RIGAS STRADINA UNIVERSITATE
LATVIJAS SPORTA PEDAGOGIJAS AKADEMIJA

ISA CIKLA PROFESIONALAS AUGSTAKAS IZGLITIBAS
STUDIJU PROGRAMMA “SPORTA UN IZGLITIBAS SPECIALISTS”
APAKSPROGRAMMA “SPORTA VEIDA TRENERIS”

Niks Rozin$§

IZGLTTTBAS_ UN SPORTA DARBA SPECIALISTA
KVALIFIKACIJAS ,,FUTBOLA TRENERIS”

KVALIFIKACIJAS DARBS

Riga, 2026



RIGAS STRADINA UNIVERSITATES
LATVIJAS SPORTA PEDAGOGIJAS AKADEMIJA
Individualo un komandu sporta veidu katedra

ISA CIKLA PROFESIONALAS AUGSTAKAS IZGLITIBAS
STUDIJU PROGRAMMAS “SPORTA UN IZGLITIBAS SPECIALISTS”
APAKSPROGRAMMA “SPORTA VEIDA TRENERIS”

FUTBOLA TRENERA
KVALIFIKACIJAS DARBS

Tema: Biedribas Futbola klubs “Tukums 2000” 13-14 gadus vecu audzéknu
kustibu biezuma un bumbas vadiSanas apguves izpéte futbola treninu procesa

Autors: Niks Rozins
/paraksts/ /Vards, uzvards/
Kvalifikacijas darba
vaditajs:
/paraksts/ /Vards, uzvards/

Darbs aizstavets 2026. gada “ .’

Kvalifikacijas darba vert€jums:

Kvalifikacijas “Sporta veida treneris”
parbaudijuma komisijas priekssédétaja: Antra Aizstrauta
/paraksts/

Riga, 2026



SATURS

DE N A S . o e 4
1. SPORTA ORGANIZACIJAS DARBIBAS RAKSTUROJUMS UN MACIBU
PROCESA PETIJUMS . .. .o 5
2. SPORTA VEIDA AUDZEKNU SPECIALO FIZISKO IPASIBU ATTISTISANAS
IZPETE. ..., 9
2.1. Kustibu biezuma jédziens un biittba futbola.................ocoiiiiiiiiii i 9
2.2. Kustibu biezuma saistiba ar bumbas vadiSanu................cooiiiiiiiiiiiiii i 9
2.3. 13-14 gadus vecu futbolistu vecuma ipatnibas kustibu biezuma attistiSana.................. 9
2.4. Kustibu biezuma attistiSanas metodes, Iidzekli un slodzes doz€sanas principi............. 10
2.5. Kustibu biezuma attistiSana dazados treninu sagatavoSanas poSmos........................ 10
2.6. Kustibu biezuma kontroles un noveérteésanas iesp&jas futbola................................ 11
2.7.13-14 gadus vecu futbolistu kustibu biezuma attistibas dinamikas noverteésana (praktiskais
PATDAUATIUINS ).ttt ettt e et et e e bt e s it e e bt essbeebeesnseenseesnseenseesnseenseanns 12
3. SPORTA VEIDA AUDZEKNU TEHNISKAS SAGATAVOTIBAS VERTEJUMS....... 15
3.1. Bumbas vadiSanas tehnikas jédziens un nozime futbola.......................oo 15
3.2. Bumbas vadiSanas tehnikas raksturojums un klasifikacija.......................ooenl 15
3.3. Kustibu bieZuma saistiba ar bumbas vadiSanu...............coooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiian, 15
3.4. Bumbas vadiSanas apguves posmi un metodes. .........oouiviuiiiiiiiiiiiiiiiieieaaanns 16
3.5. Kludu analize un korekcija bumbas vadiSanai..............c.ooooiiiiiiiiiiiiiiiiii 16
3.6. Bumbas vadiSanas novért€Sanas lidzekli un metodes....................oooiii 17
3.7.13-14 gadus vecu futbolistu bumbas vadiSanas tehnikas attistibas dinamikas novértésana
(PraktiSKaIS PEETJUITIS).....veeeiiieeiieeeiiee ettt e et e e eite et e e siteeeseaee e eaeeeeaeeensseeensneesnsseesnseeessseeensseennns 18
4. TRENINU DARBA PLANOSANA . ......cooiiiiiiiiiiiie e 21
4.1, Gada PIANS. ...t e 21
4.2 NedBIAS PIANS. ...t 39
4.3. Treninu/nodarbibu Plani...........ooeiiiiii e 40
5. KVALIFIKACIJAS DARBA IZSTRADES PASVERTEJUMS..............cccooooii 49
6. KVALIFIKACIJAS DARBA VERTEJUMS..........ccooiiiiiiiiiiiiiiiiieeieeee 50
LITERATURAS SARAKSTS . ... 51
PIELIKUMI. ..o e e e aeaes 52
APIIECINATUITIS . . ettt ettt ettt ettt e e ettt et e et et e 54



IEVADS

Futbols ir viens no popularakajiem komandu sporta veidiem pasaulé, kura sp€letaju fiziskajai,
tehniskajai un taktiskajai sagatavotibai ir butiska nozime sekmiga spé€les rezultata sasniegSana.
Maisdienu futbola spéle klust arvien dinamiskaka, tapec Tpasi svariga ir speletaju sp&ja atri
parvietoties, mainit kustibu virzienu un efektivi darboties ar bumbu dazadas spéles situacijas.

Viens no nozimigakajiem fiziskas sagatavotibas prasmém futbola ir kustibu biezums. Tas
nodroS$ina sp€letaju sp&ju atri veikt kustibas, paatrindjumus un darbibas ar augstu intensitati. Labi
attistits kustibu biezums palidz futbolistiem efektivak iesaistities uzbrukuma un aizsardzibas
darbibas, ka arT sekm@ atru reakciju spéles situacijas. Ipasi nozimiga kustibu biezuma attistisana
ir 13—14 gadu vecuma, jo $aja vecuma posma audzekniem aktivi attistas koordinacijas un atruma
sp&jas.

Ne mazak svariga futbola ir bumbas vadiSanas tehnika. Bumbas vadiSana lauj sp€létajam
kontrolét bumbu kustiba, mainit parvietoSanas virzienu, saglabat bumbu pretinieka pretestibas
apstaklos un sekmigi iesaistities spéles darbibas. Kvalitativa bumbas vadiSanas apguve veicina
speletaju tehnisko sagatavotibu un paaugstina darbibu efektivitati spéles laika.

Futbola treninu procesa biezi tiek noverots, ka jaunajiem futbolistiem nepietickami attistits
kustibu biezums un nepietiekami apgiita bumbas vadiSana samazina darbibu kvalitati spéles
situacijas. Tapéc bitiski ir izmantot atbilstoSas treninu metodes un lidzeklus, lai sekmétu So
sp&ju attistiSanu un pilnveidoSanu.

Kvalifikacijas darba mérkis ir izpetit kustibu biezuma attistiSanu un bumbas vadiSanas apguvi
biedribas Futbola klubs “TUKUMS 2000 13—14 gadus vecu audz€knu futbola treninu procesa.

Kvalifikacijas darba uzdevumi:

Raksturot biedribas Futbola klubs “TUKUMS 2000” darbibu un apmacibas procesu.
Izpetit kustibu biezuma attistiSanas iespg&jas futbola treninu procesa.

Analizét bumbas vadiSanas tehnikas apguves nozimi futbola.

Izvertet audz&knu kustibu biezuma un bumbas vadiSanas attistibas dinamiku.
Izstradat treninu planus kustibu biezuma attistiSanai un bumbas vadiSanas apguvei
futbola treninu procesa.
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1. SPORTA ORGANIZACIJAS DARBIBAS RAKSTUROJUMS
UN MACIBU PROCESA PETIJUMS

Organizacijas vesture un tradicijas

Biedriba “FK Tukums 2000 ir futbola organizacija, kas dibinata 2000. gada Tukuma pilséta.
Klubs nodroSina bérnu, jaunieSu un pieauguso futbolistu sagatavoSanu, ka arT piedalas Latvijas
Futbola federacijas organizetajas sacensibas dazadas vecuma grupas.

Sakotngji kluba darbojas jaunatnes komandas, bet vélak tika izveidota ar1 pieauguso komanda.
FK “Tukums 2000” vairakkart piedalijies un piedalas Latvijas Virsligas ¢empionata, ka ar1
Latvijas kausa izcina.

Kluba liela uzmaniba tiek pieversta jaunatnes futbola attistibai, nodro$inot sistematisku un
vecumposmam atbilstosu treninu procesu. FK “Tukums 2000 regulari piedalas Latvijas
Jaunatnes ¢empionata un organize futbolistu tehniskas, fiziskas un vispargjas sportiskas
sagatavotibas pilnveidosanu.

Par vienu no kluba tradicijam uzskatama vienotas komandas kultiiras veidoSana, izmantojot
kluba simboliku, komandas krasas un kluba identitati, kas veicina audz€knu piederibas sajiitu
klubam un motivaciju treninu un sacensibu procesa. Klubs organize art dazadus futbola
pasakumus un sadarbojas ar Tukuma novada pasvaldibu futbola attistibas veicinasana.

Dibinasanas un darbibas tiesiskie aspekti

Futbola klubs “Tukums 2000 ir biedriba, kas registréta 2000. gada 24. marta un darbojas
saskana ar Latvijas Republikas normativajiem aktiem. Kluba juridiska forma ir biedriba, un ta
darbiba ir registréta Biedribu un nodibinajumu registra.

Kluba darbibu reglamente biedribas statiiti, kuros noteikti organizacijas darbibas mérki,
parvaldes struktiira un pamatuzdevumi. FK “Tukums 2000 darbibas galvenie virzieni ir futbola
attistiSana Tukuma novada, bérnu un jauniesu iesaiste futbola nodarbibas, sportistu sagatavoSana
treninu un sacensibu procesam, ka arT futbola popularizéSana sabiedriba.

FK “Tukums 2000 ir Latvijas Futbola federacijas biedrs un sava darbiba ievéro Latvijas Futbola
federacijas reglamentus, sacensibu noteikumus un jaunatnes futbola organizéSanas prasibas.
Klubs regulari piedalas Latvijas Futbola federacijas organizétajas sacensibas dazadas vecuma
grupas un sadarbojas ar Tukuma novada pasvaldibu futbola attistibas veicinasana.

Biedribas darbiba ir saistita ar sporta klubu darbibu un sporta atbalsta pasakumu organizésanu.
Kluba mérkis ir sekmét futbola attistibu, veicinat jauniesu fizisko aktivitati un radit iesp&jas
sportiskajai pilnveidei dazadas vecuma grupas. Klubam ir pieskirts sabiedriska labuma
organizacijas statuss, kas apliecina biedribas darbibu sporta un sabiedribas interesés.



Iek$ejie noteikumi, vides, ugunsdrosibas un higiénas prasibas

FK “Tukums 2000 treninu procesa tiek ieveroti ieksgjas kartibas, drosibas, higiénas un
ugunsdrosibas noteikumi, lai nodrosinatu droSu un organiz€tu vidi audzeékniem, treneriem un
kluba personalam. Ieks§gjas kartibas noteikumi ir saistosi visiem kluba dalibniekiem —
spéletajiem, treneriem, personalam un audzeéknu vecakiem.

Treninu un sacensibu laika audzekniem ir pienakums ieverot disciplinu, savlaicigi ierasties uz
nodarbibam, pildit treneru noradijumus un saudzigi izturéties pret sporta inventaru un
infrastruktiiru. Spelétajiem jalieto atbilstoss ekip&jums, ka arT jaievéro personigas higi€nas
prasibas.

Kluba liela uzmaniba tiek pievérsta droSibas prasibu ievérosanai treninu procesa un sacensibas.
Traumu vai veselibas probléemu gadijuma audzekniem nekavéjoties jainformé treneris vai
atbildiga persona. NepiecieSamibas gadijuma tiek nodroSinata pirmas palidzibas sniegSana un
izsaukta neatliekama mediciniska palidziba.

Ugunsdrosibas un drosibas prasibu ietvaros kluba teritorija aizliegts ienest vai lietot viegli
uzliesmojosas vielas, alkoholu, narkotiskas vielas un citus bistamus priekSmetus. Kluba netiek
pielauta agresiva uzvediba, fiziska vai emocionala vardarbiba, ka ar1 jebkada riciba, kas var
apdraudét citu audze€knu drosibu un veselibu.

Drosibas noteikumi sporta, traumas un to profilakse

Futbols ir augstas intensitates un kontakta sporta veids, kura treninu un sacensibu laika pastav
paaugstinats traumu risks. Traumas var rasties sadursmju, strauju virziena mainu, sprinta
darbibu, nepietickamas iesildiSanas, parslodzes vai nepareizas kustibu tehnikas rezultata. Tapéc
jaunatnes futbola biitiska nozime ir droSibas noteikumu ievéroSanai un traumu profilaksei.

Drosibas noteikumi sporta paredz, ka pirms treninu nodarbibam trenerim japarliecinas par
laukuma, inventara un aprikojuma drosibu. Treninu procesa audzekniem jalieto atbilstoss sporta
apgerbs, futbola apavi un kaju sargi. Nodarbibu laika spélétajiem jaievéro disciplina, treneru
noradijumi un drosas spéles principi, lai samazinatu traumu risku sev un citiem audzekniem.

Biitiska nozime traumu profilaks€ ir kvalitativai iesildiSanas dalai pirms fiziskas slodzes un
atsildiSanas vingrinadjumiem péc trenina vai spéles. Pareizi organizéta iesildiSanas sagatavo
organismu slodzei, uzlabo kustibu koordinaciju un samazina muskulu un saisu traumu risku.
Tapat svariga ir pakapeniska slodzes palielinaSana un vecumposmam atbilstosa treninu
planosana.

Viena no biezak sastopamajam traumam futbola ir sasitumi, kas rodas kontakta situacijas.
Raksturigakie simptomi ir sapes, pietikums un zemadas asinsizplidumi. Traumu profilakse
ietver aizsargaprikojuma lietoSanu un drosas sp€les principu ieveérosanu.

Futbola biezi sastopami arT muskulu sastiepumi, 1pasi augsstilba muguréjas dalas muskulattira un
cirkdnu apvida. Sadas traumas visbiezak rodas sprinta, strauju kustibu mainu vai sitienu laika.
Profilakse ietver lokanibas, koordinacijas un spéka attistiSanu, ka ari pareizas kustibu tehnikas
pilnveidoSanu.

Jaunatnes futbola biezi novérojamas potites saiSu un cela locitavu traumas, kas rodas
neveiksmigas piezemeSanas vai straujas virziena mainas rezultata. Prakses laika tika novérots, ka
13—14 gadus vecu audzeknu vecumposma straujas augsanas perioda iesp&jamas ar1 parslodzes
raditas sapes cela locitavas apvidi. Tadg] treninu procesa svarigi ieverot pietickamu atpitu,
slodzes dozésanu un regularu audzeknu veselibas stavokla uzraudzibu.



Traumu profilakse futbola balstas uz droSu un organiz&tu treninu procesu, kvalitativu iesildiSanos
un atsildiSanos, vecumposmam atbilstoSu slodzes planosanu un drosibas noteikumu ievéroSanu
treninu un sacensibu laika.

Treneriem nepiecieSama dokumentacija

Lai treneris varétu organiz€t un vadit futbola treninu procesu, nepiecieSama atbilstoSa
profesionala kvalifikacija un dokumentacija. Futbola trenerim jabiit derigai Latvijas Futbola
federacijas (LFF) vai UEFA trenera licencei, kas dod tiesibas stradat konkréta vecuma un
sagatavotibas grupa. Latvija treneru izglitibu un licencéSanu organiz€ Latvijas Futbola federacija
sadarbiba ar UEFA.

Latvija futbola treneriem ir iesp€jams iegtt dazadu Iimenu licences — UEFA C, UEFA B, UEFA
A un UEFA Pro licenci. Papildus tiek organizetas specializ&tas vartsargu treneru licences un
futzala treneru licences. UEFA C licence ir sakuma Itmena kvalifikacija darbam jaunatnes
futbola, savukart UEFA B un UEFA A licences paredz&tas darbam augstaka limena jaunatnes un
pieauguso futbola.

Sporta specialistu darbibu Latvija nosaka Ministru kabineta noteikumi par sporta specialistu
sertifikacijas kartibu un sporta specialistiem noteiktajam prasibam. Trenerim nepiecieSama
deriga sporta specialista sertifikacija un regulara kvalifikacijas paaugstinaSana.

FK “Tukums 2000 treneri sava darba izmanto gada planus, ned€las planus, treninu konspektus,
audzeknu apmekl&juma uzskaiti un test€Sanas protokolus. Treninu plani, audzéknu apmeklI&jums,
speletaju statistikas raditaji, nospelétas miniites un cita ar treninu un sacensibu procesu saistita
informacija tiek ievadita un uzglabata platforma “ProTrainUp”. Sacensibu spéles tiek filmetas,
lai pec spelém treneri varétu veikt video analizi, izvertet spéletaju darbibas un analizet pielautas
kludas turpmaka treninu procesa pilnveidosanai.

Sadarbiba ar audzeknu vecakiem un sabiedribu

FK “Tukums 2000 treninu procesa biitiska nozime ir sadarbibai starp treneri, audzékniem un
vinu vecakiem. Regulara komunikacija palidz nodrosinat kvalitativu treninu procesu, sekot
audzeknu attistibai un risinat organizatoriskos jautajumus.

Komunikacija ar vecakiem galvenokart notiek izmantojot WhatsApp grupas, kuras tiek ievietota
informacija par treninu laikiem, izmainam, sacensibam un citiem aktualiem jautajumiem. Tapat

sezonas laika tiek organizetas vecaku sapulces, kuras tiek parrunati komandas mérki, disciplinas
prasibas un audzeknu attistibas jautajumi.

Individualas sarunas ar vecakiem visbiezak notiek pirms vai péc treniniem, parrunajot audzeknu
progresu, apmekl&jumu, uzvedibu un attistibas iesp&jas. Treninu laika vecaki atrodas arpus
laukuma teritorijas, lai netrauc€tu treninu procesu un veicinatu audzéknu patstavibu.

FK “Tukums 2000 sadarbojas arT ar Tukuma novada paSvaldibu, Latvijas Futbola federaciju un
vietgjo sabiedribu, piedaloties futbola turniros, sporta pasakumos un citas aktivitates, kas
popularizé futbolu bérnu un jauniesu vidi.



Trenera darba sasniegumi

Par vienu no biitiskakajiem maniem ka jauna trenera sasniegumiem uzskatu audzeknu attistibu
un sagatavosanu augstaka Itmena futbolam. 2026. gada viens no maniem audz€kniem tika
izsaukts uz Latvijas U-15 izlasi dalibai parbaudes spél€s pret Lietuvas izlasi 23. un 25. aprili, ka
ar1 pret Arménijas izlasi 8. un 12. maija.

Nozimigi sasniegumi tika iegiiti arT komandu [imeni1. 2025. gada tika izcinita uzvara U-19 Elites
¢empionata un iegits U-17 Latvijas kauss. Tapat bija iespeja piedalities UEFA Jaunatnes
Cempionu ligas sp€lés ar U-19 komandu pret Islandes klubu “Akureyri”.

Par vienu no biitiskakajiem trenera Artjoma Grudcina darba sasniegumiem uzskatama audzeknu
attistiba un sagatavosSana augstaka lIimena futbolam. 2026. gada sezonas sakuma FK “Tukums
2000 audzeknis Kaspars Puzanovs tika izsaukts uz Latvijas U-15 izlasi dalibai parbaudes spélés
pret Lietuvas izlasi 23.04. un 25.04.

Ta ka 2026. gada sezona vél ir sakuma posma, nozimigi ir arT iepriek$€jas sezonas sasniegumi.
Viens no trenera bijusajiem audzekniem 2025. gada sezona debitgja Latvijas nacionalaja futbola
izlasg, ka arT nopelnija pareju uz Cehijas augstakas ligas futbola klubu. Tas apliecina kvalitativu
spelétaju sagatavoSanas procesu un audzeknu attistibu ilgtermina.

Par nozimigu komandas sasniegumu uzskatams ar1 Artjoma Grudcina vaditas U-13 komandas
rezultats Latvijas Jaunatnes ¢empionata, kur komanda izcinija 4. vietu. Sasniegtais rezultats
nodros$inaja komandai iesp&ju piedalities Baltijas liga 2026. gada janvari un februari.

Audzeknu atlase un Kriteriji

Audzeknu atlase FK “Tukums 2000 notiek, izvertejot bernu fiziskas sp&jas, kustibu
koordinaciju, tehnisko sagatavotibu, attieksmi pret trenigu procesu un motivaciju nodarboties ar
futbolu. Jaunakajas vecuma grupas lielaka uzmaniba tiek pieversta bérna visparéjam kustibu
prasmém, koordinacijai un interesei par futbolu, nevis sacensibu rezultatiem.

Parejot uz vecakam vecuma grupam, atlases procesa lielaka nozime ir tehniskajai sagatavotibai,
spéles izpratnei, disciplinai un spé&jai kvalitativi darboties treninu un sacensibu laika. Tiek vertéta
bumbas vadiSanas tehnika, piesp€lu kvalitate, IEmumu pienemsana, kustibu atrums un darbibu
izpilde paaugstinata intensitate.

Svarigs atlases kriterijs ir arT audzekna attieksme pret treninu procesu — disciplina, regularitate,
velme pilnveidoties un spgja stradat komanda. Treninu procesa tiek verteta audzeknu sp&ja
ieverot trenera noradijumus, sadarboties ar komandas biedriem un saglabat koncentréSanos
vingrinajumu izpildes laika.

Audzeknu atlase un sagatavosSana tiek organizeta atbilstoSi profesionalas ievirzes sporta izglitibas
prasibam un normativajiem aktiem. Ministru kabineta noteikumi nosaka profesionalas ievirzes
sporta izglitibas programmu istenosanas kartibu, audzeknu grupu komplektéSanu un treninu
procesa organizeéSanu.

FK “Tukums 2000” audz&knu attistibas izverté€sana tiek izmantoti art fiziskas un tehniskas
sagatavotibas testi, ka arT sp€lu un treninu novérojumi. Atlases un izveértésanas process tiek
organiz&ts ilgtermina, nemot véra audzeknu individualas attistibas ipatnibas un biologisko
briedumu.



2. SPORTA VEIDA AUDZEKNU SPECIALO FIZISKO
IPASIBU ATTISTISANAS IZPETE

2.1. Kustibu biezuma jédziens un butiba futbola

Kustibu biezums ir viena no atruma izpausmeém, kas raksturo spélétaja sp&ju 1sa laika posma atri
un atkartoti veikt kustibas. Futbola kustibu bieZzums izpauzas sprinta darbibas, virziena mainas,
paatrinajumos un citas augstas intensitates darbibas spéles laika.

Misdienu futbola kustibu biezumam ir liela nozime, jo spéles darbibas tiek izpilditas augsta
tempa un ierobezota laika. Augsts kustibu biezums lauj spélétajam atrak reagét uz spéles
situacijam, efektivak parvietoties laukuma un kvalitativak izpildit dazadas darbibas paaugstinata
intensitate.

Jaunatnes futbola kustibu biezuma attistiSana ir svariga treninu procesa sastavdala. Treninos
kustibu biezuma attistiSanai tiek izmantoti sprinta vingrinajumi, koordinacijas uzdevumi,
reakcijas vingrinajumi un dazadi parvietoSanas uzdevumi ar virziena mainam. Regulara kustibu
biezuma attistiSana uzlabo speletaja kustibu atrumu un darbibu efektivitati futbola laukuma.

2.2. Kustibu biezuma saistiba ar bumbas vadisanu

Kustibu biezumam ir biitiska nozime bumbas vadiSana futbola, jo atras kaju darbibas lauj
spéletajam efektivak vadit bumbu kustiba. Atras kaju darbibas palidz spélétajam kontrolét
bumbu lielaka atruma un atrak pielagoties mainigdm spéles situacijam.

Bumbas vadiSanas laika sp€létajam nepiecieSams veikt biezus un precizus pieskarienus bumbai,
saglabajot kustibas atrumu un koordinaciju. Speletaji ar labak attistitu kustibu biezumu spgj atrak
izpildit kaju darbibas un efektivak veikt bumbas vadisanu kustiba.

Jaunatnes futbola kustibu biezuma attistiSanai bumbas vadiSanas laika tiek izmantoti
vingrinajumi ar bieZiem pieskarieniem bumbai, atram kaju darbibam un bumbas vadiSanu dazada
tempa. Sadi vingrinajumi palidz attistit kustibu atrumu un uzlabot bumbas vadiSanas kvalitati.

2.3. 13-14 gadus vecu futbolistu vecuma ipatnibas kustibu bieZzuma attistiSana

13-14 gadu vecuma jaunie futbolisti atrodas intensiva augSanas un attistibas perioda, kura laika
bitiski mainas organisma fiziskas sp&jas un kustibu koordinacija. Saja vecumposma kustibu
biezuma attistiSanai ir labvéligs periods, jo nervu sistéma spgj atri pielagoties atru kustibu
izpildei un koordinacijas uzdevumiem.

S1 vecuma futbolistiem raksturiga augsta kustibu aktivitate un spéja salidzinosi atri apgiit jaunas
kustibu darbibas. Tomér straujas augSanas laika iesp&jami koordinacijas trauc&jumi un kustibu
kvalitates svarstibas, kas var ietekmét atru kustibu izpildi. Tadel treninu procesa svarigi ieverot
pakapenisku slodzes palielinasanu un vecumposmam atbilstosu vingrinajumu izvéli.

Kustibu biezuma attistiSanai 13-14 gadu vecuma ieteicams izmantot Tslaicigus augstas
intensitates vingrinajumus ar pietieckamam atpiitas pauzém. Treninos tiek izmantoti Tsi sprinta
vingrinajumi, atras kaju darbibas un vingrinajumi ar augstu kustibu izpildes tempu. Biitiska
nozime ir maksimalam kustibu izpildes atrumam un pareizai vingrinajumu tehnikai. Regulara
kustibu biezuma attistiSana Saja vecuma palidz uzlabot sp&létaju kustibu atrumu un sp&ju efektivi
izpildit darbibas augsta intensitate futbola laukuma.



2.4. Kustibu bieZuma attistiSanas metodes, Iidzekli un slodzes dozéSanas
principi

Kustibu biezuma attistiSanai futbola galvenokart tiek izmantota atkartojuma metode, kur
vingrindjumi tiek izpilditi augstd tempa ar vairakkartgjiem atkartojumiem. Sis metodes
izmantoSana lauj saglabat augstu kustibu izpildes intensitati un kustibu kvalitati visa
vingrinajuma laika.

Par galvenajiem lidzekliem kustibu bieZuma attistiSana tiek izmantotas atras kaju darbibas
vingrinajumi, koordinacijas trepiSu vingrinajumi, vingrinajumi ar bieZiem pieskarieniem bumbai
un dazadi stafetes tipa uzdevumi. Jaunatnes futbola kustibu biezums biezi tiek attistits
kombinacija ar bumbas vadiSanu un citam tehniskam darbibam.

Kustibu biezuma attistiSanas vingrinajumi parasti tiek izpilditi 10-20 sekunzu ilguma ar augstu
intensitati. Viena sérija tiek veikti 4—6 atkartojumi, savukart kopg€jais s€riju skaits trenina parasti
ir 2-4 serijas. Atputas intervali starp atkartojumiem ilgst aptuveni 30-60 sekundes, bet starp
sérijam — 2-3 mindtes. Sadi atpatas intervali lauj spélétajiem saglabat kustibu kvalitati
vingrinajuma laika.

13-14 gadus vecu futbolistu treninos svarigi ieveérot pakapenisku slodzes palielinasanu un
kontrolét vingrinajumu izpildes kvalitati, jo noguruma apstaklos samazinas kustibu temps un
precizitate.

2.5. Kustibu biezuma attistiSana dazados treninu sagatavoSanas posmos

Kustibu biezuma attistiSana futbola tiek planota atbilsto$i sezonas periodam un treninu
uzdevumiem. Dazados sagatavoSanas posmos atskiras slodzes apjoms, intensitate un izmantotie
vingrinajumi.

Sagatavosanas perioda lielaka uzmaniba tiek pieveérsta spelétaju vispargjas fiziskas sagatavotibas
attistiSanai, uzsvaru liekot uz izturibu, spéku un koordinaciju. Kustibu biezuma vingrinajumi $aja
perioda tiek izmantoti mazaka apjoma, galvenokart sagatavojot spélétajus intensivakam darbam
nakamajos posmos.

Pirmsacensibu perioda treninu procesa palielinas kustibu biezuma attistiSanas nozime. Treninos
vairak tiek izmantoti Tsi sprinti, atras kaju darbibas vingrindjumi, koordinacijas kapnu
vingrindjumi un vingrinajumi ar bumbu augsta izpildes tempa. Saja perioda pakapeniski picaug
treninu intensitate un kustibu izpildes atrums.

Sacensibu perioda kustibu biezuma vingrinajumi tiek izmantoti, lai uzturétu spélétaju kustibu
atrumu un sp€ju izpildit darbibas augsta intensitat€. Saja perioda svarigi kontrolét kop€jo slodzes
apjomu un nodroSinat pietickamu atjaunoSanos starp spélém un treniniem.

Parejas perioda slodzes kliist mazakas un vairak izmantojot aktivas atjaunoSanas lidzeklus un
zemakas intensitates vingrinajumus. Galvenais uzdevums $aja perioda ir organisma atjaunoSana
péc sacensibu sezonas.
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2.6. Kustibu biezuma kontroles un noverteSanas iesp€jas futbola

Kustibu biezuma attistibas kontrole futbola treninu procesa ir biitiska, lai izvertétu audze€knu
kustibu biezuma attistibas Itmeni un treninu procesa efektivitati. Regulara test€Sana lauj noteikt
audz&knu attistibas dinamiku un izvertét izmantoto treninu lidzeklu efektivitati.

Petijuma kustibu biezuma novértéSanai tika izmantoti vairaki testi. Viens no testiem bija 10
metru skréjiens, kura tika vertéts izpildes laiks un veikto solu skaits distance. Tests lauj novertet
kaju darbibas atrumu un kustibu biezumu 1sa distance.

Kustibu biezuma novertésanai tika izmantots ar1 skr&jiens pari mietinpam uz priekSu un atpakal.
Audzekniem noteikta laika perioda bija javeic péc iesp€jas lielaks atkartojumu skaits. Testa tika
vertets veikto atkartojumu skaits, kas lauj novertét kustibu biezumu un kaju darbibas atrumu.
Tests lauj novertet kaju darbibas atrumu, kustibu atkartojuma biezumu un sp&ju saglabat augstu
kustibu tempu 1sa laika perioda.

Papildus tika izmantots EUROFIT tests “uzsitieni uz plaksnes”, kura tika vértets laiks, kada
audzeknis izpilda 25 pieskarienus katra pus€. Tests lauj noveértét kustibu atrumu un kustibu
biezumu.

Lai novertetu kustibu biezumu darbibas ar bumbu, tika izmantots tests “kapieni uz stavosas
futbola bumbas”. Audzekniem noteikta laika perioda bija javeic pec iesp€jas lielaks pieskarienu
skaits bumbai parmainus ar abam kajam. Testa tika vert&ts veikto atkartojumu skaits.

Visi testi tika veikti vienados apstaklos péc vienadas iesildiSanas. Katrs tests tika veikts divas
reizes, fiksg€jot labako rezultatu. legiitie rezultati tika izmantoti audz€knu kustibu biezuma
attistibas dinamikas izvertéSanai.

11



2.7. 13-14 gadus vecu futbolistu kustibu biezuma attistibas dinamikas

novertesana (praktiskais parbaudijums)

Rezultati

204

10

- EEm Bumba

1. TesteSanas reize
Speletajs 10M Skrejiens pari | Uzsitieni uz Kapieni uz

mitinam turp - | plaksnes stavoSas

atpakal bumbas
NR.1 2,21 21 13,2 42
NR.2 2,18 22 12,9 44
NR.3 2,34 19 14,1 39
NR.4 2,27 20 13,8 41
NR.5 2,16 23 12,7 46
NR.6 2,30 20 13,9 40
NR.7 2,25 21 13,4 43
NR.8 2,19 22 13,0 44
NR.9 2,28 20 13,6 41
NR.10 2,24 21 13,3 42

1. testésanas reizes rezultati
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2. Testesanas reize
Speletajs 10M Skrejiens pari | Uzsitieni uz Kapieni uz

mitinam turp - | plaksnes stavoSas

atpakal bumbas
NR.1 2,15 24 12,5 47
NR.2 2,14 25 12,2 49
NR.3 2,28 21 13,7 43
NR.4 2,20 24 13,1 46
NR.5 2,11 26 12,0 50
NR.6 2,29 20 14,1 42
NR.7 2,19 20 12,9 41
NR.8 2,14 25 12,4 48
NR.9 2,24 23 13,0 41
NR.10 2,24 22 13,3 45

2. testésanas reizes rezultati

o
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Salidzinot 1. un 2. test€Sanas reizes rezultatus, lielakajai dalai audzeknu tika novérota kustibu
biezuma attistibas uzlaboSanas. Labaki rezultati tika sasniegti gan 10 metru sprinta testa, gan
vingrinajumos ar atru kaju darbibu un darbibam ar bumbu.

10 metru sprinta testa vairumam sp€létaju samazinajas distances veikSanas laiks, kas liecina par
kustibu atruma un kaju darbibas biezuma uzlaboSanos 1sa distancé. Tapat pozitiva dinamika tika
noverota skr&jiena pari mietinam turp un atpakal, kur vairaki audzekni sp&ja veikt lielaku
atkartojumu skaitu noteiktaja laika.

Uzlabojumi tika noveroti ar testa “Kapieni uz stavoSas bumbas”, kas norada uz kustibu biezuma
attistiSanos darbibas ar bumbu. Vairaki speletaji sp&ja izpildit vairak pieskarienu noteiktaja laika
perioda, saglabajot kustibu tempu un koordinaciju.

AtseviSkiem audzekniem rezultati saglabajas nemainigi vai atseviskos testos bija neliels rezultatu
pasliktinajums. Tas var biit saistits ar individualajam fiziskajam Tpatnibam, nogurumu, veselibas
stavokli vai atSkirigu adaptaciju treninu slodzeém.

Testu rezultati paradija, ka lielakajai dalai speletaju uzlabojas kustibu biezums un kustibu
izpildes.

1. un 2. testésanas rezultatu salidzinajums

1. testéSana
2. test@sana

Videjie rezultati

10M Mietini Plaksnes Bumba
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3. SPORTA VEIDA AUDZEKNU TEHNISKAS
SAGATAVOTIBAS VERTEJUMS

3.1. Bumbas vadiSanas tehnikas jédziens un nozime futbola

Bumbas vadisSana futbola ir tehnisks pan€miens, kas lauj spelétajam parvietoties ar bumbu un
saglabat tas kontroli dazadas spé€les situacijas. Bumbas vadiSana tiek izmantota uzbrukuma
veidoSana, pretinieka apsp€lésana un brivo zonu izmantosana.

Misdienu futbola kvalitativa bumbas vadiSana ir biitiska individualas meistaribas sastavdala, jo
spéles darbibas tiek izpilditas augsta tempa un ierobezota telpa. Jaunatnes futbola bumbas
vadiSanas apguvei ir svariga nozime sp&létaju tehniskaja sagatavotiba un turpmakaja attistiba.

3.2. Bumbas vadiSanas tehnikas raksturojums un klasifikacija

Bumbas vadiSana futbola tiek izpildita ar dazadam pédas dalam atkariba no spé€les situacijas,
kustibas atruma un nepiecieSamas darbibas. Kvalitativai bumbas vadiSanai raksturigi precizi
pieskarieni bumbai, koordinéta kaju darbiba un spgja saglabat bumbas vadiSanas kvalitati
kustiba.

Visbiezak bumbas vadi$ana tiek izmantota pedas iekSpuse, pedas arpuse un p&das pac€lums.
Vadisana ar pédas iekSpusi nodroSina precizaku un kontrolétaku bumbas vadiSanu, savukart
vadiSana ar pédas arpusi lauj atrak mainit kustibas virzienu un saglabat augstaku kustibas tempu.
Bumbas vadiSana ar p&€das pac€lumu biezak tiek izmantota parvietojoties lielaka atruma.

Bumbas vadiSanas laika svariga nozime ir kermena stavoklim, kustibu koordinacijai un
pieskarienu biezumam bumbai. Spelétajam nepiecieSams saglabat lidzsvaru, kontrol&t kustibas
tempu un pielagot bumbas vadiSanu konkrétajai spéles situacijai.

Jaunatnes futbola bumbas vadiSanas tehnikas apguvé svariga nozime ir pakapeniskai tehnisko
iemanu apguvei un pilnveidoSanai, sakot no vienkar§am kustibam lidz sarezgitakam darbibam
kustiba un paaugstinata tempa.

3.3. Kustibu biezuma saistiba ar bumbas vadiSanu

Kustibu biezumam ir bitiska nozime bumbas vadiSanas kvalitaté futbola. Augsts kustibu
biezums lauj spélétajam atrak izpildit kaju darbibas un veikt biezakus pieskarienus bumbai
kustiba. Tas palidz efektivak vadit bumbu un saglabat kustibas tempu dazadas spéles situacijas.

Bumbas vadiSanas laika sp&létajam nepiecieSams atri koordinét kaju darbibas ar bumbas kustibu.
Attistits kustibu biezums palidz spélétajam atrak pielagoties spéles tempam un efektivak izpildit
darbibas ar bumbu paaugstinata intensitate.

Jaunatnes futbola kustibu biezuma attistiSanai bumbas vadiSana tiek izmantoti vingrinajumi ar
bieZiem pieskarieniem bumbai, atram kaju darbibam un bumbas vadiSanu dazados tempos. Sadi
vingrinajumi palidz attistit kustibu atrumu un pilnveidot bumbas vadiSanas tehniku kustiba.

15



3.4. Bumbas vadiSanas apguves posmi un metodes

Bumbas vadiSanas tehnikas apguve futbola notiek pakapeniski — no vienkarsam darbibam lidz
sarezgitakam kustibam spéles tempa. Sakotngji spElétaji apgiist pareizu bumbas vadiSanas
tehniku l1éna tempa bez pretspélétaja pretestibas, pieversot uzmanibu pieskarieniem bumbai,
kermena stavoklim un kustibu koordinacijai.

Nakamaja apguves posma bumbas vadiSana tiek izpildita kustiba dazados tempos un virzienos.
Speletaji apgiist bumbas vadiSanu ar dazadam p&das dalam, ka art bumbas vadiSanu p&c virziena
mainam un paatrindjumiem. Saja posma pakapeniski tiek palielinats kustibu izpildes atrums.

Bumbas vadiSanas tehnikas pilnveidoSanai futbola galvenokart tiek izmantota atkartojuma
metode un spelu metode. Atkartojuma metode lauj vairakkart atkartot tehnisko darbibu,
uzlabojot kustibu precizitati un koordinaciju. Savukart sp&lu metode palidz pilnveidot bumbas
vadiSanu mainigas spéles situacijas un paaugstinata kustibu tempa.

Treninos tiek izmantoti vingrinajumi ar konusu izvietojumu, bumbas vadisana dazados tempos,
stafetes, 1 pret 1 situacijas un vingrinajumi ar bieziem pieskarieniem bumbai. Sadi vingrinajumi
palidz pilnveidot bumbas vadiSanas tehniku un pielagot to spéles situacijam.

3.5. Kludu analize un korekcija bumbas vadiSanai

Bumbas vadiSanas laika jaunatnes futbola biezi tiek pielautas dazadas tehniskas kliidas, kas
samazina darbibu efektivitati un apgriitina bumbas vadiSanu kustiba. Viena no biezakajam
kludam ir parak spécigi pieskarieni bumbai, ka rezultata spelétajs zaudeé kontroli par bumbu vai
nespgj atri mainit kustibas virzienu.

Biezi sastopama kliida ir arT nepareizs kermena stavoklis bumbas vadiSanas laika. Sp€létaji meédz
atrasties parak taisna pozicija vai parak ilgi skatities uz bumbu, kas apgritina spéles situacijas
parredz€Sanu un samazina kustibu efektivitati. Tapat klidas rodas nepietieckami atras kaju
darbibas un neprecizu pieskarienu del.

Klidu korekcija svariga nozime ir pareizai vingrinajumu demonstréSanai, individualiem trenera
noradijumiem un atkartotai tehniskas darbibas izpildei. Trenerim nepiecieSams pieverst
uzmanibu pieskarienu precizitatei, kustibu tempam un spélétaja kermena stavoklim bumbas
vadiSanas laika.

Bumbas vadiSanas tehnikas pilnveidoSanai tiek izmantoti vingrinajumi ar bieZiem pieskarieniem
bumbai, bumbas vadiSana ierobeZota laukuma un vingrinajumi dazados kustibu tempos.
Regulara kliidu analize un korekcija palidz uzlabot bumbas vadiSanas kvalitati un darbibu
efektivitati spéles laika.
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3.6. Bumbas vadiSanas novertéSanas lidzekli un metodes

Bumbas vadiSanas tehnikas novértéSana futbola treninu procesa ir biitiska, lai izvertetu audzeknu
bumbas vadiSanas kvalitati, kustibu tempu un tehnisko darbibu efektivitati. Regulara testésana
lauj novertet tehnisko iemanu pilnveidosanas dinamiku un nepiecieSamibas gadijuma pielagot
treninu procesu.

P&tijuma bumbas vadiSanas novert€sanai tika izmantoti vairaki testi.

1. 30 metru bumbas vadiSanas tests

Testa laika speletajam ar bumbu p&c iespg&jas atrak javeic 30 metru distance. Distances laika
speletajam jaizpilda vismaz pieci pieskarieni bumbai. Testa tika vertéts distances veikSanas laiks
sekund@s. Tests lauj noverteét bumbas vadisanas atrumu un kustibu izpildes tempu parvietosanas
laika.

2. Bumbas vadiSanas tests starp konusiem

Starts tiek veikts piecus metrus pirms pirma konusa. Distanc€ izvietoti ¢etri konusi ar 3,3 metru
atstarpi starp tiem. Bumbas vadiSana tiek veikta turp un atpakal, spelétajam finis€jot taja pasa
vieta, kur tika uzsakts tests. Testa tika vertets izpildes laiks sekund@s. Tests lauj novertét bumbas
vadiSanas tehniku kustiba un virziena mainu laika.

3. Ilinoisas veiklibas tests ar bumbu

Testa laika speletajs pec signala veic parvietosanos noteikta marsruta starp konusiem, vienlaikus
vadot bumbu. Testa tika vertets izpildes laiks sekundes. Tests lauj novertet sp&ju saglabat
bumbas kontroli kustiba, mainot kustibas virzienu un tempu.

PROTRAINUP
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3.7. 13-14 gadus vecu futbolistu bumbas vadiSanas tehnikas attistibas
dinamikas noverteSana (praktiskais petijums)

1. Testésanas reize

Speletajs 30M ar bumbu Starp konusiem Illionoisa ar bumbu
NR.1 7,84 11,42 19,84
NR.2 7,71 11,20 19,31
NR.3 8,28 12,10 20,58
NR.4 7,96 11,67 19,92
NR.5 7,58 10,98 18,96
NR.6 8,11 11,88 20,12
NR.7 7,89 11,51 19,63
NR.8 7,75 11,26 19,28
NR.9 8,02 11,73 20,01

NR.10 7,93 11,54 19,76

Rezultati sekundés
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2. TestéSanas reize

Speletajs 30M ar bumbu Starp konusiem Illionoisa ar bumbu
NR.1 7,62 11,08 19,22
NR.2 7,55 10,97 18,97
NR.3 8,18 12,14 20,34
NR A4 7,78 11,39 19,48
NR.S 7,41 10,76 18,63
NR.6 8,09 11,92 20,05
NR.7 7,70 11,16 19,21
NR.8 7,58 10,99 18,89
NR.9 7,98 11,81 19,84
NR.10 7,93 11,59 19,60

Rezultati sekundés
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Salidzinot 1. un 2. test€Sanas reizes rezultatus, lielakajai dalai audzeknu tika novérota bumbas
vadiSanas tehnikas pilnveidoSanas. Uzlabojumi tika sasniegti gan 30 metru bumbas vadiSanas
testa, gan Ilinoisas testa ar bumbu.

30 metru bumbas vadiSanas testa vairumam spélétaju samazinajas distances veikSanas laiks, kas
liecina par atraku parvietoSanos ar bumbu un sp&ju izpildit darbibas augstaka kustibu tempa.
Tapat uzlabojumi tika noveroti Ilinoisas testa ar bumbu, kur sp&létaji speja efektivak saglabat
bumbas kontroli kustiba un virziena mainu laika.

Bumbas vadiSanas testa starp konusiem vidgjie rezultati butiski nemainijas, bet atseviskiem
speletajiem tika noverots neliels rezultatu pasliktinajums. Tas var but saistits ar nogurumu,
kustibu izpildes kvalitati vai klidam bumbas vadiSanas laika.

Lielakajai dalai audzeknu bija redzami uzlabojumi bumbas vadiSanas tehnika un darbibu izpilde
ar bumbu.

1. un 2. testésanas rezultatu salidzinajums

20.0- W 1. testésana
2. testésana

17.5 1

15.0 1

12.5 1

10.0 4

7.5 1

Videjie rezultati sekundes

5.0 7

2.5 1

0.0 -
30m ar bumbu Starp konusiem llincisa ar bumbu
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4. TRENINU DARBA PLANOSANA

4.1. Gada plans

Meénesis Janvaris
Nedelas 1 2 3 4
Periods SagatavoSanas periods
Parbaudes spéeles 70 70
Latvijas cempionats
Testi
I Y S

Noradijumi 20 30 30 30
Bumbas kontrole grupa 40 20 40 20
Bumbas kontrole ar taktiku 30

Uzbrukums 20 20

Aizsardziba 20 20
Piespéle un pienemsana 30 30 30 30
Vispareja tehnika 30 30 30 30
Bumbas vadiSana 15 15 15 15
Spéele ar uzdevumiem 20
Poziciju specifika 40 40 40 40
Lémumu pienemsana 40 40 20 20
Sitieni 20 20 20 20
Noslégums péc centréjuma 20 20 20 20
Sitieni péc kombinacijam 20 20 20 20

Spéele 1vl 15 15 15

Spéle 2v2-4v4 30 30
| redestes

Atruma vingrinajumi 20 20
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Stafetes 10 10
Pliometrijas vingrinajumi 15 15
Koordinacijas vingrinajumi 15 15 15 15
Futbola fitness 15 15 15

Spéka trenin$ 30 15 15 15
SkrieSanas vingrinajumi 15 15

Aizsardzibas tehnika

Uzbrukuma tehnika 5 5 5

Poziciju tehnika

Kermena nostiprinasana 20 20 20
Spéles analize 10 10
Meénesis Februaris
Nedelas 5 6 7 8
Periods SagatavoSanas periods
Parbaudes spéeles 70 70 70
Latvijas ¢empionats
Testi 1x
I Y S
Noradijumi 30 40 30 30
Bumbas kontrole grupa 40 20 40 20
Bumbas kontrole ar taktiku 30
Uzbrukums 20 20
Aizsardziba 20 20
Piespéle un pienems$ana 30 30 30 30
Visparéja tehnika 30 30 30
Bumbas vadiSana 15 15 15 15
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Spéele ar uzdevumiem 20
Poziciju specifika 40 40 40 40
Lémumu pienemsana 20 20 20
Sitiens 20 20 20
Noslégums péc centréjuma 20 20 20 20
Sitieni péc kombinacijam 20 20 20 20
Spéele 1vl 15 15 15
Spéele 2v2-4v4 30 30 30 30

Atruma vingrinajumi 20 20

Stafetes 10

Pliometrijas vingrinajumi 15

Koordinacijas vingrinajumi 15 15 15 15
Futbola fitness 15

Spéka trenin$ 15 15

SkrieSanas vingrinajumi 15 15 15 15

Aizsardzibas tehnika 15 15
Uzbrukuma tehnika 5 5 5 5
Poziciju tehnika 20
Kermena nostiprinasana 20 10 20 20
Speles analize 10 20 10 10
Meénesis Marts
Nedelas 9 10 11 12
Periods SagatavoSanas periods
Parbaudes spéles 70 70

Latvijas ¢empionats
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Testi

Noradijumi 30 30 40 30
Bumbas kontrole grupa 40 20 20 40
Bumbas kontrole ar taktiku 30
Uzbrukums 20 20 20 20
Aizsardziba 20 20 20 20
Piespéle un pienemsana 30 30 30 30
Visparéja tehnika 30 30 30 30
Bumbas vadiSana 15 15 15 15
Spéle ar uzdevumiem 20
Poziciju specifika 40 40 40 40
Lémumu pienemS$ana 20 20 20
Sitiens 20 20 20
Noslegums péc centréjuma 20 20 20 20
Sitieni pec kombinacijam 20 20 20 20
Spele 1v1 15 15 15 15

Spéle 2v2-4v4 30 30 30 30

Atruma vingrinajumi 20 20 20
Stafetes 10
Pliometrijas vingrinajumi 15 15
Koordinacijas vingrinajumi 15 15 15 15
Futbola fitness 15
Spéka trenins 15 15 15

Aizsardzibas tehnika 15 15
Uzbrukuma tehnika 5 5 5 5
Poziciju tehnika 20
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Kermena nostiprinasana 20 20 20 20

Spéles analize 10 10 20 10
Menesis Aprilis
Nedélas 13 14 15 16
Periods Sacensibu periods 1

Parbaudes spéeles

Latvijas ¢empionats 70 70 70
Testi
I Y S
Noradijumi 40 40 40 40
Bumbas kontrole grupa 40 20 40 20
Bumbas kontrole ar 30
taktiku
Uzbrukums 20 20 20 20
Aizsardziba 20 20 20 20
Piespéle un pienemsana 30 30 30 30
Visparéja tehnika 30 30 30 30
Bumbas vadiSana 15 15 15 15
Spéle ar uzdevumiem 20
Poziciju specifika 40 40 40 40
Lémumu pienemsana 20 20 20 20
Sitiens 20 20 20 20
Noslegums péc centréjuma 20 20 20 20
Sitieni péc kombinacijam 20 20 20 20
Spele 1v1 15 15 15
Spéle 2v2-4v4 30 30 30 30
| vesesewss |
Atruma vingrinajumi 20 20 10
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Stafetes 10 10
Pliometrijas vingrinajumi 15 15 15
Koordinacijas 15 15 15 15
vingrinajumi
Futbola fitness 15 15
Spéka trenins 15 15 15
SkrieSanas vingrinajumi 15 15 15
I e
Aizsardzibas tehnika 15 15
Uzbrukuma tehnika 5 5 5 5
Poziciju tehnika 20
Kermena nostiprinasana 20 20 20 20
Spéles analize 10 10 10 10
Meénesis Maijs
Nedélas 17 18 19 20
Periods Sacensibu periods 1
Parbaudes speles
Latvijas ¢empionats 70 70 70
Testi 2x
| rehhodegece |
Noradijumi 30 30 40 20
Bumbas kontrole grupa 20 20 20 40
Bumbas kontrole ar
taktiku
Uzbrukums 20 20 20 20
Aizsardziba 20 20 20 20
Piespéle un pienemsana 30 30 30 30
Vispareja tehnika 30 30 30
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Bumbas vadiSana 15 15 15 15
Spéle ar uzdevumiem
Poziciju specifika 40 40 40 40
Lémumu piepemsana 20 20 20
Sitiens 20 20 20
Noslegums péc centréjuma 20 20 20 20
Sitieni péc kombinacijam 20 20 20 20
Spéele 1vl 15 15 15 15
Spele 2v2-4v4 30 30 30 30
| reesess
Atruma vingrinajumi 10
Stafetes 10
Pliometrijas vingrinajumi 15 15
Koordinacijas 15 15 15 15
vingrinajumi
Futbola fitness 15
Spéka trenin$ 15
SkrieSanas vingrinajumi 15 15 15 15
| mddepeees
Aizsardzibas tehnika 15 15
Uzbrukuma tehnika 5 5 5 5
Poziciju tehnika
Kermena nostiprinasana 20 20 20 20
Spéles analize 10 10 20
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Meénesis Junijs
Nedelas 21 22 23 24
Periods Sacensibu periods 1 Atpiuta
Parbaudes spéeles
Latvijas ¢empionats 70 70 70
Testi 2x
I s M
Noradijumi 40 40 40
Bumbas kontrole grupa 20 40 20
Bumbas kontrole ar 30
taktiku
Uzbrukums 20 20
Aizsardziba 20 20
Piespéle un pienems$ana 30 30 30
Vispareja tehnika 30 30 30
Bumbas vadiSana 15 15 15
Spéle ar uzdevumiem 20
Poziciju specifika 40 40 40
Lémumu pienemsana 20 20 20
Sitiens 20 20 20
Noslégums péc centréjuma 20 20 20
Sitieni péc kombinacijam 20 20 20
Spéele 1vl 15 15
Spele 2v2-4v4 30 30 30
7
Atruma vingrinajumi 10 10
Stafetes 10 10
Pliometrijas vingrinajumi 15
Koordinacijas 15 15 15
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vingrinajumi
Futbola fitness 15 15
Spéka trenin$ 15
SkrieSanas vingrinajumi 15 15 15
I 1
Aizsardzibas tehnika 15 15
Uzbrukuma tehnika 5 5 5
Poziciju tehnika 20
Kermena nostiprinasana 20 20 20
Spéeles analize 10 10 10
Menesis Julijs
Nedélas 25 26 27 28
Periods Atpiita Sacensibu periods 2
Parbaudes spéles 70
Latvijas ¢empionats 70
I
Noradijumi 40 40 40
Bumbas kontrole grupa 80 40 20
Bumbas kontrole ar 45 45
taktiku
Uzbrukums 20 20
Aizsardziba 20 20
Piespéle un pienemsana 90 90 30
Vispareja tehnika 80 80 30
Bumbas vadi§ana 30 30 15
Spéle ar uzdevumiem 60 60
Poziciju specifika 80 80 40
Lémumu pienems$ana 80 80 20
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Sitiens 60 60 40
Noslegums péc centréjuma 60 60 20
Sitieni péc kombinacijam 60 60 20
Spéle 1v1 45 45 15
Spéle 2v2-4v4 90 90 30
L s
Atruma vingrinajumi 60 60 20
Stafetes 20 20
Pliometrijas vingrinajumi 30 30
Koordinacijas 30 30 15
vingrinajumi
Futbola fitness 45 45 15
Spéka trenins 30 30
SkrieSanas vingrinajumi 30 30
I
Aizsardzibas tehnika 15 15
Uzbrukuma tehnika 10 10 5
Poziciju tehnika 80 80
Kermena nostiprinasana 40 40 20
Spéles analize 20 20




Meénesis Augusts
Nedélas 29 30 31 32
Periods Sacensibu periods 2
Parbaudes spéeles
Latvijas ¢empionats 70 70 70 70

Noradijumi 40 40 40 40
Bumbas kontrole grupa 40 40 40 20
Bumbas kontrole ar 30
taktiku
Uzbrukums 20 20
Aizsardziba 20 20
Piespéle un pienemsana 30 30
Vispareja tehnika 30 30 30 30
Bumbas vadiSana 15 15 15 15
Spéle ar uzdevumiem 20
Poziciju specifika 40 40 40 40
Lémumu pienemsana 20 20 20 20
Sitiens 20 20 20 20
Noslegums péc centréjuma 20 20 20 20
Sitieni péc kombinacijam 20 20 20 20
Spéele 1v1 15 15 15
Spéle 2v2-4v4 30 30 30 30

Atruma vingrinajumi 10 10
Stafetes 10 10
Pliometrijas vingrinajumi 15 15
Koordinacijas 15 15 15 15
vingrinajumi
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Futbola fitness 15 15
Spéka trenin$ 15 15
SkrieSanas vingrinajumi 15 15 15 15

Aizsardzibas tehnika 15 15
Uzbrukuma tehnika 5 5 5 5
Poziciju tehnika 20
Kermena nostiprinasana 20 20 20 20
Speles analize 10 10 10 10
Meénesis Septembris
Nedélas 33 34 35 36
Periods Sacensibu periods 2
Parbaudes speles
Latvijas cempionats 70 70 70
I
Noradijumi 40 40 40
Bumbas kontrole grupa 40 40 40 20
Bumbas kontrole ar taktiku 30
Uzbrukums 20 20
Aizsardziba 20 20
Piespéle un pienemsSana 30 30
Visparéja tehnika 30 30 30 30
Bumbas vadiSana 15 15 15 15
Spéle ar uzdevumiem 20
Poziciju specifika 40 40 40 40
Lémumu pienemsSana 20 20 20 20
Sitiens 20 20 20 20




Noslegums péc centréjuma 20 20 20 20

Sitieni péc kombinacijam 20 20 20 20
Spéle 1vl 15 15 15

Spele 2v2-4v4 30 30 30 30

Atruma vingrinajumi 10 10
Stafetes 10 10
Pliometrijas vingrinajumi 15 15
Koordinacijas vingrinajumi 15 15 15 15
Futbola fitness 15 15 15
Spéka trenins 15 15
SkrieSanas vingrinajumi 15 15 15 15

Aizsardzibas tehnika 15 15
Uzbrukuma tehnika 5 5 5 5
Poziciju tehnika
Kermena nostiprinasana 20 20 20 20
Spéles analize 10 10 10
Meénesis Oktobris
Nedelas 37 38 39 40
Periods Sacensibu periods 2
Parbaudes speles
Latvijas cempionats 70 70 70

taktiku

Noradijumi 40 20 40 40
Bumbas kontrole grupa 20 20 40 20
Bumbas kontrole ar 30




Uzbrukums 20 20
Aizsardziba 20 20
Piespéle un pienemsana 30 30
Visparéja tehnika 30 30 30 30
Bumbas vadiSana 15 15 15 15
Spéle ar uzdevumiem 20
Poziciju specifika 40 40 40 40
Lémumu pienemsana 20 20 20
Sitiens 20 20 20
Noslégums péc centréjuma 20 20 20 20
Sitieni pec kombinacijam 20 20 20 20
Spele 1v1 15 15 15
Spéle 2v2-4v4 30 30 30 30
| et
Atruma vingrinajumi 10
Stafetes 10
Pliometrijas vingrinajumi 15
Koordinacijas 15 15 15 15
vingrinajumi
Futbola fitness 15
Spéeka trenins 15
SkrieSanas vingrinajumi 15 15 15 15
| hdvidaegeoe
Aizsardzibas tehnika 15 15
Uzbrukuma tehnika 5 5 5 5
Poziciju tehnika
Kermena nostiprinasana 20 20 20 20
Spéles analize 10 10 10




Meénesis Novembris

Nedelas 41 42 43 44
Periods Parejas periods
Parbaudes spéeles 70 70 70

Latvijas ¢empionats

Testi 3x
Noradijumi 20 15 15 15
Bumbas kontrole grupa 20 20 20 20

Bumbas kontrole ar taktiku

Uzbrukums

Aizsardziba
Piespéle un pienemsana 20 20 20 20
Visparéja tehnika 20 20 20 20

Bumbas vadiSana

Spéele ar uzdevumiem 20 20 20 20
Poziciju specifika 60 60 60 60
Lémumu pienems$ana 60 60 60 60
Sitiens
Noslégums péc centréjuma 30 30 30

Sitieni péc kombinacijam

Spéle 1vl

Spéle 2v2-4v4

Atruma vingrinajumi

Stafetes

Pliometrijas vingrinajumi

Koordinacijas vingrinajumi 20 20 20 20
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Futbola fitness

Spéka trenin$

SkrieSanas vingrinajumi 15

Aizsardzibas tehnika

Uzbrukuma tehnika

Poziciju tehnika 20 20 20 20

Kermena nostiprinasana 15

Speles analize

Meénesis Decembris
Nedélas 45 46 47 48
Periods Atpiita

Parbaudes spéeles

Latvijas cempionats

Noradijumi

Bumbas kontrole grupa

Bumbas kontrole ar taktiku

Uzbrukums

Aizsardziba

Piespéle un pienems$ana

Visparéja tehnika

Bumbas vadiSana

Spéele ar uzdevumiem

Poziciju specifika

Lémumu pienemS$ana

Sitiens




Noslegums péc centréjuma

Sitieni péc kombinacijam

Spéele 1vl

Spéle 2v2-4v4

Atruma vingrinajumi

Stafetes

Pliometrijas vingrinajumi

Koordinacijas vingrinajumi

Futbola fitness

Spéka trenins

SkrieSanas vingrinajumi

Aizsardzibas tehnika

Uzbrukuma tehnika

Poziciju tehnika

Kermena nostiprinasana

Spéeles analize




Periodi SagatavoSanas periods Sacensibu periods Parejas periods

Periodu posmi | 1.Posms | 2.Posms [ 3.Posms | 1.Posms | 2.Posms | 3.Posms | I.Posms [ 2.Posms | 3.Posms

Apjoms posma
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4.2. Nedélas plans

IesildiSanas dala

Galvena dala

Nobeiguma dala

Iigums

“15_25”

“45-60”

“10_15”

Bumbas piespéle un Uzbrukuma un
pienemsana aizsardzibas spéles
principi
(0] IesildiSanas ar bumbu. Spele ar Atsildisanas
Bumbas vadiSana uzdevumiem uz
lémumu pienemsanu
T Brivs Brivs Brivs Brivs
C Bumbas piespéle un Sitieni. Uzbrukuma AtsildiSanas
pienemsana noslégums
Pk Bumbas vadiSana dazados Bumbas kontrole Uzbrukuma darbibu
veidos pilnveidosana
komandas taktikas
ietvaros
: |
Sv Brivs Brivs Brivs Brivs

Slodzes Iimenis- [IJoti zems  Zems Vidéjs Augsts _
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4.3. Treninu plani

Niks Rozins 2.kurss SVT2024V1

(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Trenina plans Nr. 1

Sporta veids: Futbols

Grupa/apmacibas gads: U13 (2013) Vertgjums: 10
Vieta: Pauzera maksligais laukums Atrjoms Grudcins
Datums: 17.03.2026 (metodika paraksts, atSifréjums)

Laiks: no 15:30 Iidz 17:00

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

Turpinat mactt: Bumbas vadiSanu kustiba un atbrivosanos p&c piespéles izpildes

Atkartot: Bumbas vadiSanu kustiba dazados atrumos

Pilnveidot: Bumbas vadiSanu (dazada veida)

Attistit (noradit fiziskas 1pasibas un kura dala tas tiek attistitas): Kustibu biezumu
(Ievada-sagatavotaja dala)

MRS

Metodes: Atkartojuma metode, sp€lu metode

NepiecieSamais inventars: Bumbas, konusi, micites, mazie varti, uzmetnes, liclie varti

Trenina/ nodarbiba sasniedzamais rezultats: Speletaji spej veikt bumbas vadiSanu kustiba un
atbrivoSanos péc piespéles izpildes. Spéletaji pilnveidoja bumbas vadiSanu un attistija
kustibu bieZumu.
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Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvieto$anas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 26 min.
Organisma 1. | Treneris sasveicinas ar audzekniem, “6”
sagatavoSana izskaidro trenina t€mu un
turpmakajai uzdevumus. Komanda sadalas tris
fiziskajai slodzei. kolonnas un trenera uzraudziba veic
visparattisto$os vingrinajumus.
Akcenti:
1.Pareiza vingrinajuma izpildes
tehnika
2.Pakapeniska intensitates
Vingrinajums tiek 2. . . “12” palielinasana
izmentots Buvmbas Va41sqpa strap konusiem
iesildiSanas dala pec .dazvﬁ dés. variacijas, ar pé.d as
Vav, lai pakﬁpéniski 1eksRu51, arpusi, virspusi un p_édas
sagatvotu audzeknus ap ak_s‘i' UZdeVl_lmS tick IZp.ﬂd_ltS
trenina galvenaj ai kustiba, saglabaj ot kontrgh par
dalai un darbam ar bumbu un ieveérojot pareizu tehniku
bumbu.
Akcenti:
1.Tehniskais izpildijums
2.Biezs pieskarienu skaits bumbai
Vingrinajums attista 3. _ . e s “8”
kustibu biczumu un Pec treneTav&gnala speletaji veic
Sp€ju atri pariet no kl_lSﬁbl.l b1ezqma_ uzde\.rumu rinkt,
atras kaju darbibas péc svilpes 51gnal:'a, veic bumbgs
uz tehnisku darbibu vadisanu apke'uit d¥V1em.konu§1em
ar bumbu. un nosléguma izpilda piespéli
mazajos vartos. Uzdevums tiek
atkartots vairakas serijas.
Akcenti:
1.Augsts kustibu biezums
2.Atras un precizas kaju darbibas
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. att€li, shémas, parvietosanas veidi)
54 min.
GALVENA DALA
Uzdevums tiek 1. | P&c sarkana spé€létaja piespéles “14”

izmantots, lai
pilnveidotu bumbas
vadiSanu un virziena
mainu ar pretestibu.

sakas sp€le 1v1. Uzbrukuma
esoSajam spEletajam ar bumbas
vadiSanu jaizvada bumba cauri
vieniem no diviem mazajiem
vartiniem, lai iegiitu punktu. P&c
epizodes speletaji mainas lomam.

Akcenti:

1.Biezi un precizi pieskarieni bumbai
2. Bumbas vadisana kustiba ar
virziena mainam

3.Mankustibu izmanto$ana

41




Uzdevums tick 2. | Spele 4v4 romba izvietojuma “20”
izmantots, lai (1-2-1). Katrai komandai ir tris
pilnveidotu bumbas mazie varti no kunusiem, kuros
vadi$anu spéles nepiecieSams izvadit bumbu cauri,
situacija. Tris varti lai iegtitu punktu.
veicina, brivo telpas
mekléSanu, virziena
mainu ar bumbu un -
lemuma Akcenti: N o
pienemsanu. I.Bumbas vadiSana un virziena
maina
2.Telpas brivas atpaziSana un
izmantoSana
Ieprieks apgtito 3. | Spele 7v7 izvietojuma 2-3-1. “20”
darbibu pielietoSana Laukums ir sadalits trTs
speles situacijas. horizontalas zonas. Komanda var
Speletaji atrak progresét uz nakamo zonu tikai ar
censas izmantot bumbas vadiSanu, ievadot bumbu
iesp&ju pariet atri nakamaja zona kontroléta kustiba.
vertikala
uzbrukuma. Akcenti:
1.Bumbas vadisSana kustiba
2.Brivas telpas izmantoSana
3.Komunikacija
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozejums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
NOBEIGUMA DALA 10 min.
Organisma 1. | Spelétaji izveido apli un veic “s5”
pakapeniska bumbas zonglazu ar maksimums
atjaunoSana pec diviem pieskarieniem. Speletajs,
slodzes un pozitiva kurs nespgj noturét bumbu gaisa un
sacensibu gara bumba nokrit zemg, izstajas no
veicinasana. speles. Spéle turpinas Iidz paliek
) viens uzvaretajs. g Akcenti:
| P&c trenera noradijumiem tiek 1.Bumbas kontrole ar ierobezotu
veikta atsildiSanas un stiepSanas pieskarienu skaitu.
vingrinajumi. 2.Koncentrésanas uz uzdevumu
izpildi.
3.Pareiza stiepSanas vingrinajumu
izpilde.
Studenta paSvertejums par novadito treninu/ nodarbibu:
Izdevas Neizdevas

Audzekni aktivi iesaistijas trenina darba un izpildija
uzdevumus ar augstu intensitati. Izdevas pilnveidot
bumbas vadiSanu kustiba, ka ar1 veiksmigi tika izmantotas
brivas zonas. Trenina laika bija laba disciplina un darba

intensitate.

Dalai speletaju bija griitibas saglabat bumbas kontroli
lielaka kustibu tempa. Epizodiski spelétaji parak ilgi
pietur&ja bumbu.

/ studenta paraksts/

42

/paraksta atSifrejums/



http://2.br

Niks Rozins 2.kurss SVT2024V1

(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Trenina plans Nr. 2

Sporta veids: Futbols
Grupa/apmacibas gads: U13 (2013) Vertgjums: 9
Vieta: Pauzera maksligais laukums Atrjoms Grudcins
Datums: 20.03.2026 (metodika paraksts, atSifréjums)

Laiks: no 15:30 Iidz 17:00

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saistoSi prakses bazes gada, ménesa planam):
6. Macit
7. Turpinat macit: Bumbas vadiSanu ar pédas arpusi
8. Atkartot: Bumbas vadiSanu ar p&das virspusi
9. Pilnveidot: Bumbas vadi§anu (dazada veida)
10. Attistit (noradit fiziskas ipaSibas un kura dala tas tiek atfistitas): Kustibu biezumu
(Ievada-sagatavotaja dala)

Metodes: Atkartojuma metode, spélu metode

NepiecieSamais inventars: Bumbas, konusi, micites, mazie varti, uzmetnes, liclie varti

Trenina/ nodarbiba sasniedzamais rezultats: Speletaji spgj veikt bumbas vadiSanu dazados
veidos. Spelétaji pilnveidoja bumbas vadiSanu un attistija kustibu biezumu.
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Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvieto$anas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 30 min.
Organisma 1. | Treneris sasveicinas ar audzeknpiem, “6”
sagatavoSana izskaidro trenina t€mu un
turpmakajai uzdevumus. Komanda sadalas tris
fiziskajai slodzei. kolonnas un trenera uzraudziba veic

visparattisto$os vingrinajumus.

Akcenti:
1.Pareiza vingrinajuma izpildes
tehnika
2.Pakapeniska intensitates
Vinerinai ek 2 «10” palielinasana
Vingrinajums tie * | Speletji izpilda dazadus kustibu | |
1zmentots

uzdevumus trepites bez bumbas.
Vingrinajumi tiek veikti p&c trenera
noradém un signala.

iesildiSanas dala pec
Vav, lai attistitu
kustibu biezumu un

sagatavotu

speletajus

turpmakajam

darbam. Akcenti:
1.Atru kaju darbiba
2.Augsts kustibu biezums
3.Preciza kustibu izpilde

Uzdevums tiek 3. “14»

Speletaji veic bumbas vadiSanu uz

izmantots, lai iy o .
pret€jo gala Iiniju, sakuma vienas

pilnveidotu bumbas - I .
vadidanu un krasas speletajvl_pec tam _Otl’l
1 - Izmantojot dazadas variacijas un
parliecibu -
individualajas pedas dalas.
darbibas ar bumbu.
Akcenti:
1.Pieskarienu skaits
2.Pareizs tehniskais izpildijums
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shemas, parvietoSanas veidi)
50 min.
GALVENA DALA
Uzdevums pilnveido | 1. | Spéle 1vl, lai giitu punktu, “12”
bumbas vadisanu, spelétajam bumba jaizvada cauri
sp&ju apspélet mazajiem vartiem un péc tam ar
pretinieku un vienu pieskarienu janoslédz
lémuma uzbrukums mazajos vartos.

pienemsanu.

Akcenti:

1.Bumbas vadiSana ar virzienu
mainu

2.Mankustibu izpildijums
3.Uzbrukuma noslégums
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Uzdevums pilnveido Spele 3v3 ierobezota laukuma. “18”

bumbas vadisanu, 2. | Punktu iesp&jams giit, parvedot

un palielina bumbu pari gala Iinijai kontroléta

speletaju bumbas vadi$ana. SpElétajiem

pieskarienu skaitu jaatrod brivas telpas, jaizmanto

pretestibas apspélesana.

apstak]os.
Akcenti:
1.Bumbas vadiSana un virziena
maina
2.Lémumu pienemsana
3.Brivas telpas izmantoSana

Ieprieks apgtito 3. | Spele 7v7 izvietojuma 2-3-1. “30” | e e

darbibu pielietoSana Laukums ir sadalits tr1s vertikalas

speles situacijas. zonas. Komanda var $kérsot Imiju

Speletaji biezak vienigi ar bumbas vadiSanu.

laukuma malas Vartus var giit bez

izvelas apspelet, lai ierobezojumiem..

nok]atu vidus zona.
Akcenti:
1.Bumbas vadisSana kustiba
2.Brivas telpas izmantoSana
3.Komunikacija

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozejums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
NOBEIGUMA DALA 10 min.

Organisma 1. | Viegls skrgjiens, kam seko “10”

pakapeniska Zongl&Sana paros un statiskie

atjaunosana pec stiepSanas vingrinajumi

slodzes un pozitiva dazadam muskulu grupam.

sacensibu gara

veicinasana.
Akcenti:
1.Bumbas kontrole ar ierobezotu
pieskarienu skaitu.
2.Koncentrésanas uz uzdevumu
izpildi.
3.Pareiza stiepSanas vingrinajumu
izpilde.

Studenta pasveértéjums par novadito treninu/ nodarbibu:
Izdevas Neizdevas

Spéles vingrinajumos bija redzama laba vélme apspéelet
pretinieku un izmantot brivas zonas, ka ar 1v1 situacijas
centas izmantot trenina apgiitas bumbas vadiSanas

darbibas spéles situacijas.

Dalai audzeknu pietriika kvalitates bumbas vadisana
lielaka atruma, ka arT ne vienmer tika piegpemti lemumi
pirms bumbas sanemsanas. Atseviskos vingrinajumos
samazinajas intensitate un pieskarienu kvalitate.

/ studenta paraksts/
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Niks Rozins 2.kurss SVT2024V1

(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Trenina plans Nr. 3

Sporta veids: Futbols
Grupa/apmacibas gads: U13 (2013) Vertgjums: 9
Vieta: Pauzera maksligais laukums Atrjoms Grudcins
Datums: 24.03.2026 (metodika paraksts, atSifréjums)

Laiks: no 15:30 Iidz 17:00

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saistoSi prakses bazes gada, ménesa planam):
11. Macit
12. Turpinat macit: Bumbas vadiSanu ar pédas apaksu
13. Atkartot: Bumbas vadiSanu ar pédas iek$pusi
14. Pilnveidot: Bumbas vadiSanu (dazada veida)
15. Attistit (noradit fiziskas ipaSibas un kura dala tas tiek atfistitas): Kustibu biezumu
(Ievada-sagatavotaja dala)

Metodes: Atkartojuma metode, spélu metode

NepiecieSamais inventars: Bumbas, micites, markieri,mictini,mazie varti, uzmetnes, liclie
varti

Trenina/ nodarbiba sasniedzamais rezultats: Speletaji spgj veikt bumbas vadiSanu dazados
veidos. Spélétaji pilnveidoja bumbas vadiSanu un attistija kustibu biezumu.
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Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvieto$anas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 30 min.
Organisma 1. | Treneris sasveicinas ar audzeknpiem, “6”
sagatavoSana izskaidro trenina t€mu un
turpmakajai uzdevumus. Komanda sadalas tris
fiziskajai slodzei. kolonnas un trenera uzraudziba veic

visparattisto$os vingrinajumus.

Akcenti:

1.Pareiza vingrinajuma izpildes

tehnika

2.Pakapeniska intensitates

Uzdevums attista 2. . e “10” e —

Kustibu biezumu un Pég trenerg svilpes Spél.étvé_l_]l izpilda

spaju péc atru kaju dazada veida kustibu bl.ezurna .

darbibas precizi uzdevumus, pec otras signala skrien
p&c bumbas, vada to apkart

veikt bumbas .
v manikenam un vada to atpak] [idz
vadiSanu un >
. starta punktam un aptur bumbu.
apturésanu.
Akcenti:
1.Kustibu biezums
2.Bumbas vadi$ana un apturéSana
Uzdevums pilnveido | 3. “147 | e

Speletaji veic bumbas vadiSanu uz
pret€jo savas krasas kollonu,
izpildot trenera noradito bumbas

bumbas vadiSanu un
pagriezienus ar

bumbu. . . o
vadiSanas veidu un pagriezienu ar
bumbu
Akcenti:
1.Pagrieziens p&c bumbas vadiSanas
2.Pareizs tehniskais izpildijums
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
50 min.
GALVENA DALA
Uzdevums pilnveido [ 1. | Spele 1v1 ar aktivu aizsargu “12”
bumbas vadisanu, iezimétaja laukuma. Uzbrucgjs ar
sp&ju apspelet bumbas vadi$anu censas nogadat
pretinieku 1v1 bumbu pret&ja savas komandas
situacijas. kollona, lai iegtitu punktu. Ja

aizsargs atnem bumbu, vins
mainas vietam ar sp&l&taju, kuram
bumbu atpéma. Uzdevums tiek

veikts uz laiku, un uzvar komanda Akcenti: N o
ar lielako punktu skaitu 1.Bumbas vadiSana ar virzienu
mainu

2.Mankustibu izpildijums
3.Pretinicka apspélésana
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Uzdevums attista 2. | Spele 4v4 ierobezota laukuma. “15”

sp&ju orienteties Komanda ieguist punktu, ievadot

ierobezota telpa, bumbu kada no cetriem laukuma

mazais speletaju izvietotajiem Cetrstiriem. P&c

skaits nodro$ina punkta guvuma pretgja komanda

lielaku iesaisti spelé no tas vietas atsak spéli.

o 3.

un biezaku bumbas

vadisanu. -
Akcenti:
1.Bumbas vadiSana brivaja zona
2.Lémumu pienemsana
3.Brivas telpas izmantoSana

Ieprieks apgtito Spele 7v7 izvietojuma 2-3-1. Par OFaa . s, SO

darbibu pielictosana katriem glitajiem vartiem 1 punkts,

speles situacijas un bet ja spelétajs pirms vartu

motive speletajus guvuma izpilda vismaz 3

izmantot biezak pieskarienus bumbai, vartu

bumbas vadisanu. guvums ir 3 punktu vertiba.
Akcenti:
1.Bumbas vadiSana kustiba
2.Atbrivos$anas brivaja zona
3. Komunikacija

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. attéli, shémas, parvietosanas veidi)
NOBEIGUMA DALA 10 min.

Pozitivas 1. Spele “uzmini vardu”, kam seko “10”

emocionalas vides statiskie stiepSanas vingrinajumi

veidoSana un Akcenti:

speletaju 1.Komunikacija

savstarpgjas 2.Pareiza vingrinajuma izpilde

komunikacijas

attistiSana trenina

beigas.
Akcenti:
1.Koncentrésanas uz uzdevumu
izpildi.
2.Pareiza stiep$anas vingrinajumu
izpilde.

Studenta pasveértéjums par novadito treninu/ nodarbibu:
Izdevas Neizdevas

Trenina laika speletaji aktivi izmantoja bumbas vadisanu
speles situacijas un centas biezak nospélet individuali.
Spele 7v7 bija redzama laba kustiba, lai atbrivotu sev
telpu, pieskarienu veiksanai ar bumbu.

Briziem futbolisti parak atri atbrivojas no bumbas,
neizmantojot iesp&ju veikt pretinieka apspelésanu. Tapat
briziem bija problémas ar parslégSanos pec zaudetas
bumbas.

/ studenta paraksts/
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5. KVALIFIKACIJAS DARBA IZSTRADES PASVERTEJUMS

Kvalifikacijas darba izstrades laika tika ieglita un pilnveidota izpratne par 13—14 gadus vecu
futbolistu kustibu biezuma attistiSanu un tas saisttbu ar bumbas vadiSanas tehniku. Darba
izstrades procesa tika apkopota teorétiska informacija par kustibu biezuma nozimi futbola,
bumbas vadiSanas tehniku un jaunatnes futbolistu vecumposma iIpatnibam. Tika analizéta
literatira, metodiskie materiali un dazadi informacijas avoti par kustibu biezuma attistiSanas
iesp&jam futbola treninu procesa.

Darba izstrades laika tika veikta audzéknu test€Sana, iegiito rezultatu apkoposana un analize.
Tika izmantoti kustibu biezuma un bumbas vadiSanas novertéSanas testi, kas lava izvertét
audz€knu attistibas dinamiku un treninu procesa izmantoto vingrinajumu efektivitati. Praktiska
petijuma veikSana palidzgja labak izprast test€Sanas organizéSanu, datu apkopoSanu un rezultatu
analizi. Darba laika tika salidzinati pirmas un otras test€Sanas rezultati, analiz&jot audz€knu
individualo progresu un izmainas kustibu biezuma un bumbas vadiSanas raditajos.

Kvalifikacijas darba izstrades laika tika pilnveidotas prasmes planot un analiz€t treninu procesu,
izveleties atbilstoSus vingrinajumus kustibu biezuma attistiSanai un sasaistit fizisko 1pasibu
attistiSanu ar tehnisko panémienu pilnveidoSanu futbola. Tika iegiita vertiga pieredze darba ar
jaunatnes futbolistiem un praktiskaja nov€rosSana treninu procesa. Darba izstrades laika kluva
skaidraka izpratne par to, cik biitiska nozime futbola ir kustibu biezumam un spgjai izpildit
tehniskas darbibas augsta kustibu tempa.

Darba izstrades laika tika pilnveidotas arT prasmes organiz€t test€Sanas procesu, sagatavot
test€Sanas vietu, izskaidrot audzekniem testu izpildes noteikumus un kontrolét testu veikSanas
kartibu. Praktiskaja dala tika iegiita pieredze darba ar testéSanas rezultatu apkoposanu tabulas un
diagrammas, ka arT secinajumu izdariSana, balstoties uz iegiitajiem datiem.

Kvalifikacijas darba izstrades procesa tika pilnveidotas arT prasmes darba ar literatiiras avotiem,
informacijas apkoposana un kvalifikacijas darba noformésana. Darba izstrades laika tika ieguta
lielaka izpratne par kvalifikacijas darba struktiiras veidoSanu, teorétiskas un praktiskas dalas
sasaistiSanu, ka ar1 petijuma rezultatu analizi un interpretéSanu.

Kopuma kvalifikacijas darba izstrade sniedza veértigu pieredzi gan teorétiskaja, gan praktiskaja
joma un palidz&ja labak izprast kustibu biezuma nozimi bumbas vadiSanas tehnikas
pilnveidosana jaunatnes futbola. legiitas zinasanas un pieredze biis noderiga turpmakaja darba
futbola treninu procesa un darba ar jaunatnes futbolistiem.
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6. KVALIFIKACIJAS DARBA VERTEJUMS

Students prakses laika veiksmigi sadarbojas ar grupas audz€kpiem, citiem treneriem un
audzeknu vecakiem. Komunikacija bija pieklajiga un profesionala, students sp&ja veidot pozitivu
kontaktu ar audz€kniem un iesaistfjas kop€ja treninu procesa organizé$ana. Prakses laika
students aktivi piedalijas treninu un arpustreninu pasakumu organizéSana un vadiSana. Treninu
procesa students stradaja gan ar visu grupu, gan individuali ar audz€kpiem, skaidrojot
vingrindjumu izpildi un kontrolgjot uzdevumu veikSanu. Students ievéroja treninu planojumu,
prata uzturét audze€knu motivaciju un pielagot vingrinajumus audzeknu sagatavotibas ltmenim.

Students treninu laika radija pozitivu un draudzigu atmosferu, vienlaikus uzturot disciplinu un
cienpilnu attieksmi starp audze€kniem. Audzekni ievéroja trenera noradijumus un aktivi iesaistijas
treninu procesa. Students prata motivét audze€knus un uzturét organiz€tu darba vidi nodarbibu
laika.

Prakses laika students demonstréja labas teorgtiskas un praktiskas zinaSanas futbola treninu
procesa. Treninos tika izmantoti audzeéknu vecumam un sagatavotibas Itmenim atbilstosi
vingrinajumi kustibu biezuma attistiSanai un bumbas vadiSanas tehnikas pilnveidosanai. Students
skaidri un saprotami izskaidroja vingrinajumu izpildi un nepiecieSamibas gadijuma demonstr&ja
tehnisko panémienu pareizu izpildi. Treninu procesa tika izmantoti dazadi vingrinajumi, kustibu
uzdevumi un spélu elementi.

Students prakses laika novéroja audz€knu darbibu treninu procesa un analizja vingrinajumu
izpildes kvalitati. Audz€knu attistibas izvert€Sanai tika izmantoti kustibu biezuma un bumbas
vadiSanas testi, ka arT treninu procesa iegitie nov€rojumi. Students piedalijas testéSanas
organiz€$ana, rezultatu apkopoSana un analiz€, izdarot secinajumus par audz€knu attistibas
dinamiku un sagatavotibas Itmeni.

Prakses laika students apliecinaja velmi pilnveidot savas profesionalas prasmes darba ar
jaunajiem futbolistiem. Students regulari gatavojas treninu nodarbibam, iesaistijas treninu
procesa plano$ana un pilnveidoja prasmes treninu organizé$ana, komunikacija ar audzekniem un
testéSanas veikSana.
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APLIECINAJUMS

Es, Niks Rozins apliecinu,
/Vards, Uzvards/

ka manis sagatavota kvalifikacijas “Sporta treneris” prakses dokumentacija ir pasa izstradata un
nav plagiats.

Paraksts:

Datums: 21.05.2026

Dokumentu ar dro$u elektronisko
parakstu parakstija
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