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IEVADS

Hokejs ir dinamisks un atrs komandu sporta veids, kura spélétajiem nepiecieSama augsta
fiziska sagatavotiba, tehniskas prasmes, koordinacija un spéja atri pienemt IEmumus
dazadas spéles situacijas. Viens no bitiskakajiem fiziskas sagatavotibas komponentiem
hokeja ir atrspeks, jo tas ietekmé spéelétaja kustibu atrumu, reakciju, starta paatrinajumu un
spéju efektivi izpildit tehniskos panémienus. Ipadi nozimiga atrspéka attistiana ir 11-13
gadu vecuma, kad jaunieSu organisms aktivi attistas un veidojas pamats turpmakajai
sportiskajai izaugsmei.

Liela nozime hokeja ir arT metienam pa vartiem, jo tas ir viens no galvenajiem tehniskajiem
panémieniem rezultata sasniegSanai spélé. Precizs un spécigs metiens lauj spélétajam
efektivak realizét vartu gisanas iespéjas. Metiena kvalitati ietekmé ne tikai tehniska izpilde,
bet ar1 spélétaja fiziska sagatavotiba, 1pasi atrspéks un koordinacija. Tadél treninu procesa ir
svarigi apvienot fizisko Tpasibu attistiSanu ar tehnisko prasmju pilnveidoSanu.

JaunieSu hokeja treninu procesa biezi tiek novérots, ka lielaka uzmaniba tiek pievérsta
visparéjai fiziskajai sagatavotibai vai spéles elementiem, bet nepietieckami tiek izmantoti
speciali vingrindjumi atrspéka attistiSanai kopa ar metiena tehnikas apguvi. Tapat praksé ne
vienmer tiek izvélétas efektivakas metodes, kas atbilst konkrétd vecuma audzéknu attistibas
Tpatnibam. Tapéc ir svarigi izpétit, ka atrspéka attistiS8anas vingrinajumi ietekmé metiena pa
vartiem apguvi 11-13 gadus veciem hokejistiem.

Kvalifikacijas darbs sastav no vairakam nodalam. Pirmaja nodala apskatiti teorétiskie aspekti
par hokeja raksturojumu, atrspéka nozimi un metiena tehniku. Otraja nodala aprakstita
pétijuma metodika, izmantotds metodes un organizacija. TreSaja nodala analiz&ti iegitie
rezultati un to interpretacija. Darba nosléguma izdartti secindjumi un izstradati priekslikumi
turpmakajam treninu procesam.



1. SPORTA ORGANIZACIJAS DARBIBAS RAKSTUROJUMS
UN MACIBU PROCESA PETIJUMS

1.1 Organizacijas vesture un tradicijas

Lai popularizétu hokeju un dailslidosanu, aktiviz&tu sporta aktivitates bérnu un jaunieSu
vidi, ka arT dotu plasakas atpiitas iesp&jas visiem interesentiem, 2005.gada novembri
Tukuma tika atverta ledus halle.

Biedriba, sporta klubs “HK Tukums”, pirmo reizi uznémumu registra tika registréta
2006. gada 6. aprili. Par cik “HK Tukums” Latvija ir salidzinosi jauns klubs, nevargtu
teikt, ka klubam ir daudz sasniegumu, tomer p&dgjos gados klubs ir pieradijis, ka var
spekoties ar daudziem prestiziem Latvijas un arvalstu hokeja klubiem.

Sakot ar 2006./2007. gada sezonu, “HK Tukums” sp€le Latvijas Jaunatnes un

bérnu hokeja ligas cempionata, dazadas vecuma grupas. Klubs jau vairakas reizes ir
ieguvis godalgotas vietas. Hokeja klubam ir vairaki audzekni kas sevi ir pieradijusi gan
jaunieSu izlas@s, gan lielaja hokeja. 2016. gada pirmo reizi Tukuma audzeknis, Uvis Janis
Balinskis devas laukuma hokeja kluba *“ Rigas Dinamo” sastava. Katru gadu hokeja klubs
aizvada vasaras nometnes Kandava, kura tiek trenéta vispargja fiziska sagatavotiba. Sajas
nometn&s savu palidzibu treninu procesa sniedz bijusais Latvijas bobslejists un tagad&jais
Latvijas bobsleja komandas, fiziskas sagatavotibas treneris, Janis Ozols.

1.2 Sporta organizacijas dibinasanas un darbibas tiesiskie
aspekti.

Izveidota uz Tukuma sporta skolas bazes. Biedriba “HK Tukums” registréta 2006.gada.
Juridiskais statuss: Biedriba “ Hokeja klubs Tukums”

Juridiska adrese: Stadiona iela 3, Tukums, Tukuma nov., LV-3101

Registracijas numurs 40008070307.

Registracijas aplieciba: Nr. B006014. 06.04.2006

Sporta kluba direktors Verners Kaimins

Biedriba savu darbibu veic tiesa dibinataja vadiba, bet sporta darba jautajumus risina,
saskanojot ar Izglitibas un zinatnes ministriju, Latvijas Olimpisko komiteju, Latvijas
Hokeja federaciju, Latvijas slidoSanas asociaciju, ka arT citam juridiskajam un fiziskajam
personam.

Biedriba organizg darbu, pamatojoties uz Latvijas Republikas Satversmi, Latvijas
Republikas Izglitibas likumu, Latvijas Republikas Bérnu tiesibu aizsardzibas likumu, ANO
Konvenciju par bérna tiestbam, Bé&rnu un jauniesu interesu izglitibas iestades
paraugnolikuma, Latvijas Jaunatnes sporta koncepciju, Izglitibas un zinatnes ministrijas
rikojumiem, dibinataja [léEmumiem un citiem spéka eso$ajiem normativajiem aktiem.

1.3 Sporta organizacijas iekSejas kartibas noteikumi, dabas
aizsardzibas prasibas, ugunsdrosibas un sanitari higiéniskas



normas.

[ Aizliegts ledus hallg atrasties personam, kuras ir cilvéka cienu aizskarosa alkoholisko
dz@rienu vai psihotropo vielu reibuma stavokli.

LJ Aizliegts ledus halle personam lietot cilvéka cienu aizskaro$as darbibas — lietot lamu
vardus, radit nepieklajigus Zestus, verst brutali fizisku speku pret citam personam, veikt
jebkadas citas darbibas, kuras sabiedriba tiek uzskatitas par vispar nepienemamam.

[ Aizliegts ledus aréna ienest dz€rienus stikla tara.

[ Aizliegts uz ledus mest / raidit jebkadus priek§metus / vielas.

[ Aizliegts iziet uz ledus laukuma pirms grafika noradita laika un tas jaatstaj precizi
grafika noraditaja laika.

[J Komandu parstavim atbilstosi nodarbibu grafikam gérbtuvju atslégas pret parakstu
jasanem un p&c nodarbibam janodod halles administratorei. Gerbtuvju atslegas
komandam izsniedz 30 miniites pirms nodarbibu sakuma. Gerbtuvi jaatstaj 30 min.
laika p&c nodarbibas beigam.

L Audzeknu sporta ekip&jumam jabiit atbilstosai sporta nodarbibas formai un saturam.
1 Nodarbibas, kuras tiek organizgtas sporta zalg, jabiit apaviem ar gumijas zoli un
atbilsto§am sporta trenint€rpam.

[J Audzekniem uz nodarbibam jaierodas ne atrak, ka 60. min. pirms nodarbibam.

[1 Trenerim pirms nodarbibam jaapskata nodarbibu vieta, japarbauda inventars.

[J Nodarbibu laika, izpildot vingrindgjumus nedrikst noliekt galvu, vienmér japarredz
laukums, jaseko ripas lidojumam.

LI Piespeli jaizpilda ar tadu speku, lai partneris to varétu uztvert.

I Japiespglg tikai tad, kad partneris ir gatavs to uztvert.

LI Nodarbibu gaita ieverot disciplinu, pildit trenera noradijumus, apzinati netraucét
trenina biedrus, iesp&ju robezas samazinat traumatisma risku sev un citiem.

LJ Pirms lietoSanas parbaudit sporta inventaru — vai tas ir darba kartiba, lietot to saudzigi.
[J Pielietojot sarezgitus un bistamus vingrinajumus, lietot paredz&tos aizsarglidzeklus.
[1 Pirms katras nodarbibas, sporta sp&lém, sacensibam — iesildities.

[J Sporta nodarbibu, sacensibu, treninu laika nenésat (nonemt) gredzenus, aproces,
pulkstenus, auskarus u.tml., nelietot sporta apgérbu ar metala uzSuvumiem,
piespraustam nozimitém.

1.4 Sporta organizacijas dokumentacija, ko iesniedz treneris.

Treneris p&c kluba pieprasijuma iesniedz trenera licenci, izglitibas dokumentus, ka ari
medicinisko gramatinu. Trenerim praktikantam ir jaslédz prakses ligums, ka arT izzina no
skolas, kura tiek noradits praktikanta macibu iestade un apliecinajums, ka praktikants ir §Ts
iestades parstavis.

Iesniedzot dokumentus, trenerim jabit registrétam VID ka saimnieciskas darbibas
veicgjam.

Papildus treneris iesniedz dzives vietas adresi, telefona numuru, personas datus, e-pastu.
Treneris 4 reizes gada iesniedz kluba vadibai audzeknu fiziskas sagatavotibas raditajus.
Stajoties darba treneris iepazistina kluba vadibu ar gada planu un treninu metodém.



1.5 Sporta organizacijas sadarbiba ar audzeéknu vecakiem.

Treneris ar vecakiem var veikt individualas parrunas. Treneris jebkura laika var paaicinat
kadu vecaku uz parrunam, ka arT vecakiem ir iespgja uzaicinat treneri uz parrunam. Parasti
$adi notiek ja ir radusas kadas nesaskanas

Vel loti aktualas ir vecaku sapulces, kuras notiek vairakas reizes gada. Parasti vecaku
sapulces notiek sezonas sakuma, vidi un beigas, kuras tiek apspriesti sezonas meérki,
progress un panakumi. VEl daudz tiek runats par uzvedibu, ieplanotiem turniriem vai
kadiem citiem braucieniem. Parasti sezonas p&d&ja sapulcg tiek runats par sadarbibu
nakotn& un nakotnes planiem, ka arf tiek parrunats cik izdevusies bija sezona un cik
izvirzitie mérki tika sasniegti.

Bez sapulcém un parinam notiek art dazadi saliedé$anas pasakumi:

« Sezonas atklasana;

* Tévu-delu spéle un ziemassvétku pasakums;

* Sezonas nosléguma pasakums.

1.6 Sasniegumi trenera darba ( teko$ajam gadam )

Saja sezona, stradajot praksé par trenera paligu, ar savam komandam esmu ieguvis
vairakas godalgotas vietas dazados turniros Ventspili, Talsos, Riga un Tukuma , U9, U11 un
U13 vecuma grupas.

1.7 Sava sporta veida audzeknu atlase, atlases kritériji.

[ Par cik Tukuma loti augsta Itment ir futbols un tas ir krietni 1&taks neka hokejs, loti
daudz bérni un to vecaki izvélas tiesi $o sporta veidu. Hokeja kluba “Tukums” tiek
uznemti visi audzekni, vienigais kas ir jaiesniedz jaunajam sportistam ir arsta atlauja.

[J Lai popularizetu hokeju Tukuma, tiek veikti dazadi pasakumi. Piem&ram, katru
pavasari “HK Tukums” pieredzgjusakie audzekni un treneri dodas uz Tukuma
bérnudarziem, kur tiek organizgtas sporta dienas ar hokeja elementu iesaistisanu. V&l

tiek izvietoti zinojuma plakati Tukuma skolas.

[J Sakuma, pirmajos treninos, jaunais sportists trengjas kopa ar sagatavosanas grupu, kura
treneris noverte bérna slidoSanas un niijas tehniku, talak, ja bérns ir sasniedzis

pietiekamu vecumu, tas tiek siitits pie attiecigas vecuma grupas. Proti bernudarza

vecuma bérni paliek trenéties sagatavosanas grupa, kura apgist slidoSanas pamatus un
pareizu nijjas satverienu.

LJ Sakara ar to, ka Tukums ir mazpilséta, sportistu skaits ir nepietickoss un nereti, jaunaka
vecuma berni spele pie gadu vecakas grupas neka paredzets.

LI Tomer, ka citur Latvija, arT Tukuma izmanto jauno sportistu atlases organizgsana ir tris
posmus:

1) Pirmais — sporta veida agitacijas un propagandas organize$ana.

2) Otrais — macibu un treninu grupu veidosana.

3) Tresais — sporta meistaribas pilnveidoSanas grupu veidosana

1. Pirmais posms:
Jaorganizg paraug sacensibas, agitacijas un reklamas izvieto$ana skolas stendos, kuros biitu
atainoti gan skolas panakumi, gan nacionalas izlases panakumi starptautiskajas sacensibas.



2. Otrais posms:

Veido treninu grupas. Nodarbibas var piedalities visi bérni, kuriem ir arsta atlauja.
Sakotngja atlas€ nem véra antropometriskos raditajus, fizisko ipasibu raditajus, aktivitati.
Organizgjot treninu grupas, treneris saskaras ar daudzam problémam. Viena no tam, —
bérns nevar apmeklét nodarbibas tapéc, ka neatlauj vecaki, ka iemeslu minot to, ka 1idz
sporta zalei ir talu no dzivesvietas un ka vecaki uztraucas par savu b&rnu drosibu. Seviski
tas attiecas uz rudens — ziemas periodu, kad agri satumst.

3. TreSais posms.

P&c tam, kad treninos ir veikta sakotngja sagatavosana, ieteicams rikot
kontrolparbaudijumus un sacensibas.

Hokejs attiecas pie sporta spélém. Tapéc galvenie atlases kritériji ir:

0 Biomotoras spg&jas — koordinacija, atrumspéks un atrums;

o Prasme sadarboties komanda — sp&ja redzét laukumu un paredzet komandas
partneru darbibas;

o Antropometriskie raditaji — augums, plecu apkartmérs.

Mediciniski - biologiskie kritériji:

« veselibas stavoklis;

« fiziskas attistibas limenis un sagatavotiba;

« antropometriskie raditaji - augums, kermena svars un proporcijas;

« zemadas tauku slana biezums;

« citi faktori, kas nav savienojami ar darbu konkréta komanda.

Profesionalie kriteriji:

« speletaja amplua (uzbrucgjs, aizsargs, vartsargs);

« fiziska sagatavotiba (atrums, speks, lokaniba, veikliba);

« tehniska sagatavotiba (pieméram, pareiza slidotprasme, prasme labi parvaldit niiju
utt.)

« funkcionalie un sensorie raditaji (spéles lasisana, laukuma, parskatisana, laba
orientéSanas ; sarezgitas situacijas utt.);

* laba kustibu koordinacija;

« speletaja speles manieres atbilstiba planotajam komandas modelim un iesp&amais
attistibas potencials.

Psihologiskie kriteriji:

« konkrétas personibas - spélétaja sp&ja iedzivoties kolektiva, pienemt komandas
vertibas, mérkus un uzdevumus, paklauties komandas vaditaju prasibam, pieméram,
ievérot sporta disciplinu;

« spelétaja nervu sist€émas Tpatnibas - nervu sist€émas speks, Iidzsvarotiba, nervu
sistémas dinamiskums un reakcija uz kustigu priek$metu, laika izjuta, kustibu reakcija,
lémumu pienemsanas atrums;

* sporta motivacija,

» motivacija spelet konkrétaja komanda



2. SPORTA VEIDA AUDZEKNU SPECIALO FIZISKO IPASIBU
ATTISTISANAS IZPETE

2.1. Specialo fizisko Tpasibu jédziens un biitiba
Atrspéks ir viena no svarigakajam specialajam fiziskajam Tpasibam sporta, kas raksturo
Sp€ju 1sa laika posma attistit lielu spéku un izpildit kustibas ar augstu atrumu. Atrspéks
apvieno spéka un atruma Tpasibas, tadé| tas ir ipasi nozimigs sporta veidos, kuros
nepiecieSamas straujas, eksplozivas kustibas.

Hokeja atrspékam ir batiska nozime, jo spéles laika spélétajiem regulari javeic strauji
paatrinajumi, virziena mainas, I€cieni, cina par ripu un metieni pa vartiem. No atrspeka
attistibas limena ir atkarigs spélétaja kustibu atrums, reakcijas spé&jas un tehnisko elementu
efektivitate. Tpasi svarigs atrspéks ir metiena izpildé, jo tas palidz radit spécigaku un atraku
metienu.

11-13 gadu vecuma atrspéka attistiSana ir ipasi nozimiga, jo $aja perioda bérna organisms
aktivi attistas un nervu-muskulu sistéma labi pielagojas koordinacijas un eksploziva spéka
vingrinajumiem. Pareizi izvéléti vingrinajumi palidz uzlabot kustibu atrumu, koordinaciju un
visparéjo fizisko sagatavotibu. JaunieSu treninu procesa atrspéka attistiSanai biezi izmanto
sprintus, |écienus, reakcijas vingrindjumus, ka art dazadus vingrindjumus uz ledus un arpus
ledus.

Efektiva atrspéka attistiSana veicina ne tikai fizisko 1pasibu pilnveidi, bet art palidz uzlabot
tehnisko panémienu izpildi un spéles rezultativitati.

2.2. Sporta veida tehnikas un fizisko ipasibu saistiba

Hokeja atrspéks un metiens pa vartiem ir ciesi savstarpéji saistiti, jo kvalitativa metiena
izpilde ir atkariga ne tikai no tehniskajam prasmém, bet ari no spélétaja fiziskas
sagatavotibas. Atrspéks raksturo spéju Tsa laika posma attistTt lielu spéku, kas hokeja ir
nepiecieSams straujam un eksplozivam kustibam.

Metiens pa vartiem ir viens no svarigakajiem tehniskajiem panémieniem hokeja, jo tas tieSi
ietekmé spéjas gut vartus un realizét uzbrukuma situacijas. Lai izpilditu spécigu, atru un
precizu metienu, nepiecieSama koordinéta visa kermena darbiba, Tpasi kaju, kermena
korsetes un roku muskulatiiras iesaiste. Attistits atrspéks palidz spélétajam radit lielaku
metiena spéku un ripas lidojuma atrumu.

Nepietiekami attistits atrspéks var samazinat metiena efektivitati, jo spélétajs nespégj
pietiekami atri un spécigi izpildit kustibu. Savukart labi attistits atrspéks uzlabo ne tikai
metiena spéku, bet arT kustibu atrumu, reakciju un spéju izpildit tehniskos panémienus
spéles intensivas situacijas.

11-13 gadu vecuma svarigi vienlaikus attistit gan atrspéku, gan metiena tehniku, jo $aja
vecuma audzekni aktivi apgust kustibu koordinaciju un tehniskos pamatus. Pareizi
organizéts treninu process, kura apvienoti atrspéka vingrindjumi un metiena apguve, palidz
uzlabot jauniesu fizisko sagatavotibu un tehnisko meistaribu hokeja.



2.3. Vecuma un dzimuma Ipatniba saistiba ar konkrétu fizisko Ipasibu

11-13 gadu vecuma bé&rnu organisms atrodas aktiva augSanas un attistibas perioda, tadé|
8aja vecuma Tpasi svarigi ir pareizi planot fizisko slodzi un piemérot treninu procesu
audzeknu attistibas Tpatnibam. Saja vecuma intensivi attistas nervu-muskulu sistéma,
koordinacija un kustibu atrums, kas rada labvéligus apstak|us atrspéka attistiSanai.

Atrspéka attistisana nozimiga loma ir regulariem un daudzveidigiem vingrinajumiem, kas
uzlabo eksplozivo spéku, reakcijas atrumu un kustibu koordinaciju. 11-13 gadu vecuma nav
ieteicams izmantot parmerigi lielas spéka slodzes, jo skeleta un muskulu sistéma vél nav
pilntba attistijusies. Tapéc atrspéka attistiS8anai biezak izmanto vingrindjumus ar sava
kermena svaru, sprintus, Iecienus, koordinacijas un reakcijas vingrindjumus, ka arf spélu
elementus.

Zéniem $aja vecuma pakapeniski sak pieaugt muskulu masa un spéka raditaji, savukart
meiteném attistibas process biezi norit agrak un straujak fiziologiskas nobriesanas dé|.
Tomeér gan zéniem, gan meiteném 11-13 gadu vecuma individualas attistibas atSkiribas var
bat loti izteiktas. Daziem audzékniem fiziska attistiba notiek atrak, citiem leénak, tadél
trenerim nepiecieSams pielagot slodzi katra sportista spé&jam, veselibas stavoklim un fiziskas
sagatavotibas I[Tmenim.

Hokeja 11-13 gadu vecuma svarigi attistit atrspeéku paraléli tehnisko elementu apguvei, 1pasi
metienam pa vartiem. Saja vecuma audzekni spgj veiksmigi apgt pareizu kustibu tehniku,
un attistits atrspéks palidz uzlabot metiena spéku, atrumu un efektivitati. Pareizi organizéts
treninu process sekmé harmonisku fizisko attistibu un veido pamatu turpmakajai sportiskajai
meistaribai.

2.4. Konkrétas specialas fiziskas ipasibas attistiSanas metodes, lidzekli un
slodzes dozeSanas principi

Atrspéeka attistiS8ana hokeja ir |oti svariga treninu procesa dala, jo ta ietekmé spélétaja
kustibu atrumu, starta paatrindjumu, reakcijas spéjas un metiena pa vartiem kvalitati. Lai
attistitu atrspéku 11-13 gadus veciem audzeékniem, nepiecieSams izmantot vinu vecumam
un fiziskas attistibas [Tmenim atbilstoSus vingrinajumus un treninu metodes.

Viena no biezak izmantotajam metodém ir atkartoto vingrindjumu metode, kur vingrinajumi
tiek izpilditi ar augstu intensitati un Tsu darbibas laiku. Hokeja treninos atrspéka attistiSanai
izmanto sprintus, starta paatrinajumus, l€cienus, reakcijas vingrindjumus un koordinacijas
uzdevumus. Tapat svarigi ir vingrinajumi uz ledus, kuros tiek apvienota slido$anas tehnika ar
atram un eksplozivam kustibam.

Atrspeka attistianai tiek izmantoti dazadi treninu Iidzekli, piem&ram, vingrinajumi ar sava
kermena svaru, koordinacijas kapnes, barjeras, konusi, medicinas bumbas un gumijas
pretestibas lentes. Metiena pa vartiem uzlaboSanai svarigi stiprinat art kaju, roku un kermena
korsetes muskulatdru, jo spécigs metiens rodas visa kermena koordinétas darbibas
rezultata.
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Liela nozime ir arT pareizai slodzes dozéSanai. 11-13 gadu vecuma slodzei jabat
pakapeniskai un piemérotai audzeknu fiziskajai sagatavotibai. Vingrinajumi jaizpilda
kvalitativi un ar maksimalu kustibu atrumu, bet bez parmériga noguruma. Starp
atkartojumiem nepiecieSamas pietiekamas atpltas pauzes, lai saglabatu kustibu kvalitati un
efektivitati.

JaunieSu hokeja treninos svarigi ievérot pakapeniskuma un daudzveidibas principu, jo tas
palidz drosi un efektivi attistit atrspéku. Pareizi izvélétas metodes un atbilsto$a slodze palidz
uzlabot gan fizisko sagatavotibu, gan metiena pa vartiem kvalitati un kopé&jo spéles
sniegumu.

2.5. Specialo fizisko 1pasibu attistiSana dazados trenina sagatavoSanas
pOSmMos

Atrspéeka attistiS8ana hokeja notiek visos treninu sagatavo$anas posmos, tacu katra no tiem

atSkiras treninu mérki, slodzes apjoms un izmantotie vingrindjumi. Pareizi organizéts treninu
process palidz pakapeniski uzlabot audzéknu eksplozivo spéku, kustibu atrumu un metiena
pa vartiem kvalitati.

SagatavoSanas posma galvenais mérkis ir izveidot labu fizisko bazi atrspéka attistiSanai.
Saja perioda tiek attistita visparéja fiziska sagatavotiba, koordinacija un kustibu tehnika.
Treninos bieZi izmanto sprintus, 1ecienus, reakcijas vingrindjumus un vingrindjumus ar sava
kermena svaru. Svarigi ir pievérst uzmanibu pareizai vingrindjumu izpildei un kustibu
kvalitatei.

Pirms sacensibu posma atrspéka trenini klGst intensivaki un vairak pietuvinati redlam spéles
situacijam. Saja laika tiek attistita sp&ja atri un eksplozivi izpildTt kustibas uz ledus. Treninos
izmanto starta paatrindjumus, Tsus sprintus, virziena mainas un vingrindjumus, kuros
apvienota slidoSana ar metienu pa vartiem. Tas palidz uzlabot kustibu atrumu un tehnisko
elementu izpildi liela intensitate.

Sacensibu perioda galvenais uzdevums ir saglabat sasniegto atrspéka lfmeni un nodrosinat
labu fizisko gatavibu spélém. Treninu apjoms parasti klist mazaks, bet intensitate saglabajas
augsta. Atrspéka vingrinajumi tiek veikti Tsa laika ar maksimalu kustibu atrumu, lai uzturétu
eksplozivitati un reakcijas spéjas.

Parejas perioda péc sezonas slodze tiek samazinata, lai organisms varétu atjaunoties péc
sacensibu perioda. Saja laika vairak izmanto vieglakus un daudzveidigakus vingrinajumus,
kas palidz uzturét visparégjo fizisko sagatavotibu un koordinaciju. Tomér arT $aja perioda
svarigi saglabat regularas fiziskas aktivitates, lai nezaudétu iepriek$ attistitas fiziskas
Tpasibas.
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2.6. Konkrétas specialas fiziskas ipasibas kontroles un novértesanas
iespejas

izmantotajiem veidiem ir sprinta testi 1sas distancés, pieméram, 10 vai 20 metru skréjiens,
kas palidz novértét starta atrumu un paatrindjumu. Tapat biezi izmanto dazadus Iécienu
testus, pieméram, tallekSanu no vietas vai vertikalo Iecienu, kas palidz noteikt kaju
eksplozivo spéku.

Hokeja svariga ir arT atrspéka saistiba ar metienu pa vartiem, tapéc treninu procesa
iespéjams novértét art metiena spéku, atrumu un precizitati. To var darit, analizéjot ripas
lidojuma atrumu, metiena precizitati vai spéju izpildit metienu péc kustibas un slidoSanas
elementiem. Sadi testi palidz novértét ne tikai fizisko sagatavotibu, bet arf spé&ju izmantot
atrspéku tehnisko elementu izpildé.

Svarigi ir regulari salidzinat iegutos rezultatus, lai varétu redzét audzéknu progresu noteikta
laika perioda. TestéSana parasti tiek veikta sagatavoSanas perioda sakuma, sezonas laika
un péc konkréta treninu cikla. Tas palidz trenerim izvertét, vai izmantotie vingrinajumi un
treninu metodes dod nepiecieSamo rezultatu.

Pareizi organizéta atrspéka kontrole un novertédana palidz uzlabot treninu kvalitati,
samazinat parslodzes risku un sekmét jaunieSu hokejistu fizisko un tehnisko attistibu.

Pareizi planota atrspéka attistiSana visos treninu sagatavo$anas posmos palidz uzlabot
jaunieSu hokejistu fizisko sagatavotibu, kustibu atrumu un metiena pa vartiem efektivitati.
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2.7. Audzeknu konkrétas specialas fiziskas ipasibas attistibas dinamikas
novértésana (praktiskais pétijums)

No. | Spéleétajs 10m sprints 20m sprints Léciens no vietas Kopa
(sek.) (sek.) (cm) (punkti)

1 Speléetajs 1 2.05 3.85 182 25

2 Spelétajs 2 1.98 3.72 190 27

3 Spélétajs 3 1.92 3.60 201 29

4 Spélétajs 4 2.11 3.94 176 23

5 Spelétajs 5 2.00 3.78 188 26

6 Spélétajs 6 1.95 3.66 198 28

7 Spélétajs 7 2.14 4.02 170 22

8 Spelétajs 8 2.03 3.82 184 25

9 Spelétajs 9 1.90 3.58 205 30

10 | Spélétajs 10 2.08 3.90 179 24

11 | Speléetajs 11 1.97 3.70 193 27

12 | Speléetajs 12 2.18 4.08 168 21

13 | Spélétajs 13 1.91 3.61 202 29

14 | Speléetajs 14 2.10 3.96 175 23
Vidéjais 2.02 3.80 186 26
rezultats

No. | Spélétajs 10m sprints 20m sprints Léciens no vietas Kopa

(sek.) (sek.) (cm) (punkti)

1 Spelétajs 1 2.00 3.76 188 27

2 Speléetajs 2 1.95 3.66 196 28

3 Speletajs 3 1.88 3.54 209 30

4 Spelétajs 4 2.07 3.87 181 25

5 Spelétajs 5 1.96 3.69 194 28

6 Spélétajs 6 1.91 3.60 203 30

7 Speléetajs 7 2.10 3.93 176 23

8 Spelétajs 8 1.99 3.74 190 27

9 Spélétajs 9 1.87 3.52 211 30

10 | Speléetajs 10 2.03 3.80 186 26

11 | Speléetajs 11 1.94 3.64 198 29

12 | Spélétajs 12 2.14 4.00 172 22

13 | Spélétajs 13 1.89 3.57 206 30

14 | Speléetajs 14 2.05 3.84 183 25
Vidéjais 1.98 3.73 192 27
rezultats
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Secinajumi

Saltdzinot februart un maija veiktos testus, var secinat, ka sezonas laika audzekniem
kopuma uzlabojas atruma, eksplozivitates un atspériena spéjas. Otrajos testos lielaka dala
spélétaju uzradija labakus rezultatus nekd sezonas sakuma, kas liecina par pozitivu fiziskas
sagatavotibas attistibu un regularu darbu treninu procesa.

10 metru sprinta rezultati sezonas beigas kluva atraki, kas norada uz uzlabotu starta
paatrinajumu un eksplozivo spéku. Hokeja T1sas distances ir loti nozimigas, jo spélétajiem
biezi nepiecieSams atri uzsakt kustibu, mainit virzienu vai pirmajiem sasniegt ripu. Sezonas
laika spéelétaji attistija efektivaku kaju darbibu, koordinaciju un kermena kontroli, kas
palidzéja samazinat sprinta laikus.

Ar1 20 metru sprinta rezultati kopuma uzlabojas. Spélétaji spéja ilgak uzturét paatrinajumu un
sasniegt lielaku kustibas atrumu. Tas liecina par progresu ne tikai eksplozivitaté, bet art
kopéja kustibu tehnika un fiziskaja izturiba. Regularie slido$anas vingrinajumi, sprinta darbi
un dinamiskie uzdevumi palidz€ja pilnveidot kustibu kvalitati un atrumu.

Léciena no vietas vairakiem audzékniem sezonas beigas bija redzams rezultatu pieaugums.
Tas norada uz uzlabotu kaju spéku un atspériena tehniku. Hokeja spécigs atspériens ir
batisks gan sprinta sakuma faze, gan straujas kustibu mainas uz ledus. Sezonas laika tika
veikti dazadi vingrinajumi kaju spéka un eksplozivitates attistiSanai, kas pozitivi ietekméja
rezultatus.

Uzlabojas arT kopéjie punktu raditaji. Tas parada, ka progreséja ne tikai atseviSkas prasmes,
bet arT spélétaju visparéja fiziska sagatavotiba. Dala audzéknu sasniedza ievérojami labakus
rezultatus, savukart citi progreséja pakapeniski. Daziem spélétajiem rezultati saglabajas
[Tdz1gi vai atseviSkos testos nedaudz samazinajas, kas var bat saistits ar nogurumu sezonas
beigas, augSanas periodu vai individualam fiziskajam ipatnibam.

Komandas vidgjie rezultati maija bija labaki neka februart, kas apliecina, ka sezonas laika
veiktais treninu process bija efektivs. Regulars darbs pie sprinta tehnikas, koordinacijas,
atspériena un fiziskas sagatavotibas palidz&ja spélétajiem klat atrakiem, eksplozivakiem un
fiziski spécigakiem.

Kopuma testi parada pozitivu audzéknu attistibu sezonas laika. Spélétaji uzlaboja savas

fiziskas Tpasibas, kustibu kvalitati un spéju efektivi pielietot speku sprinta un atspériena
darbibas, kas ir |oti svarigi veiksmigam sniegumam hokeja.
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3. SPORTA VEIDA AUDZEKNU TEHNISKAS
SAGATAVOTIBAS VERTEJUMS

3.1. Tehniskas sagatavotibas jédziens un nozime

Tehniska sagatavotiba hokeja ir spélétaja prasme pareizi un efektivi izpildit dazadus
tehniskos elementus spéles laika. Ta ietver kustibu precizitati, koordinaciju un spéju izpildit
tehniskos panémienus liela atruma. Hokeja laba tehniska sagatavotiba ir loti svariga, jo spéle
ir atra un spélétajiem nepartraukti japienem Iémumi un jaizpilda kustibas dazadas situacijas.

Viens no svarigakajiem tehniskajiem panémieniem hokeja ir metiens pa vartiem, jo tas tiesi
ietekmé komandas spéju gat vartus. Lai izpilditu kvalitativu metienu, spélétajam
nepiecieSama pareiza tehnika, koordinacija un fiziska sagatavotiba. 11-13 gadu vecuma ir
svarigi apgat pareizu metiena tehniku, jo $aja vecuma veidojas pamata kustibu prasmes un
koordinacija.

Pareizi attistita tehniska sagatavotiba palidz jaunajiem hokejistiem izpildit precizakus un
spécigakus metienus, ka arT uzlabo kopéjo spéles kvalitati.

3.2. Sporta veida tehnikas sagatavotibas raksturojums, klasifikacija

Hokeja tehniska sagatavotiba sastav no vairakiem galvenajiem elementiem — slidoSanas,
ripas vadiSanas, piespélém, ripas apturéSanas un metieniem pa vartiem. Visi Sie elementi ir
svarigi spéles laika, tau metiens pa vartiem ir viens no galvenajiem uzbrukuma elementiem.

Hokeja ir vairaki metienu veidi. 11-13 gadus veci audzekni visbiezak apgist plaukstas
metienu, jo tas ir atrs, precizs un biezi izmantots spélés. Tapat tiek apgts arT Skéliena
metiens un metiens no neértas puses. Katram metiena veidam ir at3kiriga tehnika un
pielietojums spéles situacijas.

Tehniska sagatavotiba ir ciedi saistita ar kustibu koordinaciju, lTldzsvaru un spéju izpildit
kustibas liela atruma. Jo labak spélétajs apgust tehniku jaunieSu vecuma, jo vieglak vinam
nakotné pielagoties augstaka limena spélei.

3.3. Konkréta tehniska panémiena saistiba ar fizisko sagatavotibu

Metiens pa vartiem ir cieSi saistits ar spélétaja fizisko sagatavotibu, Tpasi atrspéku,
koordinaciju un lidzsvaru. Lai izpilditu spécigu un precizu metienu, nepiecieSama visa
kermena koordinéta darbiba — kaju, kermena korsetes un roku muskulatdras iesaiste.

Atrspéks palidz spélétajam izpildit traku un spécigaku metienu, jo kustiba tiek veikta

eksplozivi un ar lielaku spéku. Tapat svariga ir koordinacija, jo spéles laika metieni biezi tiek
izpilditi kustiba vai péc strauja paatrinajuma.
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11-13 gadu vecuma svarigi vienlaikus attistit gan fizisko sagatavotibu, gan metiena tehniku,
jo tas palidz uzlabot kustibu kvalitati un spéles efektivitati. Ja fiziskas Tpasibas nav pietiekami
attistitas, metiena spéks un precizitate var bat zemaka.

3.4. Tehnisko panémienu apgiiSanas posmi un metodes

Metiena pa vartiem apguve notiek pakapeniski vairakos posmos. Pirmaja posma audzékni
apgust pareizu metiena tehniku — ndjas satvérienu, kermena stavokli un kustibu secibu. Saja
laika svarigi vingrinajumus izpildit |€ni un precizi, lai izveidotu pareizus kustibu pamatus.

Otraja posma audzékni sak izpildit metienus kustiba un péc slidoSanas elementiem. Tiek
uzlabota kustibu koordinacija un spéja izpildit metienu lielaka atruma.

TreSaja posma metiens tiek izmantots spéles situacijas, kur svariga ir atra IEmumu
pienemsana un spéja precizi izpildit metienu noguruma apstaklos.

Metiena apguvé bieZi izmanto atkartojuma metodi, dazadus koordinacijas vingrindjumus un
spélu elementus. Treninos audzékni izpilda metienus no dazadam pozicijam, péc piespélém
un kustiba, lai uzlabotu tehniku realam spéles situacijam.

3.5. Kludu analize un korekcija

Metiena pa vartiem apguves laikd 11-13 gadus veciem audzékniem bieZi paradas dazadas
tehniskas kladas. Viena no biezakajam kladam ir nepareizs kermena stavoklis, kas samazina
metiena spéku un precizitati. Tapat biezi tiek novérots nepareizs nijas satvériens vai parak
maza kaju iesaiste metiena izpildé.

Kladas var rasties arT nepietiekami attistita atrspeka un koordinacijas dél, jo spélétajs nespgj
kustibu izpildtt pietiekami atri un precizi. Tapéc trenerim svarigi regulari vérot audzéknu
tehniku un sniegt individualus noradijumus.

Kladu labo$anai tiek izmantoti atkartoti tehnikas vingringjumi, demonstréjumi, video analize
un vingrindjumi pa dalam. Svarigi ir pakapeniski uzlabot kustibu kvalitati un tikai tad palielinat
izpildes atrumu.

3.6. Tehniskas sagatavotibas novértesanas Iidzekli un metodes

Tehniskas sagatavotibas novértéSana palidz noteikt, cik kvalitativi audzékni izpilda metienu
pa vartiem un ka attistas vinu prasmes treninu procesa. Regulara novértéSana palidz
trenerim saprast, kuras prasmes nepiecieSams pilnveidot un vai izmantotie trenini ir efektivi.

Metiena pa vartiem novértéSanai iespéjams izmantot dazadus testus. Visbiezak tiek vértéta
metiena precizitate, spéks un izpildes tehnika. Precizitati iespéjams noteikt, skaitot
trapijumus konkrétos vartu sektoros, savukart metiena spéku var novértét péc ripas lidojuma
atruma vai metiena distances.
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Tehniskas sagatavotibas novértédana biezi izmanto art video analizi, jo ta palidz detalizétak
pamanit tehnikas klidas un sekot [idzi progresam. Regulari salidzinot rezultatus, iespéjams

redzét audzéknu attistibas dinamiku un noveértét treninu procesa efektivitati.

novérteésana (praktiskais petijums)

3.7. Audzéknu konkréta tehniska panémiena sagatavotibas dinamikas

No. | Spélétajs Metiens no 5m | Metiens no 10m | Metiena stiprums | Kopa
1 Speléetajs 1 9 4 48 19
2 Spelétajs 2 9 5 52 22
3 Spelétajs 3 10 5 54 23
4 Speléetajs 4 6 4 56 19
5 Spelétajs 5 8 5 58 22
6 Spelétajs 6 8 4 46 18
7 Speletajs 7 8 6 47 20
8 Spelétajs 8 10 5 53 23
9 Spelétajs 9 9 8 45 23
10 | Spélétajs 10 9 7 50 23
11 | Spelétajs 11 7 6 51 21
12 | Speléetajs 12 9 7 49 24
13 | Spélétajs 13 7 8 48 22
14 | Spélétajs 14 7 8 44 21
Videéjais rezultats | 8 6 50 21
No. | Spélétajs Metiens no 5m | Metiens no 10m | Metiena stiprums | Kopa
1 Speléetajs 1 9 8 58 26
2 Spélétajs 2 8 7 55 23
3 Spelétajs 3 10 8 60 27
4 Speléetajs 4 7 6 53 21
5 Spélétajs 5 8 7 57 23
6 Spelétajs 6 9 8 59 26
7 Speléetajs 7 6 5 50 18
8 Spélétajs 8 8 6 54 22
9 Spelétajs 9 10 9 61 29
10 | Speléetajs 10 7 6 52 20
11 | Speléetajs 11 8 7 56 23
12 | Speléetajs 12 5 4 47 15
13 | Speléetajs 13 9 8 60 26
14 | Speletajs 14 6 5 51 18
Vidéjais rezultats | 8 7 55 23

17




Secinajumi

Salidzinot februart un maija veiktos testus, var secinat, ka sezonas laika audzeékniem
uzlabojas metiena pa vartiem tehnika, precizitate un izpildes kvalitate. Regularais treninu
process palidz&ja spélétajiem attistit pareizaku kermena stavokli, roku darbibu un
koordinaciju metiena laika.

Metienos no 5 metriem sezonas beigas vairaki spélétaji spéja izpildit precizakus un
parliecinatakus metienus. Tas liecina, ka tika uzlabota ripas kontrole, lidzsvars un metiena
tehniska izpilde tuva distancé. Spélétaji kluva drosaki metiena veik3ana un labak kontroléja
ripas virzienu.

ArT metienos no 10 metriem bija redzama tehnikas attistiba. Sezonas laika audzékni
iemacijas efektivak izmantot kermena spéku un svara parnesi metiena izpildé, ka rezultata
uzlabojas gan precizitate, gan metiena kvalitate no lielakas distances. Spélétaji sp&ja izdarit
stabilakus un tehniski pareizakus metienus spéles situacijam pietuvinatos apstaklos.

Metiena stipruma rezultati sezonas beigas kopuma kluva augstaki, kas norada uz tehnikas
un fiziskas sagatavotibas attistibu. Uzlabojas roku, plecu un kermena spéka pielietojums
metiena laikd, ka art ripas paatrindjums péc kontakta ar ndju. Tas palidz&ja spélétajiem
izpildit spécigakus un efektivakus metienus.

Daziem audzékniem rezultati saglabajas l1dzigi vai nedaudz samazinajas, tomér kopuma
komandas vidgjie raditaji uzlabojas. Tas parada, ka sezonas laika tika veiksmigi attistitas
metiena pa vartiem tehniskas prasmes un spélétaji ieguva lielaku stabilitati metienu izpilde.

Kopuma testu rezultati apliecina, ka regulari vingrindjumi, atkartota tehnikas pilnveidoSana

un praktiska pieredze treninos palidzéja attistit audzeéknu metiena pa vartiem tehniku un
uzlabot vinu individualo sniegumu sezonas laika.
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4. TRENINU DARBA PLANOSANA
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4.1. Gada plans
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4.2. Nedélas plans

Treninu mikrocikla - ned€las plans (sagatavosanas periods). Izvérst atseviski katrai
treninu nodarbibai.

Diena Nodarbibas Vingrinajumi Dozéjums
saturs
Otrdiena. Vingrinajumi pa stacijam: Vingrinajumi tiek izpilditi grupa,
pieci cilvéki grupa, katram
vingrinGjumam tiek dotas piecas
. Astotnieks uz priek$u, | mindtes, atkdrtojuma metode
atmuguriski ,ar skatu viena | 10-12 sekundes ar 30 sekunzu
S virziena. intervalu un 2 mindtes atpitu
Slidosanas I L
K . Liklocu starp vingrindjumiem.
tehnikas S .
. o slidojums(caska) uz
pilnveidosana. O .
priekSu un atmuguriski,
. Slidojums pa apli uz
priekSu un atmuguriski
. Bremzésana
. Parlécieni skérsam pari
riepam ar pagriezienu
. Spéle 3:3 laukuma 15 mindtes bez partraukuma.
Taktikas ¢ pv o P
. S galos ,$kérsam laukumam
pilnveidosana. L =
viena zona.
Tresdiena. Pamatlocitavu izstaipisana 5-6 reizes pa 15 sekundém ar 20

saglabajot gal&jo pozu

sekunZu atpdtu starp
atkartojumiem un 1 mindtes
atpatu starp vingrindjumiem.

. Spagats uz kreiso, labo
Lokanibas pus i
attistiéana. . P?raleléls Spagats
. Kajas aiz galvas
. Kajas plati stiepsanas
lidz pédu galiem
. Barjersédes poza
. leséSanas starp pédam
. T”ting
Kaleni Vingrinajumi tiek izpilditi uz
fitnesa paklajiem, vingrinajums
tiek izpildits 5-6 reizes ar
. Tsie uz priekdu un atkartojuma metodi 2-3 sérijas.
Koordinacijas atpakal
attistiSana. . Garie uz prieksu un
atpakal
. Kdlenis ar parlécienu
. Ritentis uz kreiso un
labo pusi
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Vingrinajumi ar savu svaru:

. Atspiesanas

. Sédus rokas aiz galvas
,salieksanas un
iztaisnoSanas(veédera

4-5 sérijas ,atkartojuma metode
pa 20 sekundém ar 30 sekunZu
starplaiku starp vingrindjumiem
un 2 minasu atpatu starp
serijam.

Spéka prese)
attistiSana. h L )
. Pietupieni uz vienas
kajas
. Gulus uz védera, rokas
aiz galvas, atlieksanas
. Palécieni uz abam
kajam.
. Pievilk3anas
Atruma . Atspoles skréjiens 8x5 | 1 sérija 5 atkartojumi.
attistiSana.
Ceturtdiena. . Skré&jiens pari ndjam 10 minates. Atrs skréjiens, augsti
Atrspéka saliktam uz ledus, celot kajas ar preciziem soliem

attistisana.

maksimali atri izpildot

starp najam. Paatrindjums 4-5

solus. soli.

. Izgajiens 1:1 10 mindtes. Aizsargam svarigi
bdt visu distanci ndjas attaluma
un beigu fazé nelaut uzmest.

. Izgajiens 1:2 10 mindtes. Uzbrucéji krustojas,
aizsargam svarigi piesegt to kurs
bez ripas.

Taktikas - — — e
pilnveidotana. . Izgajiens 1:3 10 mindtes. Uzbrucéji krustojas,
aizsargam svarigi piesegt to kurs
bez ripas.
. Hokeja spéle 5:4 20 minates. Tiem kas aizsargadjas

ir precizi janoturas kvadrata,
uzbrucéjiem atri jasaspéléjas
mekléjot atrako celu uz vartiem.
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Piektdiena.

Ndjas tehnikas
pilnveidosana.

. Piespéles pa
pieciniekiem, no borta lidz
bortam.

. Piespéles pa pariem,

slidojot pari laukumam ar
metienu pa vartiem.

. Piespéles pa pariem,

slidojot pari laukumam ar
metienu pa vartiem, no
vienas malas starté ar
plato no otras ar Sauro

Kustibu var sakt tikai, kad sanem
piespéli pie apmales, tad tris soju
slidojums uz prieksu un piespéle
uz otru bortu.

15 mindtes. Starts péc svilpes,
svariga piespélu intensitate ,acu
kontakts un miksta sanemsana.

15 mindtes. Starts péc svilpes,
svariga piespélu intensitate, acu
kontakts un miksta ripas
sanemsana, preciza piespéle.

piespéli.
. Spéle 3:3 skérsam 15 mindtes. Svariga piespélu
laukumam viena zona. precizitate un pret spélétaju
apspélésana.
Svétdiena. LC meistarsacikstes hokeja 60 min.

Spéles diena.

U13 vecuma grupa.
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4.3. Treninu/nodarbibu plani

Rihards Turi$¢evs

(studenta vards, uzvards)

(kurss, grupa)

Trenina / nodarbibas plans Nr. 1

Sporta veids - _Hokejs_

Macibu — treninu grupa:__U13

Macibu-trenina

nodarbibas vieta: Rainu stadions Tukums

Nod.
Laiks
(datums).: 10.05.2026

Vértgjums:

(paraksts, atSifrgjums)

Laiks: 15:30

Uzdevumi:

_Atspoles skrgjiens, stafete un “Zviedru stafete”

Attistit kustibas atrumu un atruma izturibu.

Metodes: Atkartojuma metode

NepiecieSamais inventars: Svilpe, konusi,

Macibu-treninu nodarbibas apraksts

Satura
Nr.
pamatojums

Nodarbibas saturs Doz&jums

Org. metodiskie
noradijumi,
Attéls ar shematisku

ievada — sagatavotaja
dalas planojumu
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IEVADA-SAGATAVOTAJIA

DALA
1. . . L
Stasanas, sasveicinasanas
Lens, vienmeérigs
skréjiens, ievérot atsati.
Aktivizét elpoSanas 4 apli
sistému un sirdsdarbibas Solosana, Iéns skréjiens. .
" 2. Aplis 400m
funkciju
palielinasanos.
Sadalas pa 2 kolonnam, veic
iesildoSos uzdevumus 10-15
lesildiSanas kustiba 3. - oy .
: kustiba, atpakal atgriezoties | uzdevumi.
1éna skrgjiena.
Org. metodiskie
Satura Nr Doz&jums noradijumi,
pamatojums Attéls ar shematisku
galvenas dalas planojumu
GALVENA DALA
Attistot kustibu Iss sola garums, skats
biezumu, atrumu spéles Atspoles skréjiens 7 skréjiena virziend,
situacija lieliski noder §is | 1. | metri 4 reizes. 4 Areizes. | aktiva roku darbib,
sakuma ,ieskréjiens” atkartojumi, atputa starp cefu loc. ;a{lektas,
atkartojumiem 90 mugura taisna.
sekundes
Daskirt rotalu un Iss soja garums, skats
Y s oo _ skréjiena virziena,
stafesu rezultata atrak Stafetes komandas pa 4. . _j i ~
L o L= 2. K 2 reizes aktiva roku darbiba,
iespéjams attistit fiziskas Pilona atstarpe 10m .
spaias celu loc. saliektas,
pejas. mugura taisna.
Skréjiens pa stadiona T.re”_e/r's dod svilpes
apli, 50 sekundes |énam z:glgznuai:zrr]:tz’ei am
3. | un 10 sekundes sprints 2xpa 14 g
’ minitém
Pf‘is“ﬁ atF)uta starp Sprints tiek izdarits ar
piegajieniem 70-80% piepali
Org. metodiskie
Satura noradijumi,
pamatojums Nr. Dozéjums Attéls ar shematisku

nobeiguma dalas
planojumu
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Normalizét elposanas

. NOBEIGUMA DALA
sistému un

1. 2 apli

sirdsdarbibas frekvences _ .
Léns skréjiens

darbibu.
Sticogans vinerinaiumus Stiepjosie vingrinajumi kaju | 10 uzdevumi
>tiepsan grinaj muskulatirai - barjerséds, katrs tiek
izpilda l'dz nelielam 2. ) o pildits
- noliecoties pie taisnam
sapém. ss o
kajam, izklupieni, Spagats. 30-40 sek.

Stasanas, nodarbibas
3. | rezumé&jums,
atsveicinasanas.

Studenta pasvértéjums par novadito treninu/ nodarbibu:

Izdevas Neizdevas
Izdevas veiksmigi novadit atruma un izturibas Daziem audzéekniem sprinta laika bija grati noturét
uzdevumus, bérni aktivi iesaistijas visos vienmeérigu tempu un pareizu tehniku.

vingrinajumos.

/ studenta paraksts/ /paraksta atSifréjums/

Macibu - trenina nodarbibas konspekts
Nr. 2

_Rihards Turiscevs
(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)
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Sporta veids ___ Hokejs

Macibu — treninu grupa:  U13

Macibu-trenina

Nodarbibas vieta; Rainu stadions Tukums

Nod.
Laiks

(datums).:__ 12.05.2026

Vertgjums:

(paraksts, atSifrgjums)

Laiks:

15:30

Uzdevumi:

_Speka attistiSana izmantojot savu svaru. _

Attistit speku lejas dalas un augSdalas muskulattiru un atrspeku.

Metodes: Atkartojuma metode

NepiecieSamais inventars: Naja, svilpe, sporta térps, piloni.

Macibu-treninu nodarbiba sasniedzamais rezultats:

Ar dazadiem vingrinajumiem attistijam lejas dalas un augsdalas muskulatlru un

atrspéku.
Macibu-treninu nodarbibas apraksts
Org. metodiskie
Satura noradijumi,
Nr. | Nodarbibas saturs Dozéjums Attal hematisk
pamatojums . els ar shema IS_EJ
ievada - sagatavotaja
dalas planojumu
lesildities, IEVADA-SAGATAVOTAJA
izkustéties,
sa - DALA 5 apli
gatavoties 1
treninam. " | skréjiens apkart stadionam. (1 aplis 400m)
Sadalas pa 2 kolonnam, veic Visparéjie iesildosie
lesildisanas iesildosos uzdevumus kustiba, L vingrindjumi ar
. 2. Sy e = = 15 minutes .
kustiba. atpaka) atgrieZoties I1éna akcentu uz kaju

skréjiena.

muskulatdru.
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Org. metodiskie

Satura noradijumi,
pamatojums Nr. Dozéjums Attéls ar shematisku
galvenas dalas
planojumu
GALVENA DALA
Kajas skérsam ieplestas (viena
péda par pussoli prieksa otrai),
Atrspéka noliecieties un palecieties. 20 palécieni Léciens tiek izpildits
uzlabosana. 1. | Atrodoties gaisa, samainiet maksimali augstu.
kajas (skerite), uz zemes 4 piegajieni
nostajoties jaunaja pozicija.
~ _ . . Ly Paléciens péc
Atrs |éciens uz augsu vai prieksu i .
2 éc noléciena no noléciena tiek
P = 10x 4piegajieni izdarits maksimali
paaugstinajuma. o
augstu vai talu
Nostajieties uz labas pédas ar
saliektu kreiso celgalu un
3 paceltu kreiso pédu. 8x ar katru kaju Péc léciena jacensas
" | Noliecieties un palecieties tik noturét lidzsvars
augstu, cik varat. Nostajieties uz 3 piegajieni
zemes ar to pasu kaju.
Vingrinajumi ar savu svaru:
. Atspiesanas
. Sédus rokas aiz galvas Kermena augsdajas
,salieksanas un 4-5 sérijas, pa 20 musk. attistisanas
spéka iztaisno$anas(védera prese) | reizém, starp vingrinajumi
attistitana 4. | e Pietupieni uz vienas vingrinajumiem 2 vajadzigi, lai
kajas minGsSu atpUta starp | mazinatu traumas
. Gulus uz védera, rokas | sérijam. un uzlabotu
aiz galvas, atliekSanas sniegumu
. Palécieni uz abam
kajam.
. Pievilksanas
Kermenis taisns,
- R 8reizes, 4 rokas plecu
Roku saliek3ana iztaisnosSana ar S R
5. . - atkartojumi, 2 platuma, naja
nadju rokas. o -
sérijas satverta abds
rokas.
Satura o . L:
. rg. metodiskie
Nr. Dozéjums & =g s
pamatojums noradijumi,
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Attéls ar shematisku
nobeiguma dalas
planojumu

NOBEIGUMA DALA

Spéle sasaldétie. Ar konusiem
ierobeZo laukumu kura drikst

4 reizes, pa 2-3

vingrinajumi.

Atsildisanas. 1. | spéléet, 2 kéraji, kas ker paréjos, mindtém
paréjie muk pa So laukumu lai
vinus nenokertu. Kéraji mainas
ik pa 2-3 minGtém.
- IzstaipiSanas, lokanibas 10 uzdevumi, katrs
Atsildisanas. 2. ! uzdevums 30

sekundes.

Studenta pasvértéjums par novadito treninu/ nodarbibu:

Izdevas

Neizdevas

Izdevas kvalitativi organizét spéka vingrindjumus un
uzturét labu disciplinu trenina laika

Dalai spelétaju pietriika izturibas pedéejos
vingrinajumu piegajienos.
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Macibu - trenina nodarbibas konspekts

Nr. 3

__Rihards Turiscevs

(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)
Sporta veids Hokejs
Macibu — treninu grupa:  Ul13
Macibu-trenina Vertgjums:

nodarbibas vieta:__Tukums_ledus halle_

Nod.

Laiks (datums).:_ 14.05.2026

(paraksts, atsifréjums)

Laiks: __ 15:30

Uzdevumi:

1. Attistit _Veiklibu un koordinaciju_

Metodes: Atkartojuma metode

NepiecieSamais inventars: Sporta térps, futbola bumbas, barjeras

Macibu-treninu nodarbiba sasniedzamais rezultats:

Apgit jaunus vingrindgjumus dazadakas gratibas pakapés, ka ari jau zinamu

vingrinajumu izpilde maksimali precizi.

Macibu-treninu nodarbibas apraksts

Satura

Nr.

Nodarbibas saturs Dozéjums

Org. metodiskie noradijumi,

Attéls ar shematisku ievada —
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pamatojums sagatavotaja dalas planojumu
IEVADA-SAGATAVOTAJA
DALA
Léns skréjiens, Izstastit trenina planu galvenaja
lesilditanas Visparéjie iesildosie 15 dafa.
1. | vingrinajumi ar akcentu uz mindtes.
kaju muskulatdru.
Satura Org. metodiskie noradijumi,
toi Nr. Doz&jums Attéls ar shematisku galvenas dalas
pamatojums planojumu
GALVENA DALA
Pamest un satvert bumbu, . _
. . . . . Censties bumbu nenomest zemeé,
1. | vienlaikus solojot pari 15 reizes _ J .
zemajam barjeram uzmanit soli, lai neaizkertos.
) Skréjiens pa trepém izlaizot 1 4x 18 Aktiva roku darbiba, skats uz
" | pakapienu. pakapieni | prieksu.
3 Skréjiens pa trepém 4x 18 Aktiva roku darbiba, skats uz
" | neizlaiZot nevienu pakapienu | pakapieni | prieksu.
4 Skréjiens pa trepém 4x 18 Aktiva roku darbiba, skats uz
" | maksimali atri pakapieni | prieksu.
Lécien ar abam kajam pa 2% 18 Aktiva roku darbiba, lécieni uz
5. | trepém, 2 pakapienus uz akapieni pirkstgaliem, ieliecoties celos
augsu, 1 uz leju pakap turot augumu stingru.
Satura Org. metodiskie noradijumi,
toi Nr. Dozéjums Attéls ar shematisku nobeiguma dalas
pamatojums planojumu
NOBEIGUMA DALA
Nodarbibas noslaguma Stiepjosie vingrinajumi kaju
- A L - kulatdrai - barjerséde,
AtsildiSanas | 1. | spélétaji veic 15 minilgus 15 mindtes | | o /iaturar- barjerseae,

stiep$anas vingrinajumus.

noliecoties pie taisnam kajam,
izklupieni, spagats.
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Studenta pasvértéjums par novadito treninu/ nodarbibu:

Izdevas Neizdevas

Izdevas attistit koordinaciju un veiklibu ar dazadiem | AtseviSkos vingrindjumos spélétajiem bija gratibas
vingrinajumiem un uzturét augstu aktivitati. precizi izpildit kustibas lielaka atruma.
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5. KVALIFIKACIJAS DARBA IZSTRADES PASVERTEJUMS

Uzskatu, ka praksi kopuma aizvadiju loti veiksmigi. Loti palidzgja tas, ka pazinu gan
audzeknus, gan pasu treneri, tadel nejutos neerti un vargju atrak iejusties darba vide. Prakse
bija interesanta un loti izglitojosa — kartgjo reizi bija patikami stradat $aja kolektiva.

Prakses laika guvu daudz pozitivu emociju un vertigu pieredzi, kas noteikti palidz€s man
attistities un klat par pilnvértigu hokeja treneri.

Sakuma bija nedaudz griitak panakt, lai bérni pilniba ievérotu manas norades, jo neesmu vinu
pastavigais treneris, bet gan praktikants. Tomér ar laiku izveidojas savstarp&ja sapratne, un
vargjam aizvadit kvalitativus un pilnvértigus treninus. Audzekni bija atsaucigi, atverti
padomiem un centigi izpildija visus uzdevumus un noradijumus.

Uzskatu, ka savu darbu paveicu labi, un ceru, ka b&rni uztvéra manis sniegto informaciju un
apguva jaunas prasmes. Tapat ceru uz turpmaku sadarbibu ar hokeja klubu HK Tukums un ta
darbiniekiem.

Kopuma $1 bija loti pozitiva un lietderiga pieredze, kas man sniedza vértigas zinasanas un
palidzgja pilnveidoties cela uz kvalitativa trenera profesiju.
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6. KVALIFIKACIJAS DARBA VERTEJUMS

Aprakstosi ierakstit izveléta sporta veida trenera vért€§jumu par studenta sadarbibas
spgjam, darbibu trenina/nodarbibas vadiSanas laika, atmosféru un disciplinu, macibu saturu un
zinasanas, audzeknu vertéSanas prasmes un profesionalo izaugsmi $ada forma:

Hokeja treneris verte:

= Sadarbibu

Hokeja treneris veiksmigi sadarbojas ar audzékniem, citiem treneriem un audzéknu
vecakiem. Treninu laika treneris uztur pozitivu komunikaciju, sniedz palidzibu un motivé
spélétajus attistities. Sadarbiba ar citiem treneriem tiek apspriesti treninu plani un
spélétaju attistiba, savukart vecakiem tiek sniegta informacija par bérnu progresu un
attieksmi treninos.

. Darbibu grupa

Treneris organizé darbu individuali, mazas grupas un visas komandas ietvaros. Treninos
tiek attistitas tehniskas prasmes, sadarbiba un spéles izpratne. Treneris demonstré labas
vadibas prasmes, motivé audzéknus un ievéro planoto treninu laiku. Arpustreninu
aktivitatés tiek veicinata komandas saliedétiba un disciplina.

. Atmosféru un disciplinu

Treneris rada draudzigu un motivéjoSu atmosféru, kura audzékni jatas droSi un iesaisttti.
Tiek uzturéta savstarpéja ciena, disciplina un atbildiba. Noteikumi tiek skaidri izskaidroti,
un problémsituacijas treneris risina mierigi un profesionali.

= Macibu saturu un zinasanas

Treneris izvélas vecumam un sagatavotibai atbilstoSus vingrinadjumus. Nodarbibas tiek
izmantots individualais darbs, grupu uzdevumi un sacensibu elementi. Treneris
saprotami izskaidro uzdevumus un demonstré labas zinaSanas par hokeja tehniku,
taktiku un fizisko sagatavotibu.

. Vertésanu

Treneris regulari novérté audzeknu sniegumu treninos un sacensibas, izmantojot
mutiskus komentarus, uzslavas un klidu analizi. Tiek izmantoti arT dazadi testi un
praktiskie uzdevumi. VértéSanas rezultati palidz pielagot turpmakos treninus un uzlabot
spélétaju prasmes.
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. Profesionalo izaugsmi

Prakses laika treneris pilnveidoja prasmes treninu organizéSana, komunikacija un darba
ar audzekniem. Uzlabojas spé&ja analizét spélétaju klidas, uzturét disciplinu un radit
pozitivu komandas atmosféru. Tika attistitas arT prasmes efektivak planot un vadtt treninu
procesu.
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