadu vecums ir radoSuma, izt€les un socialo sp&ju attistiSanas
laiks, kad maciSanas notiek galvenokart caur rotalu, ka art sak veidoties macisanas paradumi,
disciplinétiba un sak attistities logiska domaSana (Abele, 2026). Tapec trenerim ir svarigi
veidot daudzveidigas un dinamiskas nodarbibas, kuras macibu process tiek apvienots ar
rotalam, kustibu spéléem un vispusigas attistibas uzdevumiem. Sada pieeja palidz uzturégt
b&rnu motivaciju, rada pozitivas emocijas un vienlaikus sekmé gan fizisko, gan tehnisko
prasmju attistibu.

Planojot treninu procesu, tapat ir svarigi nemt véra, kas b&rnus un jaunieSus vispar
motive piedalities sporta. Dazadi petijumi, tostarp George Mason universitates ASV veiktais
pétijums, parada, ka galvenais iemesls, kap&c bérni nodarbojas ar sportu, ir tas, ka viniem tas
vienkarsi patik un sagada prieku- So atbildi noradija aptuveni 90% aptaujato bérnu (Visek.,
et.al. 2015). Savukart tadi faktori ka uzvara sacensibas vai iespgja piedalities turniros b&rniem
nav tik nozimigi, ka varétu Skist pieauguSajiem- tie atrodas daudz zemak motivacijas
hierarhija. Tas nozime, ka b&rniem sporta svarigaka ir procesa baudiSana, nevis rezultats.
Petijuma arT tika secinats, ka trenera attieksmei ir loti liela nozime. Visaugstak bérni noverté
cienpilnu attieksmi un atbalstu, kas palidz justies drosi un parliecinati. Pret€ji tam, parmeriga
kritika vai kliegSana var radit bailes kludities, samazinat motivaciju un ilgtermina pat veicinat
sporta pamesanu.

Tadgjadi trenerim ir bitiski radit pozitivu, atbalstoSu vidi, kur bérni jitas drosi, var
macities un giit prieku no kustibam.

Ja bérniem un jaunieSiem trenini sagada prieku, vini daudz biezak biis aktivi ar1 arpus
tiem- spélés basketbolu brivaja laika un pasi pilnveidos savas prasmes. Tas veicina gan
veseligu dzivesveidu, gan arl sportisko izaugsmi nakotne. P&tfjuma salidzindja olimpiska
limena sportistus ar citiem elites sportistiem un atklaja, ka veiksmigakie sportisti bérniba
vairak laika pavadijusi neorganizetas fiziskas aktivitat€s, nevis tikai struktur€tos treninos.
Tika secinats, ka tie$i §1 “briva sportoSana” bija raksturigaka elites sportistiem un tiek
uzskatita par bitisku faktoru ilgtermina meistaribas attistiba(Guellich, et.al. 2019). Treninu
procesam bérnu un jaunieSu vecuma jabiit ne tikai strukturétam un meérktiecigam, bet ari
pietickami rotaligam un motiv€joSam, lai veicinatu patstavigu fizisko aktivitati arpus
treniniem- tiesi tas ilgtermina var biit viens no biitiskakajiem faktoriem sportiskaja izaugsme.
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4.3. Treninu/nodarbibu plani

Ieva Stefanija Tomina 2 kurss, SVT2024V1

(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Trenina plans Nr. 1

Sporta veids: basketbols
Grupa/apmacibas gads:SSG, 2018.gads. Veértejums:

Vieta: Rigas Juglas vidusskola

Datums: 2026.gada 19.marts (metodika paraksts, atSifrejums)
Laiks: no 15:00 Ilidz 16:00

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

Turpinat macit uzbrucgja staja - triskarsa apdraudejuma pozicija(“triple threat position”)
Atkartot

Pilnveidot dribla tehniku (apgriitinajums — balona kontrole paralgli driblam)

Attistit (noradit fiziskas 1pasibas un kura dala tas tiek attistitas) koordinaciju, atruma izturibu
(galvenaja dala).

Nk W=

Metodes: Vardiska, uzskatamibas, frontala

NepiecieSamais inventars: basketbola bumbas, hronometrs, baloni, konusi

Trenina sasniedzamais rezultats: pilnveidota dribla tehnika, sekméta triskar$a apdraud€juma
pozicijas situativa apguve.
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Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 18 min.
IesildiSanas 1. | Dinamiska iesildiSanas ar 8 Speletaji nostajas viens aiz otra
dazadiem vingrinajumiem. zales stiri. Katra izpildes apli tiek
veikti divi vingrindajumi.
N
Sarkana linija apzimé pirma
uzdevuma veiksanu, zila apzimé
otrd uzdevuma veiksanu. Katrai
uzdevumu grupai veic 2 aplus.
1.1. | Sarkana Iinija — skr&jiens uz Katram dalibniekam bumba.
prieksu aplojot bumbu ap sevi; Mieriga tempa.
zila — skr&jiens atmuguriski
aplojot bumbu ap sevi.
1.2. | Sarkana - bumba taisnas rokas Jaatgadina, ka jaietur distanci.
mainot no plaukstas uz plaukstu,
zila — pievelk bumbu pie kriitim,
péc tam iztaisno rokas.
1.3. | Sarkana — celis pie kritim un
izlaiZ bumbu zem kajas. Zila —
ripina bumbu pa zemi no vienas
rokas uz otru.
1.4. | Sarkana — met bumbu gaisa un Atgadinam, ka ripinot bumbu pa
sit plaukstas, zila — ripina bumbu zemi muguru jatur taisnu.
pa zemi, bet starp kajam.
2. | StiepSanas virzoties pari 5 Sastajamies gar sanu liniju
laukumam
2.1. | Ar bumbu rokas noliecas pie Atgadinat, ka izpildam
taisnas prieksgjas kajas, maina vingrinajumu ar taisnu muguru
kaju, ta iet pari laukumam
2.2. | Izklupiens un bumbu véze no
viena sana uz otru, dazi soli un
atkal izklupiens
2.3. | Tas pats, bet atmuguriski
2.4. | Veicot rotaciju giizas locitava, Bumbu turam prieksa
“kapj pari”
3. | Spele “keraji pa linjjam” 5 Viens kerajs, paréjas miik

parvietojoties tikai pa laukuma
linijam. Jasaglaba dribls. Ja
bumba pazid bridi, kad audzéknis
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tiek kerts, vins klist par nakamo
keraju.

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
GALVENA DALA
Triskarsa 1. Triskarsa apdraud&juma 3 Trenere iepazistina ar
apdraud&juma pozicijas pielietojuma nosacijumiem - stabila staja,
pozicijas atkartojums kajas nedaudz platak par pleciem,
pielietojuma peédas paraléli, bumba pie gurna
atkartosana, abas rokas, skats uz prieksu. No
nostiprinasana Sis pozicijas varam izdarit
metienu, dot piespeli, iet garam.
2. Speletaja pamet bumbu sev uz 10 Speletajas nostajas aiz gala
priekSu un noker stabila staja linijas, katrai bumba.
uz abam kajam. Visu pildam turp-atpakal pari
laukumam. Uzsvars uz apstasanos
stabila staja, bumbas poziciju,
skatiens uz prieksu.
2.1. Pametam bumbu uz prieksu, Turp ar vienu balsta kaju, atpakal
nokeram stabila staja un turot ar otru. Rokas seko lidzi kajas
balsta kaju veicam “step kusttbam.
through” kustibas ap savu asi.
2.2. Apstasanas + mankustiba uz Turp ar vienu kaju, atpakal ar
Metienu + garamgajiens otru
2.3. | ApstaSanas + mankustibas solis Sakums ka iepriekséja uzdevuma,
ar vienu kaju uz sanu bet metina mankustibas vietd ir
jab step un garamgajiens ar
driblu. Atkal pametam bumbu uz
prieksu, apstasanas +
mankustibas solis ar vienu kaju uz
sanu.
Turp izpildam ar vienu kaju,
atpakal ar otru.
2.4. | Apstasanas + manukustiba ar Paréjie nosacijumi tadi pasi, ka
piespéli pirms tam, bet tiek nokerot
bumbu, tiek veikta “viltus”
piespéle un garamgdjiens uz otru
pusi. Turp izpildam ar vienu kdju,
atpakal ar otru.
Padzeramies 2
Dribla tehnikas 4. Dribla tehnikas pilveide 12 Uz vietas. Pasitam balonu gaisa
pilnveidoSana Spelétajs sit gaisa balonu un 20 reizes, dribléjot ar labo roku,
(padzilinata drible peéc tam 20 reizes dribléejot ar
apguve/kustibu kreiso. Skatiens uz balonu,
iemanu veidoSanas censamies nepazaudet
posms) driblu ar otru roku.
4.1. Parvedam bumbu no vienas Speletajs pamet bumbinu gaisa un
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rokas uz otru (“cross-over”),
pasitot balonu gaisa

veic “cross-over” kustibu.
Balonu pasit ar otru roku. Izpilda
20 kustibas.

4.2. | Paros — viens balons uz pari un Censamies piespeli dot péc
dodam viena otrai piespéles iespéjas precizi. 20 piespéles.
4.3. Piespéles paros. Kad balons 20 reizes
padots pariniecei, veicam
“cross-over” kustibu
4.4. | Ejot pari laukumam — piespéle 2x pari laukumam
sev
4.5. | Ejot pari laukumam — piespéle 2x pari laukumam
sev un veicam “cross-over”
kustibu
Dribla tehnikas 5. Stafete 10 Visa laukuma garuma izvietoti 5
pilnveide konusi viena puse un 5 otra.
sacensibu Speleétaji sadaliti komanddas un
apstaklos, atruma stav aiz laukuma gala linijas, pec
un atruma trenera dota signala censas péc
izturibas iespéjas atrak izpildit uzdevumu-
attistiSana. dribléjot un apskrienot konusus
viend virziend un izpildot metienu
no groza apaksas un ta pat
parvietojoties starp konusiem otra
virzienda un iemetot otrd laukuma
gala. Kad iemests, speléetajs iet
rindas galda un bumbu ripina
starp komandas biedru kajam lidz
pirmajam spélétajam, kurs dodas
distance. Kurd komanda visi ir
finiséjusi pirmie — uzvar. Atkarto
velreiz. Ja ir neizskirts rezultats,
uzvareétajs tiek noskaidrots soda
metienu sacensibas.
a A
A
A
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietosanas veidi)
NOBEIGUMA DALA
AtsildiSanas 1. Statiska stiepSanas 5 Spélétdjas sastajas apli un seko

treneres noradijumiem
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1.1. Stavus nolieciens uz priekSu
ar taisnam kajam

1.2. Kajas platak par pleciem,

nolieciens uz vidu, pie vienas,
pie otras kajas
1.3. | Uz zemes sédus saliek p&das
kopa
1.4. Kaju parliek par otru un
saliec celi
1.5. Saliek plaukstas kopa, aplo
1.6. | Kaklu pastiepj ar roku uz vienu
un otru pusi
1.7. Izelpas vingrinajums

Kajas taisnas, notur poziciju
Ssekundes.

Katra pozicija 5 sekundes.

Ar elkoniem var palidzet celus
spiest tuvak zemei. Notur 5
sekundes.

Gulot uz muguras notur poziciju 5
sekundes, atkarto ar otru kdju.

Paliekam sézZot uz zemes

Maigi, bez lielas piepiiles

Piecelamies kdjas, kopa ar roku
pacelSanu un stiepSanos uz augsu
veicam dzilu ieelpu un noliecoties

uz prieksu un leju izelpojam.
Atkartojam 3 reizes.

Studenta pasvértéjums par novadito treninu/ nodarbibu:

Izdevas

Neizdevas

Apskatot trenina planu, trenere minéja, ka
iespéjams kadi uzdevumi varétu bat parak
sareZzgiti prieks dalas audzeéknu un ta izradijas
taisniba. Vairakas meitenes jau zinaja par
uzbrucgja staju un to sekmigi demonstréja,
kamer dazam bija nepiecieSama papildu
uzmaniba. Meitenes bija sajiisma par baloniem
un uzdevumiem ar tiem. Izdevas trenina laika
nedaudz pielagot uzdevumus, pieméram, vairak
akcentéjam pirmo soli kopa ar driblu, nevis
mankustibu. Izdevas ieklauties laika. Meitenes
teica, ka trenins esot paticis.

DazZos briZos paris meitenes zaudéja uzmanibu,
kad kadu uzdevumu atkartojam vairakas reizes
(pieméram, macoties uzbrucéja staju). Taja pasa
laika bija meitenes, kam Sis elements labi
padevas un varétu jau dot nakamos, sarezgitakus
uzdevumus. Nemitigi japielagojas, lai batu labi
un interesanti visai grupai. Star uzdevumiem
bija jaiedod pauzite pustalo metienu formata.
Balonu uzdevuma paros bija meitenes, kas uzreiz
varéja izpildit darbibu kopa ar “cross-over”
kustibu, bet bija dala, kam Sis uzdevums biitu
par gritu. Balonu spélé jaatkarto, ka galvena ir
basketbola bumba, nevis balons. Ta pat stafete
kartigi jaizskaidro noteikumi, lai nav
neskaidribu.
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Ieva Stefanija Tomina

/ studenta paraksts/ /paraksta atSifréjums/
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Ieva Stefanija Tomina 2 kurss, SVT2024V1

(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Trenina plans Nr. 2

Sporta veids: basketbols
Grupa/apmacibas gads: SSG, 2018.gads. Veértejums:

Vieta: Rigas Juglas vidusskola

Datums: _26.marts (metodika paraksts, atSifréjums)

Laiks: no_ 15.00 lidz 16.00

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saisto$i prakses bazes gada, ménesa planam):
Macit
Turpinat
Atkartot
Pilnveidot apstasanos péc piespéles un pareizu kaju darbibu (apgriitinajums — kustiba).
Attistit (noradit fiziskas TpasSibas un kura dala tas tiek attistitas)

atrums, koordinacija (iesildisanas un galv.dala).

Nk W=

Metodes:  Vardiska, uzskatamibas, frontala

NepiecieSamais inventars: basketbola bumbas, konusi, svilpe

Trenina/ nodarbiba sasniedzamais rezultats: atkartota apstasanas stabila staja, dribla uzsaksana
un pareiza kaju darbiba, attistits atrums, koordinacija.
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Trenina / nodarbibas apraksts

Satura
pamatojums

Nr.

Saturs (vingrojumi, vingrinajumi,
speles u.c.)

Dozéjums

Metodiskie noradijumi
(t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)

IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA

17 min.

lesildiSanas

1.

Spéele “Asas rokas”

3

Speles dalibnieki sadalas paros.
Katra para uzdevums ir péc
iespéjas atrak pieskarties
partnera plecam (nevis sist).
Uzvar tas dalibnieks, kurs pirmais
5 reizes pieskaras parinieka
plecam.

Lidzsvara duelis

Dalibnieki nostajas viens otram
preti, balanséjot uz vienas kajas
un turot plaukstas kriisu liment.
Vingrinajuma laika ar plaukstam
jaspiez pret partnera plaukstam,
censoties ar roku spéku panakt,
lai pretinieks zaudé lidzsvaru. Par
uzvaretaju klist tas, kura
pretinieks noliek otru kaju pie
zemes vai lec ar balsta kaju, lai
saglabatu lidzsvaru.

Spele “Kalni un ielejas”

Nepieciesamais inventars- 20
konusi. Treneris sadala
dalibniekus divas komandas, un
konusi tiek izvietoti pa visu
laukumu. Péc signala vienas
komandas uzdevums ir péc
iespejas vairak konusu apgazt, bet
otras komandas uzdevums-
apgaztos konusus atkal novietot
pareizaja pozicija. Spéles ilgums
ir 20-30 sekundes. Peéc laika
beigam tiek saskaititi stavus
palikusie konusi. Tad komandas
samainas lomam. Uzvar
komanda, kura kopuma spéjusi
apgazt vairak konusu.

Padzeramies

2

Satura
pamatojums

Nr.

Saturs (vingrojumi, vingrinajumi,
speles u.c.)

Dozéjums

Metodiskie noradijumi
(t.sk. atteli, shémas, parvietosanas veidi)

GALVENA DALA

33 min

Koordinacija,
dribla tehnika

Veiklibas dribls

Spélétajas stajas rinda, katrai
bumba. Jaiziet konusu slaloms,
jamet groza ar divsoli.
Jaatgadina, ka jaietur distanci.
Pildam 2 aplus. Péc tam 2 apli uz
kreiso pusi.
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starts

e ||

ApstaSanas pec
piespéles un
pareiza kaju
darbiba

Veiklibas dribls ar apstasanos
un bumbas parvesanu no vienas
rokas uz otru.

Pie konusiem japadod bumbu no
vienas rokas uz otru. Viend gala
divsolis, bet nakot atpakal jadod
piespéli trenerei, sanemam
piespéli atpakal un apstajamies
uz 2 kajam, stabila staja, tad
driblejam ar labo roku, liekam
kreiso kdaju un ejam
garamgdjiend. Darbiba gan
kustiba, gan uz neliela noguruma
fona. Pildam 2 aplus. Péc tam 2
apli uz kreiso pusi.

Dribla tehnika,
pustalais metiens

Veiklibas dribs ar sarezgitaku
dribla tehniku

Tads pats konusu izvietojums.
Spelétajam pie katra konusa
javeic 2x bumbas parvesana no
vienas rokas uz otru un
Jjaapskrien konusu. Grozos
izpildam tuvu pustalo metienu péc
dribla. Pildam 2 aplus. Péc tam 2
apli uz kreiso pusi.

Jaatgadina, ka censamies
skatities uz prieksu, nevis uz
bumbu.

Atruma attisti$anai

Spele “Safari”

10

Spélétaji tiek sadaliti divas
komandas - “lauvas” un
“zebras”. Lauvas nostajas viena
rindd aiz gala linijas, bet zebras
izvietojas pretéja basketbola
laukuma puse.

Péc signala pirma lauva skrien uz
pretéjo laukuma pusi, lai
pieskartos jeb “nokertu” vienu
zebru. Nokerta zebra spélé
turpina piedalities. Kad lauva ir
nokérusi zebru, ta skrien atpakal
pie savas komandas un ar “pieci”
nodod stafeti nakamajai lauvai,

31



kura atkarto to pasu uzdevumu.
Kad katra lauva ir vienu reizi
nokéerusi zebru, treneris apstadina
laiku. Péc tam komandas
samainas lomam. Uzvar ta
komanda, kura uzdevumu paveic
visatrak.

Metieni

Katrai jaiemet 2 pustalie metieni
katra groza. Komentéju metienu
tehniku, ja nepieciesams.

Satura
pamatojums

Saturs (vingrojumi, vingrinajumi,
spéles u.c.)

Dozéjums

Metodiskie noradijumi
(t.sk. atteli, shémas, parvietosanas veidi)

NOBEIGUMA DALA

10 min

Atsildisanas.
Pédas un potisu
muskulatiirai,
lidzsvaram.

P&du vingrinajumi

6

Novelkam botas un ar zekém

parejam laukumu (pus laukums
turp-atpakal):

Uz pilnas pédas
Uz pirkstgaliem
Uz papéZiem
Uz pédas aréjas malas
Uz pédas iekséjas malas
Uz pirkstgaliem stiepjoties
uz augsu

Statiska stiepSanas

Kajas platak par pleciem,
nolieciens uz vidu, pie vienas, pie
otras kajas

Uz zemes sédus saliek pédas kopa
un ar elkoniem stumj celus prom,
noturam poziciju

Roku aizliekam aiz galvas un ar
otru roku stumjam elkoni uz
aizmuguri, noturam poziciju

Piecelamies kajas, kopa ar roku
pacelSanu un stiepSanos uz augsu
veicam dzilu ieelpu un noliecoties

uz prieksu un leju izelpojam.
Atkartojam 3 reizes.

Studenta paSvertejums par novadrito treninu/ nodarbibu:

Izdevas

Neizdevas

Izdevas parliecino$ak vadit treninu ka pirmaja
reizé. Ta pat bija uztraukums, bet Soreiz tas tik
loti netrauceja darbam. Lidzsvara duelis sagadaja

Lidzsvara duell konkreéti jaizskaidro noteikumi,

ka ar plaukstam saskaramies, bet viena otru
neraujam. Neskatoties uz to, ka bija daudz
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pozitivas emocijas.

spéeles, trenina galvenaja dala paris meiteném ta

pat bija garlaicigi atkartot lidzigu vingrinajumu

vairakas reizes. lespéjams, ka pie vingrinajuma

ar apstasanos un pareizu kaju darbibu vajadzéja

kadu ievadvingrinajumu, lai audzeéknes atceréetos
Kustibu.

/ studenta paraksts/

/paraksta atSifréjums/
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Ieva Stefanija Tomina 2 kurss, SVT2024V1

(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Trenina plans Nr. 3

Sporta veids: basketbols
Grupa/apmacibas gads: SSG, 2018.gads. Veértejums:

Vieta: Rigas Juglas vidusskola

Datums:__ 23.aprilis (metodika paraksts, atSifréjums)

Laiks: no_ 15.00 lidz 16.00

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saisto$i prakses bazes gada, ménesa planam):
Macit
Turpinat mactt
Atkartot
Pilnveidot dribla tehniku (apgritinajums — dribls ieksa trepites, dribls spéles laika “astites™)
Attistit (noradit fiziskas Tpasibas un kura dala tas tiek attistitas)

Koordinaciju (galvena dala), lidzsvaru (iesildiSanas un nobeigums).

Al o e

Metodes: Vardiska, uzskatamibas, frontala, plismas

NepiecieSamais inventars: “astites”, basketbola bumbas, trepites, konusi

Trenina/ nodarbiba sasniedzamais rezultats: attistit ritma izjiitu, koordinaciju, pilnveidot dribla
tehniku.
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Trenina / nodarbibas apraksts

Satura
pamatojums

Nr.

Saturs (vingrojumi, vingrinajumi,
speles u.c.)

Dozéjums

Metodiskie noradijumi
(t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)

IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA

14 min.

IesildiSanas.
Lidzsvara
attistiSana.

1.

Spele “Lipeklis”

7

Peéc signala audzéknes izpilda
vienu lécienu no vienas kajas uz
otru un paliek nekustigi uz piecam
sekundem. Ja tiek izkustinata
balsta kdja vai otra kaja tiek
pielikta pie zemes, tad speléetajam
Jjaizpilda 3 pietupieni. Spéle
noslédzas, kad visi spéles
dalibnieki ir Skersojusi pirms tam
norunato distanci- pusi
basketbola laukuma.

lesildiSanas ar
dribla tehnikas
pilnveidi

Spéle “Astites” ar driblu

Katram speles dalibniekam ir
divas isas lentites, kuras tiek
aizliktas aiz Sortiem vai biksém
ta, lai lieldaka dala lentites biitu
redzama. Péc starta signala
spéles dalibnieki brivi parvietojas
pa visu laukumu. Spéles uzdevums
ir savakt péc iespéjas vairak
lentites. Spélé var piedalities,
kamer spelétajam ir vismaz viena
lentite aiz Sortiem vai biksém.
Paraléli ar vienu roku dribléejam.

Satura
pamatojums

Nr.

Saturs (vingrojumi, vingrinajumi,
spéles u.c.)

Dozéjums

Metodiskie noradijumi
(t.sk. attéli, shémas, parvietoSanas veidi)

GALVENA DALA

35 min

Koordinacijas,
atruma, kaju
darbibas, ritma

izjlitas attistiSanai

“Trepites”

Ar katru kaju katra trepité

15

Audzéknes nostajas rindd viena
aiz otras. Dod piespéli trenerei,
ar katru kdju iekapj katra trepite,
peéc izskriesanas sanem bumbu un
dodas divsoli uz grozu.

2.1.

Ar vienu kaju katra trepite

Piespele trenerei. Viena kaja kapj
katra trepite, otra arpus trepitem
(pa malu). Izpildam ar vienu un
péc tam otru kaju. Péc trepisu
izskrieSanas sanem bumbu,
apstajas uz abam kajam, driblé ar
vienu roku un liek otru kaju, un
dodas divsoli uz grozu. Javero,
vai pareizi izpilda.

2.2.

“lekSa—ara”

Viena kaja ieksa, otra ieksa. Tad
abas ard blakus trepitem. Atkarto
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uz prieksu.

2.3. | Ar katru kaju katra trepite Sarezgitak koordinacijai.
aplojot bumbu sev apkart
2.4. | Ar vienu kaju katra trepité ar Talakaja puse no trepitém
driblu driblejam, atkartojam ar katru
kaju.
2.5. | Iedrible ar zemu driblu katra Izpildam ar vienu roku un tad ar
trepite otru.

3. Kaju darbiba un spéle 1 vs 1 12 Dalibnieces tiek sadalitas paros.
Viena bumba uz pari. Katrai
dalibniecei prieksd ir 5 konusu
rinda. Slalom veidd javeic konusu
distance. Tikmér trenere met
bumbu. Kura pirmd noker, uzbriik
grozam, otra sedz. Ja iemet,
uzbrucéjai punkts. Katrs paris
pilda 6 reizes, skaitam punktus.

}
}

4. Pustalie metieni 8 Katrai jaiemet 2 metieni katra

groza.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. attéli, shémas, parvietoSanas veidi)
NOBEIGUMA DALA
1. | Lidzsvara duelis 3 Dalibnieki nostajas viens otram
preti, balanséjot uz vienas kajas
un turot plaukstas kriisu limeni.
Vingrinajuma laika ar plaukstam
jaspiez pret partnera plaukstam,
censoties ar roku spéku panakt,
lai pretinieks zaudé lidzsvaru. Par
uzvaretaju klist tas, kura
pretinieks noliek otru kaju pie
zemes vai lec ar balsta kaju, lai
saglabatu lidzsvaru.
1.1. | Lidzsvara duelis ar pedam 3 Sakuma pozicija - nostaties uz

vienas kdjas ar skatu vienam pret
otru. Vingrinajums - izmantojot
tikai izceltdas kajas spéku un
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pieskaroties TIKAI pretinieka
izceltajai kajai ir jaliek
pretiniekam zaudeét balansu.
Nedrikst spert! Uzvara, ja
pretinieks pieliek otru kaju pie
zemes VAI ar balsta kaju izlec lai
noturétu lidzsvaru.

AtsildiSanas. 2.
P&das un potisu
muskulatiirai,
lidzsvaram.

Pédu vingrinajumi

6 Novelkam apavus un ar zekem
parejam laukumu (pus laukums
turp-atpakal):

o Uz pilnas pedas
o Uz pirkstgaliem
o Uz papeziem
o Uz pédas aréjas malas
o Uz pédas iekséjas malas
Uz pirkstgaliem stiepjoties uz
augsu

Studenta pasvértéjums par novadito treninu/ nodarbibu:

Izdevas

Neizdevas

Kopuma trenins izdevas labi.

“Kaju darbiba un spéele 1 vs 1” uzdevuma izdevas
gana vienlidzigi sadalit parus, lai biitu vismaz 1
uzvara katrai para dalibniecei.

Trepites pirmaja piegajiena vairakam meitenem
radija aizkerSanos, bet nakamaja piegajiena jau
bija redzami uzlabojumi.

TrepiSu uzdevuma vajadzéja 2 trepiSu rindas, lai
biitu mazaka gaidiSana.
Pédu vingrinajumiem jaizdoma, ka ieklaut
rotalu vai kadu citu izklaidéjoSo elementu, citadi
man Skieta, ka meiteném bija nedaudz garlaicigi.

/ studenta paraksts/
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5. KVALIFIKACIJAS DARBA IZSTRADES PASVERTEJUMS

Darba autorei kopuma gan prakse, gan ar to ciesi saistitais kvalifikacijas darbs ir bijis
vertiga pieredze, ka rezultata iegiitas gan teoretiskas, gan praktiskas zinaSanas. Izcelamas ir
teorétiskas zinasanas par koordinaciju, tas attistiSanu, tomér par veértigako ieguvumu darba
autore uzskata iesp&ju praktiski izm&ginat ne tikai planot, bet arT vadit treninus. leprieks darba
autorei ir bijusi pieredze ar vidusskolas vecuma meitenu basketbola treninu un spélu vadiSanu,
tomér darbs ar SSG grupu bija krasi atSkirigs, nepiecieSama pavisam cita pieeja ne tikai
fiziskaja un tehniskaja sagatavosana, bet arT psihologiski darbs stipri atSkiras. Parliecinajos, ka
Saja vecumposma bitiskakais nav tikai basketbola tehnisko elementu apguve, bet galvenokart
bérnu visparéja fiziska attistiba, koordinacija, kustibu prieks un interese par sportu kopuma.
Treninu planos liela nozime bija dazadiem fiziskas sagatavotibas vingrinajumiem, rotalam un
spelém, kas palidz bérniem saglabat uzmanibu un motivaciju.

Vienlaikus prakse kluva vél skaidrak redzams, ka ieprieks iegiitas, atsvaidzinatas un
jaunas teorétiskas zinaSanas par koordinacijas attistibu ir 1pasi vertigas, jo tas lauj daudz
apzinatak izprast bérnu kustibu apguves procesu un ta attistibas logiku. Papildus tam praksé
radas atzina, ka fizisko un tehnisko testu izmantoSana un planoSana var€tu biit vél ripigak
pardomajama un cieSak integréjama pasa treninu procesa.

Interesanti, cik atSkirigi ir bé€rni sava sagatavotibas Iimeni, raksturd un spgja
koncentréties. Daziem b@rniem uzmaniba zid jau péc dazam mintit€ém, savukart citi ilgstosi
spgj iesaistities uzdevumos. Tas lika saprast, cik svariga trenerim ir sp&ja atri pielagoties
situacijai, but radosam un elastigam. Ari man paSai, vadot treninus, biezi nacas mainit
sakotngjo planu, pielagot vingrinajumus bérnu skaitam, noskanojumam un konkrétas dienas
situdcijai. ST pieredze attistfja manas komunikacijas, organizatoriskas un problému risina$anas
prasmes, ka ar1 lava man daudz labak izprast sporta pedagoga un trenera profesijas specifiku,
tas nozimigumu b&rnu attistiba un veseliga dzivesveida veicinasana. Sapratu, ka trenerim ir
svariga loma ne tikai fizisko prasmju attistiSana, bet arT bérnu rakstura, disciplinas, sadarbibas
un paSapzinas veidoSana. Ipasi vélos pateikties prakses vaditajai trenerei Liga Jansone par
sniegto iesp€ju, atbalstu un ieguldijumu mana profesionalaja izaugsmé. Prakses laika man bija
loti vertigi veérot vinas profesionalo, vienlaikus draudzigo un atbalstoSo pieeju darba ar
bérniem.

Kopuma prakses un kvalifikacijas darba izstrades procesu veértgju loti pozitivi. Ta
bija interesanta, izaicinoSa un profesionali loti veértiga pieredze. Esmu prieciga, ka izveélgjos
stradat tieSi Saja sporta skola un ar So vecuma grupu, jo darbs ar jaunakajiem b&€rniem man
atvera pavisam jaunu skatijumu uz trenera darbu un to, cik plass un vispusigs tas ir.
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6. KVALIFIKACIJAS DARBA VERTEJUMS

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

Izveléta sporta veida treneris verte:

. Sadarbibu

Studente prakses laika veiksmigi veidoja sadarbibu ar grupas audzekniem,
demonstr€jot pozitivu, atvertu un atbalstoSu komunikaciju. Bérni vinu uztvéra labveligi un ar
interesi iesaistijas aktivitates.

= Darbibu grupa

Treninu laika studente spgja organizét darbu gan ar visu grupu, gan mazakas
apakSgrupas, ka ar1 spgja veltit nepiecieSamo uzmanibu individuali. Tika novérota laba sp&ja
strukturét uzdevumus un uzturét bérnu aktivitati. Dazkart bija redzamas nelielas griitibas atri
pielagoties mainigiem apstakliem, tacu tas ir dabiski $aja profesionalas pieredzes attistibas
posma un ar laiku pilnveidosies.

. Atmosféru un disciplinu

Studente treninu procesa sp&ja radit pozitivu un draudzigu atmosferu. Nodarbibas
valdija labveliga, b&€rniem saprotama un motiv§josa vide. Vairakkart meitenes tika
iedroSinatas viena otru atbalstit, kad uzdevums bija komandas, tas radija papildus emocijas.
Disciplina tika uzturéta atbilstosa Itmeni, un studente sp€a gan iedroSinat, gan
nepiecieSamibas gadijuma korekti vadit b&rmu uzvedibu. Iesaku but veél drosakai savas
darbibas, ja tiek pamanitas disciplinas problémas.

. Macibu saturu un zina$anas

Treninu saturs bija atbilsto§s vecumposmam, pardomats un daudzveidigs. Tika
izmantotas dazadas darba formas- rotalas, sp€les, grupu un individualie uzdevumi, kas
veicinaja bérnu iesaisti un interesi par nodarbibam.

. Vértesanu

Audzeknu darbibas un sasniegumu veértéSana tika veikta galvenokart trenina laika,
izmantojot mutisku atgriezenisko saiti un talit€jus ieteikumus. Studente sp&€ja pamanit bérnu
izpildjjumu un sniegt saprotamus noradijumus ta uzlaboSanai, ka ar1, kas ir ne mazak svarigi,
paslavgja par izdoSanos.

= Profesionalo izaugsmi

Prakses laika studente apliecinaja profesionalo izaugsmi, 1pasi attistot parliecibu par
savam sp&jam vadit treninu procesu un stradat ar bérnu grupu. Tika nostiprinatas prasmes
treninu planoSana, organizeésana, ka art kopuma darba ar berniem.

39



LITERATURAS SARAKSTS

Gramatas:

1. Bompa, T. O., & Buzzichelli, C. A. (2019). Periodization: Theory and
methodology of training (6th ed.). Human Kinetics.

2. Fernate, A., & Latvijas Sporta pedagogijas akadémija. Fiziskas audzinasanas
teorijas un metodikas, pedagogijas, psihologijas un pedagogisko praksu katedra. (2002).
Sporta treninu teorijas pamati: Macibu gramata LSPA studentiem. Latvijas Sporta
pedagogijas akadémija.

3. Kancans, J. R., & Latvijas Policijas akadémija. (2000). Vispusiga fiziska
sagatavosana. Latvijas Policijas akadémija.

4. Liepins, L. (2000). Sports un sporta trenins (1. d.). Riga.

5. Rudztis, A., Gravitis, U., & Jumava. (2008). Rokasgramata veiksmigam
basketbola trenerim. Jumava.

6. Kisis, 1., & Latvijas Sporta pedagogijas akadémija. Fiziskas audzinasanas
teorijas un metodikas, pedagogijas, psihologijas un pedagogisko prakSu katedra. (2002).
Sporta teorija (1. d.).

7. Kisis, 1., & Latvijas Sporta pedagogijas akadémija. Fiziskas audzinasanas
teorijas un metod., pedagogijas, psihologijas un pedagogisko praksu katedra. (2002). Sporta
teorija (2. d.).

Zinatniskie raksti un péetijumi:

8. Collins, C. (2022). 2021/22 National High School Sports-Related Injury
Surveillance Study prepared for the NFHS. National Federation of State High School
Associations.
https://khsaa.org/httpdocs/sportsmedicine/NFHS/High%20School%20R10/2021-2022/2021-
22%20NFHS%201SS%20Summary%20Report%20-%20August?%202022 FINAL.pdf

9. Conte, D., Scanlan, A. T., Dalbo, V. J., Gang, S. Z., Smith, M. R., Bietkis, T.,
& Matulaitis, K. (2020). Dribble deficit quantifies dribbling speed independently of sprinting
speed and differentiates between age categories in pre-adolescent basketball players. Biology
of Sport, 37(3), 261-267. https://doi.org/10.5114/biolsport.2020.95637

10. Dako, N., Kogi, L., & Kogi, E. (2023). Physical and motor characteristics in
basketball to children and youth. Arena: Journal of Physical Activities, 12, 91-100.

11. Davis, A. C., Emptage, N. P., Pounds, D., Woo, D., Sallis, R., Romero, M. G.,
& Sharp, A. L. (2021). The effectiveness of neuromuscular warmups for lower extremity
injury prevention in basketball: A systematic review. Sports Medicine - Open, 7(1), 67.
https://doi.org/10.1186/s40798-021-00355-1

12. Franco, M. R., Pereira, L. S. M., & Ferreira, P. H. (2014). Exercise
interventions for preventing falls in older people living in the community. British Journal of
Sports Medicine, 48(10), 867. https://doi.org/10.1136/bjsports-2012-092065

13. Guellich, A., Hardy, L., Kuncheva, L., Woodman, T., Laing, S., Barlow, M.,
Evans, L., Rees, T., Abernethy, B., Coté, J., Warr, C., & Wraith, L. (2019). Developmental
biographies of Olympic super-elite and elite athletes: A multidisciplinary pattern recognition
analysis. International Journal of Environment and Health, 2, 1-24.

14. Guimaraes, E., Baxter-Jones, A. D. G., Williams, A. M., Tavares, F., Janeira,
M. A., & Maia, J. (2021). Tracking technical skill development in young basketball players:

40



The INEX study. International Journal of Environmental Research and Public Health, 18(8),
4094. https://doi.org/10.3390/ijerph 18084094

15. Han, Y., Syed Ali, S. K. B., & Ji, L. (2022). Feedback for promoting motor
skill learning in physical education: A trial sequential meta-analysis. International Journal of
Environmental Research and Public Health, 19(22), 15361.
https://doi.org/10.3390/ijerph192215361

16. Heitenko, V., Prystynskyi, V., & Prystynska, T. (2024). Safe development of
coordination abilities in 11-year-old basketball players through aerobics. Pedagogy of Health,
3(2), 49-56. https://doi.org/10.15561/health.2024.0202

17. Lloyd, R. S., Oliver, J. L., Faigenbaum, A. D., Howard, R., De Ste Croix, M.
B. A., Williams, C. A., Best, T. M., Alvar, B. A., Micheli, L. J., Thomas, D. P., Hatfield, D.
L., Cronin, J. B., & Myer, G. D. (2015). Long-term athletic development — Part 1: A pathway
for all youth. Journal of Strength and Conditioning Research, 29(5), 1439-1450.
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000000756

18. Matulaitis, K., Skarbalius, A., Abrantes, C., Gongalves, B., & Sampaio, J.
(2019). Fitness, technical, and kinanthropometrical profile of youth Lithuanian basketball
players aged 7-17 years old.  Fromtiers in  Psychology, 10, 1677.
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2019.01677

19. Pinder, R. A., Davids, K., Renshaw, 1., & Aratjo, D. (2011). Representative
learning design and functionality of research and practice in sport. Journal of Sport &
Exercise Psychology, 33(1), 146—155. https://doi.org/10.1123/jsep.33.1.146

20. Sansone, P., Conte, D., Tessitore, A., Rampinini, E., & Ferioli, D. (2023). A
systematic review on the physical, physiological, perceptual, and technical—tactical demands
of official 3 x 3 basketball games. International Journal of Sports Physiology and
Performance, 18(11), 1233—1245. https://doi.org/10.1123/ijspp.2023-0104

21. Shalom, A., Gottlieb, R., Alcaraz, P. E., & Calleja-Gonzalez, J. (2023). A
narrative review of the dominant physiological energy systems in basketball and the
importance of specificity and uniqueness in measuring basketball players. Applied Sciences,
13(23), 12849. https://doi.org/10.3390/app132312849

22. Stodden, D. F., Goodway, J. D., Langendorfer, S. J., Roberton, M. A., Rudisill,
M. E., Garcia, C., & Garcia, L. E. (2008). A developmental perspective on the role of motor
skill competence in physical activity: An emergent relationship. Quest, 60(2), 290-306.
https://doi.org/10.1080/00336297.2008.10483582

23. Vinttinen, T., Blomqvist, M., Luhtanen, P., & Hékkinen, K. (2010). Effects of
age and soccer expertise on general tests of perceptual and motor performance among
adolescent soccer players. Perceptual and Motor  Skills, 110(3), 675-692.
https://doi.org/10.2466/pms.110.3.675-692

24, Visek, A. J., Achrati, S. M., Mannix, H. M., McDonnell, K., Harris, B. S., &
DiPietro, L. (2015). The fun integration theory: Toward sustaining children and adolescents
sport participation. Journal of Physical Activity and Health, 12(3), 424-433.
https://doi.org/10.1123/jpah.2013-0180

25. Wang, P., Shi, C., Chen, J., Gao, X., Wang, Z., Fan, Y., & Mao, Y. (2024).
Training methods and evaluation of basketball players' agility quality: A systematic review.
Heliyon, 10(1), €24296. https://doi.org/10.1016/j.heliyon.2024.e24296

26. Zheng, Y., Ye, W., Korivi, M., Liu, Y., & Hong, F. (2022). Gender differences
in fundamental motor skills proficiency in children aged 3—6 years: A systematic review and
meta-analysis. International Journal of Environmental Research and Public Health, 19(14),
8318. https://doi.org/10.3390/ijerph19148318

Lekciju materiali un prezentacijas:

41



27. Abele, A. (2026). Vecumposmu ipatnibas bérnu un jaunieSu sportd
[Prezentacija kursa “Psihologiskas iesp€jas sportistu kustibu tehnikas apguves sekmé&Sanai”].

28. Ciematnieks, U. (2025). Sporta teorija un bérnu un jaunieSu sporta treninu
teorijas pamati [Lekciju materiali].

29. Lanka, J. (2025). Biomehanika [Prezentacija kursa].

Interneta vietnes un dokumenti:

30. Ernstreits, O., & Ikstens, 1. (n.d.). Basketbola treninu plana vadlinijas
fiziskajai sagatavotibai. Latvijas Jaunatnes basketbola liga.
https://ljbl.basket.lv/uploads/sites/3/2022/09/5t714-ball-vadlinijas-2.pdf

31. Latvijas Basketbola savieniba. (n.d.). Basketbols.
https://www .basketbolaskola.lv/lv/par-mums/basketbols/

32. Latvijas Basketbola skola. (n.d.). Dokumenti.

https://www .basketbolaskola.lv/lv/dokumenti/

33. SCHUHFRIED GmbH. (n.d.). About the Vienna Test System.
https://www.schuhfried.com/en/vienna-test-system/about-the-vienna-test-sytsem/

42



PIELIKUMI

43



1. Pielikums. Treninu gada plans

GADA PLANS
Meénesis Oktobris Novembris Decembris Janvaris Februaris Marts
Nedélas 41 (42 (43(44(45(46|/47|148|49|50|51|52 (53|12 |3[(4|5(|[6|7 ] 8| 9/10|11|12|13
Kontroles sacensibas
Galvenas sacensibas
Planotie
rezultati Vispusiga fiziska attistiba, veidot pamatu turpmakai sportiskai darbibai.
(vietas)
. - o . Parejas e .
Trenina periodi Sagatavosanas periods peridods Sagatavosanas periods
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Maksimalais speks
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Izturiba

Speciala izturiba

Visparéja izturiba

Aeroba izturiba

Anaeroba izturiba

Atruma izturiba

Atrums

Reakcijas atrums

Vienas kustibas atrums

Kustibu biezums

Veikliba

Koordinacija

Lidzsvars

Trapigums

Precizitate

Speciala lokaniba

Tehniska
sagatavosana

Taktiska
sagatavosana

Komandas taktika

Individuala taktika

Integrala
sagatavosana

Darba spé&ju
testesana,
kontroltesta
numurs
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GADA PLANS

Meénesis

Aprilis
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Spéka izturiba

Izturiba

Speciala izturiba

Visparéeja izturiba

Aeroba izturiba

Anaeroba izturiba

Atruma izturiba

X | X [ X |IX

Atrums

Reakcijas atrums

Vienas kustibas atrums

Kustibu biezums

Veikliba
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Precizitate
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Individuala taktika

Integrala
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Darba spéju
testesana,
kontroltesta
numurs
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