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IEVADS

Sahs ir intelektuals sporta veids, kura divi spélétaji sacensas uz 64 laucinu déla,
parvietojot figiiras péc noteiktiem noteikumiem. Merkis ir ielikt pretinieka karali “mata”
situacija, kur karalis ir apdraud@ts un nevar izvairities no sitiena.

Sahs attista logisko domasanu, stratégiju, koncentréSanos un sp&ju planot vairakus
gajienus uz prieksu. To sp€l€ gan ka briva laika nodarbi, gan profesionala Iiment turniros visa
pasaulg.

Darba meérkis ir veikt stresa noturibas novérojumu un veikt roku kustibas atruma
attistiSanas tehnikas izpéti. Paradit profesionalas kompetences trenera darba limeni(sadarbibas
praksmes, organizatoriskas prasmes, zinasanas, analitisko domaSanu un spgju rikoties
nestandarta situacijas).

Izmantotas metodes darba:

- Salidzinasana;

- Literatiiras un interneta resursu avotu analize;

- Datu analize un apstrade;

- Dokumentu analize;

- Novérojumu un testu veikSana;

Saha spélé batisku nozimi spelé tiesi stresa noturiba, jo stress ir lielakais $ahista
drauds spéles laika. Stress Sahistiem rodas no dazadam lietam, pieméram, audzeknis spéle
partiju un piepesi pretinieks izdara nesaprotamu gajienu un vél papildus klat uzsit stirpi ar
roku, kad parslédz pulksteni. Reakcija ir uzreiz, jo kermenis, kur§ pirms mirkla mierigi
koncentrgjas partijai te sanem negaiditu paveérsienu un it ipasi jaunaka vecuma audzekniem Sis
stress rodas uzreiz, jo tieS1t MT-1 grupas audzekni, kas saka spelet Sahu pirmos gadus So stresu
neprot kontrolét.

Otra lieta ir atrums. Sahists ir sportists, kuram atrums nepieciesams, lai ne tikai atri
parslégtu pulksteni, bet ka, pieméram, blica partijas loti atri parvietotu figiiras. So atruma
spesifisko fizisko speku nevar iemacities tikai spel€jot Sahu ir japielieto un jatrené ar1 speciala
fiziskas sagatavotiba un ne tikai jaatren€, bet ari jaatista un jau sakot no SSG grupas
audzekniem, jo atrak So atrumu sak trenét, jo labaki rezultati nakotne.

Sobrid $aha jomas specialisti ir vecaka gajuma treneri, kuriem ir pari 40.gadu atzimei

un tie lielakoties ir izgajusi C kategorijas kursus, kas péc autores domam ir nepietieckams



apjoms zinasanu, lai trenétu bérnus. Saha nodarbibas $obrid notiek lielakoties p&c principa —
atnaci, paskatijies partiju, pasp€lgji ar kolegiem partijas un tas ari viss, bet problémas rodas
jau nodarbibu laika, kas séz nepareizi, kad spélé partijas bez partraukumiem, bez atslodzes
vingrinajumiem un biezi audz€kni ar laiku izdeg vai nogurst, jo analiz€jot partijas var paterét
loti daudz laika un tiesi, tad ar1 rodas nogurums.

Nogurums ir visiem zinama paradiba, kas novérojama fizisko un ne tikai fizisko
slodzu laika. Lai gan nogurums Skiet vienkarSa paradiba, ta tomér ir loti sareZgita un pats
galvenais — kompleksa paradiba, tapéc ir loti daudz pretrunigu domu un uzskatu. !

Vecako grupu audzékniem ir biitiski ne tikai sp&lét Sahu nodarbibas, bet attistit ar1
savu kermeni fiziski, jo pat pasaules slavenais Magnuss Karlsens (pasaules m&roga Saha
speletajs) pavada daudz laika sporta zalé un tren€, gan atrumu, gan veic specialus
vingrinajumus uz izturibu un koncentréSanos, kas pierada vina panakumus Saha nozaré, jo
Sobrid vins ir viens no pazistamakajiem Saha sp&létajiem pasaulg.

Kvalifikacijas darbs sastav no ievada, seS§am nodalam, izmantota avotu saraksta un
pielikumiem. levada ir formul@ts mérkis, aprakstita metodika un Saha nozare ka tada. Pirmaja
nodala tiek aprakstits sporta organizacija darbibas raksturojuma un macibu procesa petijums.
Otraja un treSaja nodala darba autore apraksta sportistu fizisko un tehnisko sagatavotibu,
treninu sagatavoSanas posmus un metodes tehnisko panémienu apgiiSana. Ceturtaja nodala ir
izveérsts gada un nedélas plans MT-1 grupas audzékniem un darba autores veidoti treninu

plani. Piektaja un sestaja nodala darba autores pasvertéjums un komisijas vertgjums.

! Krauksts, V. (2007). Nogurums un atjaunoSands / Viesturs Krauksts. Riga: Drukatava.



1. RIGAS SAHA SKOLA DARBIBAS RAKSTUROJUMS UN
MACIBU PROCESA PETIJUMS

Rigas Saha skola dibinata 1972. gada 1. septembrT ar Izglitibas ministrijas pavéli Nr.
130. Toreiz&jais nosaukums bija Rigas Saha bérnu un jaunatnes sporta skola. Darbu uzsaka 27
macibu grupas, Sodien to skaits ir 40. Piedavajam licenc€tu profesionalas ievirzes Saha
programmu.

Skola ar vairak ka 500 audzékniem strada 19 treneri. Miisu vidi - lielmeistari,
starptautiskie, FIDE un nacionalie meistari.

Skolas darba formas: praktiskas un teoretiskas Saha nodarbibas; savu sacensibu
rikosana un piedaliSanas citu organizaciju rikotajas, taja skaita starptautiskajas; talantigu
jauniesu atlase; vasara audzekniem rikojam sporta un veselibu veicino$u nometni.>

Rigas Saha skola Sobrid atrodas Riga, Pérnavas iela 10. Skolas agtrasanas vieta ir loti
erta, jo ta atrodas gandriz Rigas centra un Iidz tai ir viegli nokliit ar dazadiem
transportlidzekliem. Skolas telpas ir renovétas un aprikotas ar jaunako $aha inventaru, tai
skaita TV, uz kura ir iesp&ja verot pasaules méroga Saha turnirus un kopa ar audz€kniem

analizet partijas verojot tas televizora ekrana.

Sobrid $aha skolu vada $aha trenere Vija Ungure, kas Latvija pazistama ar saviem
Saha sasniegumiem un ilggad@ju pieredzi Saha treneres amata. Kopuma Saha skola patstavigi
strada 19 treneri, kas ir ieguvusi dazadas profesionalas pakapes, gan trenera darba, gan

papildus citas jomas.
IekS€jie noteikumi, vides, ugunsdrosibas un higiénas prasibas

Rigas Saha skolas iek$€jas kartibas noteikumi sastav no 9.punktiem un to
apakSpunktiem. Galveni un nozimigakie punkti ir:

1. Vispargjie noteikumi

2. Izglitibas procesa organizacija

3. Audzeknu tiesibas

4. Audzeknu pienakumi

2 Par mums - Rigas Saha skola
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5. Atbildigie un kartiba, ka audzekni tiek iepazistinati ar iek$as kartibas
noteikumiem

6. Atbildiba par noteikumu neievérosanu

7. Kartiba, kada skola uzturas nepiederosas personas

8. Izglitojama, skolas darbinieku un skolas direktora riciba gadijumos, ja kadas
personas riciba saskatita vardarbiba

9. Citi jautajumi

Prakses vietas ieksgjas kartibas noteikumi katru gadu tiek apspriesti valdes seédes, bet
lidz §im no 2023.gada noteikumi nav mainiti un nav veiktas to butiskas izmainas. No
praktikantes puses analiz&jot Sos noteikumu punktus ir vérts tos mazliet korigét un pielagot $1
briza macibu procesam, jo dazi punkti var€tu tikt atjaunoti ar jaunaku un aktualaku
informaciju. Pieméram, papildinats punkts par to, kas jadara, lai kadu audzekni varétu iznemt
cita audzekna vecaks péc trenina, piemeram, aprakstiti punkti, kas jaizdara — jauzraksta
iesniegums vadibai, jainforme rakstiski dezurants u.c.

Audzekniem pirms iesta$anas Saha skola $os noteikumus ir jaizlsa un jaiepazistas ar
tiem, ja audzeknis vél neprot labi lasit to ir jaizdara vecakiem vai likumigajiem partavjiem un
jaizruna noteikumu ievérosanu.

Treninu laika audzékni Sos noteikumus ievéro un treneri loti rupigi seko Iidzi, lai
noteikumi tiktu ievéroti un neparkapti. Saha skola uz vietas strada ari dezurante un pirms
ienakot Saha skola pirmais, kas atgadina par noteikumiem ir tiesi vina. Viens no galvenajiem
punktem pirms ienakSans Saha skola ir apavu parvilkSana un visi audzekni So noteikumu
1evero.

Drosibas noteikumi sporta, traumas un to profilakse

Rigas Saha skolas dro§ibas noteikumi ir plaSi un tajos ir atrakstiti punkti, kurus
audz€kniem,audzeknu parstavjiem un ari treneriem ir jaievéro. DroSibas noteikumus skatit
darba pielikuma.

Drosibas noteikumi ir izdoti saskana ar Izglitibas likuma 54.panta 6.punktu, Ministru
kabineta 22.08.2023. noteikumiem Nr.474 un Rigas Saha skolas 1105.2023. Ieksgjas kartibas
noteikumiem NT. SPS S-23 - I -nts. Dokumenta izveides datums ir 2024.gada 15.marts un
lidz Sim bridim noteikumi nav mainiti vai ka citadi papildinati.

Noteikumi sastav:

1. Vispargjie noteikumi

2. Izglitojamo profilaktiskas veselibas apriipes un pirmas palidzibas nodro§inasana



3. Drosibas nodrosinasana Skola un tas organiz&tajos pasakumos

4. Citi jautajumi

Sajos Getros apak$punktos ir aprakstiti noteikumi ar, kuriem audzekni iepazistas pirms
klust par Rigas Sahs skolas audz€kniem, treneri un par€jais personals iepazistas ar Siem
noteikumiem pirms darba attiecibu uzsakSanas skola.

Prakses laika darba autorei bija iesp&ja pavadit daudz laika gan $aha skolas telpas, gan
citas vietas, kur tika organizeti pasakumi sadarbiba ar Saha skolu.

Talak DroS$ibas noteikumi sastav no 10.lieliem punktiem:

1. Celu satiksmes droSiba
. Ugunsdrosiba un elektrodrosiba
. Personiga higiéna un darba higiéna
. Dros§iba ekskursijas, pargajienos un pastaigas
. Pirmas palidzibas sniegSana
. Drosiba $aha nodarbibas un to starplaikos
. Riciba neparedzamas situacijas

. Drosiba uz udens un ledus
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. Drosiba attalinato macibu laika

10. Drosiba sacensibas un izbraukuma sacensibas

Ir atrakstits dokuments ar laikiem, kad audzekni iepazistas ar droSibas noteikumiem un
pievienota parakstu lapa, kuru audzekni paraksta pirms doSanas kada brauciena, turnira u.t.t.

Visi desmit punkti satur aprakstoSu informaciju ka rikoties dazadas situacijas un
apraksta lietas, kuras audzekniem un treneriem ir jazin.

Katrs drosibas noteikumu punkts ir loti skaidri un saprotami aprakstits. Vienu reizi
gada skola tiek rikotas ugunsdrosibas macibas, kad simul@ ugunsgréka situaciju un viss skolas
personals kopa ar audzekniem tiek evaku@ts.

,Saha bitisks ir psihologiskais moments — saprast sevi, atklat pretinieku, katra
konkréta situacija prast izmantot gan savas zinaSanas, gan pretinicka klidas. Saha spéle
efektivi spgj trenét milsu smadzenes, kas 1pasi labveligi ietekm& b&rnu un jaunieSu prata
attistibu un palidz viniem macibas ari skola.” 3

Augstak minétais I1zes Kempeles(Rigas Saha skolas galvena specialiste) citats pasaka
galveno Saha audzeknu treninu meérki, bet p€c manam domam art Saha ir iespgjamas traumas

un ne tikai fiziskas, bet daudz biezak arT emocionalas.

3 https://sahaskola.lv/sahs-izaugsmei-prasmes-un-spejas-ko-attista-sahs/
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Sahu audzékni sporta skola sak apgiit no 6-7 gadu vecuma un $aja laika bérna
organisms tikai macas bt emocionali un fiziski noturigs.

,,Pasaules Veselibas organizacija (PVO) fiziskas aktivitates defin€ ka jebkura veida
kermena kustibas, ko rada skeleta muskuli un kuru laika tiek patéréta energija.” * No 1 PVO
skaidrojuma izriet, ka pati Saha spéle jau ir fiziska aktivitate.

Saha spéle var ilgt sakot ar sekundém un Iidz pat 6 un pat vairak stundam un $aja laika
speletajiem ir loti 1ss laika posms, lai izkustetos, jo tomer 80% laika tie pavada sédus pozicija
un tas uzreiz ietekmé kermena stavokli un muskulu darbu. Ja audzeknis ikdiena ir fiziski
aktivs un papildus trengjas citos sporta veidos, tad ar1 fiziska sagatavotiba tam ir, ja tomé&r
audz€knis nav fiziski aktivs, tad garas partijas ietekm& kermeni un rodas stidzibas par sapem.
Ja audzeknis nav fiziski aktivs, tad ilgas partijas rada slodzi mugurkaulam visa ta garuma,
rodas acu sasprindzinagjums un rodas parmérigs stress. Visus augstak minétos veselibas
traucgjums var kontrolét un ar trenera un vecaku palidzibu palidz&t audz€knim, lai So
trauceklu butu mazak. Pieméram, pirms Saha trenina vingrot, arT Saha trenina laika veidot
pauzes, kur audzekni var izstaipities, lai acis nenogurtu treninu laika veidot pauzes un
atpiitinatu acis ar dazadiem vingrinajumiem, lai stress veidotos mazak macities to pienemt,
tren&t stresa noturibu un Seit it Ipasi MT-1 grupas audz€kniem ir biitisks vecaku un treneru
atbalsts, jo tieSi sakot no SSG un MT-1 grupam audz€kni iemacas kontrol&t stresu un tiesa
palidziba un atbalsts nak tieSi no treneriem un vecakiem.

Treneris ir vienlaicigi arl gramatvedis, laika menedZmenta planotajs, turniru
organizetajs u.t.t. Zemak ir autores izveidota tabulu ar trenerim nepiecieSamo dokumentaciju,
kas nepiecieSama trenera darba, jo Sobrid pareizai dokumnetacijai ir biitiska ietekme trenera
darba un, ja treneris labi parzin dokumentaciju tad, tas atvieglo daudzas darba

dokumentéSanas lietas. Dala no §1s dokumentacijas ir pieejama elektroniska veida.

1.tabula Treneriem nepiecieSama dokumentacija (veidi un saturs)(autores veidota)

Nr. | Dokumenta nosaukums Veids Dokumenta atraSanas vieta
1. | Izglitibas un kvalifikacijas | - Trenera diploms vai - trenera perosniga
dokumenti sertifikats (sporta vai dokumentacija
pedagogijas joma) - elektroniska veida
- FIDE Trainer Certification
Program sertifikati

4 https://sahaskola.lv/fiziskas-sagatavotibas-nozime-sahistiem-treneru-seminara-apskata-1-dala/
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2. | Darba planosanas - Gada treninu plans - eklase

dokumentacija - Macibu/treninu programmas | - pie skolas metodika
- Nodarbibu plani (stundu - eklase
konspekti)
3. | Audzeknu uzskaites un - Audzeknu registracijas - eklase
attistibas dokumenti zurnals - pie skolas metodika
- Individualas attistibas kartes | - trenera personiga

- Sasniegumu uzskaite (turniru | dokumentacija
rezultati, reitingi)

4. | Drosibas un juridiskie - Ligumi ar audzékniem vai - pie skolas metodika $aha
dokumenti vecakiem nodalas dokumentu mapés
- Personas datu aizsardzibas - pie skolas direktora
dokumenti vietnieces
- leksgjas kartibas noteikumi - pie skolas metodika
- Drosibas instrukcijas - pie skolas direktora
vietnieces
5. | Sacensibu un sporta - Turntru pieteikumi - Pie skolas lietvedes
darbibas dokumenti - Protokoli un rezultatu lapas - Pie skolas metodikes
- Komandu sastavi - Pie skolas metodikes
- AtskaiSu dokumenti - Pie skolas metodikes
6. | Profesionalas pilnveides - Kursu un seminaru apliecibas | - Pie skolas vadibas treneru
dokumenti - Dalibas sertifikati mapes
konferences - Pie skolas metodikes

Sadarbiba ar audzeknu vecakiem un sabiedribu.

Prakses vietai ir loti laba sadarbiba ar audzeknu vecakiem, jo skolas vadiba mégina
lesaistit vecakus gan turniru rikoSana, gan arT atbalstit audze€knus turniru laika.

ST gada 18.aprili praktikante piedalijas un palidzéja tiesat $aha turniru ,,Kekavas
pavasaris 2026” kas notika Balozu vidusskolas sporta kompleksa un uz vietas komunic&t ar
audz€knu vecakiem un ar1 palidzet tiesat pasu turniru. No malas praktikantei bija iespgja ar1
verot Rigas Saha skolas audzeéknu sadarbibu sava starpa. Audzekni komunic€ja viens ar otru
un pat péc nospélétas partijas, zaudétajs vienmér tika atbalstits un vienmer péc spéles tika
paspiestas rokas, ka cienas un sadarbibas simbols.

Rigas Saha skola ir viena no tam vietam, kur ir izveidota vecaku padome. Vecaku
padome skola ir struktiirvieniba, kura var iestaties jeb kur§ Rigas Saha skolas audzekna vecaks
vai likumigais parstavis. Par jauno Rigas Saha skolas padomes priek$sedetaju 2023. gada tika
ievélets Edijs Jansons. Sadu atbildi Rigas $aha skolas intervija sniedza jaunais padomes
priekssedetajs :,, Jauna skolas padome ir ievéléta 2023. gada aprila beigas. Darbu padomé
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turpina dala tas loceklu, kuri bija ieveleti ar1 iepriek$€ja padomes sastava. Lai arT es esmu
ievelets par padomes prieksseédétaju, padome ir kolegiala institlicija. Lidz ar to, sasniedzamie
mérki ir padomes kopgjie mérki. Ka noradits Rigas Saha skolas padomes nolikuma, tad
padomes mérkis ir nodros$inat sabiedribas, pasvaldibas, vecaku un skolas sadarbibu izglitibas
istenoSanas procesa. Papildus mérkis ir panakt vecaku, audz€knu un skolas administracijas
intereSu saskanosanu, sekmgjot skolas sabiedriskas dzives veidoSanos un macibu procesa
efektivitati. Gribetos panakt lielaku vecaku aktivu iesaistiSanos, gan katra audzekna izaugsmé,
gan Saha attistiba kopuma. Ir bitiski vairot izpratni par Sahu ka sportu, ne tikai ka pulcinu vai

briva laika aizpilditaju.” °

Trenera darba sasniegumi (Saja gada).

Prakses laika Saha skolas audzékni piedalijas dazados turniros, tados ka Latvijas
jaunieSu ¢empionats, komandu ¢empionats u.c. MT-1 grupas audzekni piedalijas turniros, kas
bija starp saviem kol€giem un, kas notika Saha skola, jo §is grupas audzekni lielajos turniros
saks piedalities tikai nakoSgad. Prakses vaditajs Verners Putka prakses laika vairak trengja
audzeknus, organiz€ja un tiesdja turnirus, kur praktikante vargja ari piedalities ka tiesneSa
paligs.

Audzeknu atlase un Kkriteriji.

Pamatojoties uz starp Ministru kabineta 2021. gada 21. decembra noteikumu Nr. 885
“Kartiba, kada valsts finansé profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmas” 1.
pielikuma 2.37 punktu, Latvijas Saha federacija nosaka 3adus kontrolnormativus
profesionalas ievirzes sporta izglitibas iestazu macibu treninu grupam SSG, MT-1 un MT-2
sporta veida “Sahs”:

2.tabula MK noteikumi Nr.885 ( interneta vietne www.likumi.ly)

Nr. Grupas Izglitojamo
Izpildes kriteriji
p.k. | Klasifikacija vecums
1. Figiiru gajieni, to aizsargaSana, mainas
. izverteéSana.
1. SSG 6-8 gadi o )
2. MatoSana ar diviem torniem, matoSana ar damu.
3. Atklatnes pamatprincipi — cina par centru, figiru

5 Skolas padome Archives - Rigas Saha skola
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attistiSana, karala drosiba.

4. Noteikumu ieveroSana, laukuma notacija.

2. MT-1

7-9 gadi

1. MatoSana ar damu un karali, ar karali un torni,
sitiens garamejot.

2. Atpazit un macét pielietot taktiskos panémienus —
dubultais uzbrukums, dubultais Sahs, atklatais
uzbrukums, atklatais Sahs.

3. Izpratne par galotném — karala kvadrats, opozicija.
4. Atklatne - gan no melno, gan balto puses -

italu/spanu/skotu/divzirdzinu aizsardziba (vismaz 1).

3. MT-2

8-10 gadi

1. Atpazit un macet pielietot taktiskos panémienus —
novirzisana, ievilinasanas upuris, miizigais Sahs,
neizskirta veidi.

2. Bandinieku struktiiras un to nozime.

3. Atklatnes — gan no melno, gan balto puses -
italu/spanu/skotu/divzirdzinu aizsardziba (vismaz 2).

4. Izpratne par gambita principiem.

Augstak minéta tabula ir apstiprinata ar rikojumu Riga, 2023.gada 10.marta un ta par

kontrolnormativu noteikSanu profesionalas ievirzes sporta izglitibas iestazu macibu treninu

grupam SSG, MT-1 un MT-2. ST normativu tabula ir Latvijas sporta skolas, profesionalas

ievirzes skolas atzits dokumnets, kas ir treneriem jaievéro un ar So tabulu audz€kni karto

kontrolnoramtivus, lai varétu turpinat nodarboties ar Sahu sporta skola.

Kontrolnormativu kartoSanas laiks lielakoties ir maija menesis un to kartoSana notiek

nodarbibas laika, kad treneris vérté un parbauda vai Sie normativi tiek izpilditi.

Rigas Saha skola grupas komplektéSanas notiek p&€c Ministru kabineta noteikumiem

Nr.885.°

Darba gaita autore veica vienu novérojumu, kas tika veikts turnira situacijas laika un

vienu fizisko testu ar Eirofit metodi — uzsitieni uz plaksnes.

6 Kartiba, kada valsts finansé profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmas
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2. SAHA AUDZEKNU ROKU KUSTIBAS ATRUMA ATTISTISANAS
TEHNIKAS IZPETE SAHA TRENINU PROCESA

Saha spéles galvenais spélétaja riks ir rokas. Jo atrak rokas strada, jo labaks spéles
reuzltats, bet rezultats nav atkarigs tikai no roku atruma ir art citi kriteriji, kas izSkir sp€les
rezultatu tadi ka zinaSanu [imenis, stresa noturiba, sp€ja redz&t paris gajienus uz prieksu u.t.t.

Lai izprastu So galveno Sahista darba instrumentu, darba autore sniedz nelielu ieskatu
roku uzbuivé. Roka ir augsgja ekstremitate, kas sastav no trim galvenajam dalam — augSdelma,
apaksdelma un plaukstas. (S.Vilks , 2025, lekciju materiali)

Roka ir loti kustiga kermena dala un, lai ta Sahistam biitu labi attistita, to jatrené un
jasniedz adekvata slodze, lai §1 ekstremitate sp@tu pielagoties un attistit atrumu kads
nepiecieSams Sahistam partiju laika.

Otraja nodala autore veidoja atruma attistiSanas tehnikas izp€ti un prakstisko petijumu

kopa ar MT-1 grupas audzekniem.
2.1. Roku kustibas atruma attistiSanas jédziens un butiba

Lai cilvéks varétu veikt precizas, koordinétas roku kustibas ir nepiecieSams roku
atrums. Sporta roku atrums tiek uzskatits par vienu atruma izpausmém, kas sasitita ar nervu
sist€tmas darbibu, kustibu koordinaciju. Tas ir svarigi sporta veidos, kur nepicieSama atra
reakcija un precizas roku darbibas un Sahs ir viena no vinam. ’

Lai attistitu roku atrumu pirmas solis ir iemacities figliru gajienus, jo Sahs sakas ar
figiram un, kad ir apglits pamats un ir zinaSanas figliru gajienos, tad var sakt trenét roku
atrumu, lai veiktu atras kustibas ar rokam un figtiram.

Sporta zinatné tiek uzsverts, ka roku kustibas atrums nav tikai iedzimta 1pasSiba — to
iespgjams uzlabot ar sistematiskiem vingrindjumiem. AttistiSanas procesa nozimiga ir

regulara atkartoSana, vingrindgjumu intensitate un preciza slodzes izvéle. Atruma Tpasibu

uzlaboSanai biezi izmanto koordinacijas, reakcijas un ritma vingrinajumus.

" Torres, E. B. (2013). Signatures of movement variability anticipate hand speed according to levels of intent.

Behavioral and Brain Functions, 9(1), 10—10. https://doi.org/10.1186/1744-9081-9-10
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2.2. Saha tehnikas un fizisko Tpasibu saistiba

Sahs ka sporta veids ir loti saudabigs, jo lickas, ka $ahistiem ir nepieciesama tikai
tehnika, bet ta nav. Daudzi petfjumi ir pieradijums, ka Saha biitiska nozime ir ar1 fiziskajai
sagatavotibai. Viens no piemériem ir autores veidoti tests uz Eirofit bazes, ka, pieméram,
uzsitienu uz plaksnes, tie audzekni, kuri pildot So testu ir fiziski aktivi un to fiziska
sagatavotiba ir labaka uzrada ar1 labakus rezultatus. Ja Saha taktika ir ko spélét, tad Saha
tehnika ir ka to labak izpildit.

Saha tehnika ietver vairakais galvenas dalas, tadas ka atklatnu tehnika, kur svarigi ir
kontrol&t centru, attistit figtiras, nodrosSinat karala aizsardzibu u.c., tad seko taktika, kas ir
istermina kombinacijam vai figliru manevri tadi ka dak3a, atklatais Sahs, dubultuzbrukums,
upuris u.c. Tad seko loti bitiska lieta ka stratégija, bez tas nav iesp&jam izveidot spéles gaitu
un ta ir ilgtermina planosana, tdda ka vajo laucinu aizsardziba, atvertas linijas, figtru
aktivitate u.c. Papildus tam visam ir galotnu tehnika, tada ka karala aktivizéSana, bandinieku
parvérSana, matoSanas tehnika. Un, kas ir vél lot nozimigs faktors ir psihologiska
sagatavotiba. Saha nepartraukti ir jakoncentréjas, jabiit pacietigam, jakontrolé savas emocijas.
Pat tada pasaules slavena Saha zvaigzne ka Magnus Karlsens regulari analizé savas partijas un
uzskata, ka tas ir Saha tehnikas stirakmens.

Tapéc ta pati autores izveleta stresa noturiba ir Sahista stirakmens, kuru jasak trenét
jau no Saha sagatavoSanas grupam, jo, ja atrak So stresa noturibu audz€knis apgis, jo pec tam
vieglak biis gan partijas, gan turniros, gan pasam Saha spélétajam tas atvieglos partiju, jo tas
macés bit noturigam pret stresu un kontrolét to. Saja joma darba autore veica novérojumu
MT-1 grupai, analiz&jot So stresa noturibu saspringtas situacijads un sp&ju So stresu pienemt

un kontrolét.

2.3. Vecuma un dzimuma ipatniba saistiba ar roku kustibas atruma

attistiSanu Saha

Roku kustibas atrumu var sakt trenét jau no SSG grupas, bet tikai, tad, kad audzekni ir
apguvusi Saha pamatus tas ir figliru gajienus. To var darit caur spéli, jo sakot Saha apgtiSanas
celus audzekni no sakuma iemacas ka iet figiiras un ka pareizi vinas iet un tikai, tad tie var
kerties klat roku atruma trenéSanai.

Lai skoléns sekmigi parvalditu kustibas, vinam japrot novertet kustibu telpiskos un

speka parametrus. Ipasa uzmaniba tam japiever$ jaunakaja skolas vecuma, tadée] 3aja laika

15



vingrinajumi javeic ar lielu un mazu amplittidu, atri un [énam, ar lielaku un mazaku speku.
Bérni atrak iegaumé daudzveidigas kustibas. Prasme diferencét kustibu parametrus ir
motorisko kustibu pamats. ST prasme nav atkariga no fizisko Ipasibu attistibas pakapes,
pieméram, skolénam var biit attistitas speka vai atruma ipaSibas, ta€u vin§ neprot specigi
izpildit atsp€rienu vai racionali parvietot smagu priekSmetu. Skolénam noteikti jaizprot
kustibu apguves seciba.’®

Lai gan visi b&rni it ka attistas un aug p€c vienotam likumsakaribam, tomeér ir
noverojamas atskiribas. Pieméram vides apstakli, kas Sogad Latviju sagaidija ar 1€kajoSiem
laikapstakliem. Ta, piem&ram, audz€knes, kuras naca uz Saha nodarbibam februari griitak
vargja pildit Saha riekstus, jo briziem Saha telpas bija v&si, bet z&ni, kurus temperatiiras
izmainas neietekméja bija vienalga vini apguva t€mu neatkarigi no temperatiiras.

Nozimiga patniba ir biologiskais vecums, kas norada uz visa organisma organu un to
sistémas fiziologisko attistibas pakapi, kura ir tieSa sakariba ar fiziologisko potencialu ka
treninu nodarbibas, ta arT sacensibu darbibas laika. °

Tapéc diviem bérniem, kuriem ir vienads anatomiskai vecuma — garums, kermena
svars, var but atSkirigs biologiskais vecums un lidz ar to atSkiras sp&jas realizét treninu
slodzes un sacensibu darbibas.

Ka, piem&ram, V20 Saha programma uzsver to, ka Saha nometngs ir japiedalas sakot ar
MT-2 grupam, kas autores prat ir nepareizi, jo nometnes ir javeido jau sakot no SSG grupam,
jo 1pasi, lai audzekni pierastu pie ta, ka papildus Saha nodarbibam ir jatrengjas art fiziski, ko
lielaka dala nometnu dara.Ta pat ir ar1 ar kontrolnormativiem (fiziskajiem), kuru Sahistiem
nav. Ir kontrolnormativi tadi ka teorijas zinasana, atklatnu apgtiSana, bet fizisko normativu
nav, kaut arT Saha var mérit gan rokas speku, gan koncentréSanos, gan staju ar to paSu
flamingo testu.

Z@ni vecuma no 6 lidz 9 gadiem un meitenes vecuma no 6 Iidz 8 gadiem labprat
piedalas fiziskajas aktivitates. Butiskakais uzdevums Saja vecuma ir sekmét daudzveidigu
kustibu apguvi un vispusigu fizisko attistibu, integréjot kognitivo un emocionalo attistibu.

Saja posma bérniem vélams apgiit sporta abeci, t. i., turpinat pilnveidot pamatkustibas

8 Jansone, R. (2009). Kustibu apguves un fizisko spéju attistisands sporta stundas : metodiskais lidzeklis /
materiala autori: Rasma Jansone, Andra Fernate.
? Krauksts, V., & Rigas Stradina universitates Latvijas Sporta pedagogijas akadémija. (2006). Treninu teorijas

pamati : (berni un pusaudzi) / Viesturs Krauksts ; [Latvijas Sporta pedagogijas akadémija]. Riga: Drukatava.
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(solosanu, skrieSanu, 1€kSanu) un prasmes (meSanu, tverSanu) un attistit koordinaciju
(pieméram, lidzsvaru, telpas izjiitu). Sporta abeces apguvei izmanto daudzveidigu inventaru
un speka vingrinajumus atbilstoi sava kermena masai. Saja vecumposma nozimigas ir
skoléna ikdienas fiziskas aktivitates. '

Augstak mingtais citats no Rasmas Jansones un Andra Fernates metodiska lidzekla loti
skaidri rada to, ka abiem dzimumiem $aja vecuma patik piedalities fiziskajas aktivitates, tapec
attistot un macot audzeknus attistit roku atrumu Saha ir jaizmanto pirmkart jau rotalu metode,
jo 8is vecums (MT-1) audzekniem ir vecums, kad rotala palidz audzeknu uztvert vieglak

informaciju un caur spéli So 1pasibu trenét un talaka laika gaita attistit.

2.4. Roku kustibas atruma attistiSanas metodes, lidzekli un slodzes
dozeSanas principi

Latvija Sahistiem ir uzskats, ka Sahs ir tikai sp&le, kur jaséz pie galda un viss, bet ar
vien vairak pasaules meroga zvaigznes uzsver to, ka Saha ir jatren€jas papildus ne tikai likt
figiiras pa Saha galdinu, bet ar1 japilda papildus vingrinajumi un uzdevumi, kas palidz gan
atrumam, gan trene koncentréSanos u.c.

P&c Izglitibas un zinatnes ministrijas planojuma izriet, ka SSG grupas un MT-1 grupas
nedgla trengjas Iidz 8.stundam un S$ajas 8.stundas ir jaieklauj tikai taktiskie trenini bez fiziskas
sagatavoSanas, jo Saha programmas apguvei sakuma grupam nav paredzeti ne kadi fiziskie
vingrinajumi.

Atruma tehnikas attistianas metodes ir dazadas, ka, pieméram, viena no svarigakajam
ir reakcijas un uztveres atruma trenéSana, kas palidz atpazit taktiskos motivus un pozicionalas
idejas. Ka,pieméram, blica partijas vai arl 30.sekunzu partijas atrisinajuma mekleSanas
uzdevums. Domasanas un atruma attistiSana ir jasak trenét jau no SSG grupas un miisdienu
laika loti labi palidz Saha programmas, ka, pieméram, Saha treninu interneta platforma
lichess.org, kur audzekni var uz laiku pildit Saha riekstu pozicijas un veikt laika kontroles

vingrinajumus.

19 Jansone, R. (2009). Kustibu apguves un fizisko spéju attistiSands sporta stundas : metodiskais lidzeklis /

materiala autori: Rasma Jansone, Andra Ferndte.
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Saha slodze parsvara ir emocionila, intelektuala un ari psihologska. Ir biitiski pie
slodzes dozesanas nemt veéra gan nogurumu, gan audz€knu koncentréSanas sp&jas, gan citus
faktorus, kas ietekmeé slodzi.

Slodzi var palielinat pakapeniski, sakt ar vienkarSiem uzdevumiem, tad palielinat
uzdevumu skaitu, tad méginat samazinat laiku pie lémumu pienemsanas. Piem&ram, no
sakuma audz€kni uz laiku liek Saha figiiras un galdina, p&c laika audzekni mégina likt vieglas
pozicijas uz galdina, pec tam papildus var dot likt figiiras uz galdina, bet ar vienu roku. Janem
vera, ka Sahisti ir labro¢i un kreili un krieliem jau treninu sakuma ir jamaca likt figtiras tam
értaka veida, bet nevar aizliegt audzeknim, kur§ ir kreilis likt figliras ar labo roku, jo tas
stimul€ otras rokas attistiSanu un $aha tas ir liels plus, jo ja spElétajs var izmantot, gan labo,
gan kreiso roku, tad tas pats izvélas ar, kuru roku patijas laika likt figliras un parslégt
pulksteni, jo $aja gadijuma Sis audzeknis spélés ar to roku, kura ir tuvak pulkstenim ta
ietaupot laiku un atrak parslédzot pulksteni.

Slodze ir japielago vecumam, sagatavotibas Iimenim, nervu sist€mas Ipatnibam,
pieredzei un ieinteresétibai. Lai palielinatu treninu slodzi, ir jaizprot treninu metodes, jo tas
nepiecieSams veidojot labas treninu programmas un planojot ilgtermina treninu procesu.
Pakape, ar kadu bérni un pusaudzi var palielinat savas fiziskas darbaspgjas, tiesa veida ir
atkariga no fiziskas slodzes apjoma, kvalitates, kura tiek Tstenota nodarbibu laika.

Galvenie principi, lai efektivi attistitu roku atrumu Saha ir regularitate, 1si, intensivi
trenini, precizitates saglabaSana liela tempa, slodzes palielinaSana un neatpemama dala ir

kludu analize.

2.5. Roku kustibas atruma attistiSana dazados trenina sagatavoSanas

posSmos

Visos sporta veidos atrumam ir loti nozimiga loma, jo vairums gadijumos jaunajam
atlétam japrot veikt atras kustibas, atri reagét vai atri mainit kustibas virzienu. Katra sporta
veida ir raksturigas specifiska atruma izpausmes un, protams, ar1 to trenéSanas formas. Tomér,
lai sekmigi var€tu attistit izvéleta sporta veida raksturigakas atruma izpausmes, jau vecakiem

un, protams, ari treneriem, ir biitiska loma jauno sportistu noslogo$ana ar atruma slodzem.'!

' Krauksts, V., & Rigas Stradina universitates Latvijas Sporta pedagogijas akadémija. (2006). Treninu teorijas
pamati : (berni un pusaudzi) / Viesturs Krauksts ; [Latvijas Sporta pedagogijas akadémija]. Riga: Drukatava.
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Roku kustibas atruma tehnikas attistiSanu MT-1 grupas audz€kniem ir jamaca
pakapeniski, bez parmeérigas slodzes uzlikSanas. Papildus tam arpus Saha nodarbibam So
atrumu ir iesp&jams trenét majas nodarbojoties ar fiziskajam aktivitateém. Ka, piemeram,
Rigas Saha skolas audz€knis papildus Saha nodarbibam apmeklé hokeja nodarbibas jau no
mazotnes un méginot sevi blica partijas vinam rokas jau ir atras un uztrenétas, jo hokeja ir
daudz dazadu vingrinajumu rokam, kas ir gan roku motorika, gan rokas pierod pie slodzes un
blics $im audzeknim padodas loti labi.

,Miisdienu sporta praksé sagatavoSanas procesa ir v€rojamas tris pieejas. Pirma
sportists censas start€t pec iespejas biezak, sasniegt augstus rezultatus katras sacensibas. Otra-
sportists dod prieksSroku nelielam sacensibu skaitam, bet vislielakd uzmaniba tiek pieversta
sezonas galvenajam sacensiba. Tresa — sacensibu darbiba ir aktiva, bet loti
diferenceta :sagatavojosas un kontroles sacensibas ir sagatavoSanas lidzeklis, kurads nav
jasasniedz augsti rezultati, jo sagatavosanas sist€ma ir virzita uz augstu rezultatu sasniegSanu
atlases un, it 1paSi, - galvenajas sacensibas. TreSo pieeju specialisti uzskata par

visoptimalako.'?

3.tabula Roku kustibas atruma attistiSana daZados posmos (autores veidota)

Periods Raksturojums Piemeéri:

1. Vienkarsi koordinacijas uzdevumi | 1. Pirkstu koordinacijas uzdevumi

2. Ritma un precizitates uzdevumi | — uz atrumu salikt Saha figiiras uz
3. Pirkstu un plaukstu kustibu galdina
5 uzdevumi 2. Reakcijas uz signalu —
Sagatavosanas audzeknis, kad izdzird noteiktu
periods signalu nospiez pulksteni

3. Vienkarsi galda uzdevumi ar
rokam — ar abam rokam
vienlaicigi ir jarada uz Saha
galdina ka iet figiiras( kuras
izvietotas noteikta pozicija)

12 Grasis, Dzenis, Gravitis, KnipSe, Brémanis, Fernate, ... Jumava. (2022). Trenera rokasgramata / galvenais
redaktors Nils Grasis ; redaktori: Andris Dzenis, Uldis Gravitis, Gundega Knipse ; Latvijas Treneru

talakizglitibas centrs. (Atkartots izdevums.).
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Specialas 1. Atri figliru parvieto$anas 1. Eirofit tests — uzsitieni uz
sagatavosanas uzdevumi plaksnes
2. Pulkstena nospieSanas atrums 2. Figiiru parvietosana uz laiku

periods e ‘
3. Koordinacijas testi

1. Atrspéles partijas 1. Simul&ti mini turniri atrspele
Sacensibu 2. Laika kontroles vingrinajumi 2. Simul&tas stresa situacijas —
periods 3. Simulétas darbibas ar stresa piemé&ram, partijas laika, citi
situacijam audzekni troksno
4. Audzeknu reakcija noguruma
AtjaunoSanas 1. Viegli koordinacijas gz_%evumi 1. Vi'egl_as palftijas uz 1ai1.<u ar
2. Slodzes nepaaugstinasana lielaku laika kontroli
periods 3. Atruma Iimena uzturé$ana 2. Vingrinajumi ar tenisa
4. AtjaunoSanas bumbinam — rotalas veida

Roku kustibu atruma attistiSana $aha ir ilgstoSs un sistematisks process. Dazados
sagatavoSanas posmos mainas treninu saturs, intensitate un meérki. Efektiva roku kustibu
atruma attistiSana balstas uz taktiskas domaSanas automatizaciju, psihologisko noturibu,

regularu praksi un pareizu slodzes doz&sanu.
2.6. Roku kustibas atruma attistiSanas kontroles un novértésanas iespéjas

Roku kustibas atruma attistiSana Saha notiek pakapeniski un ir ciesi saistita ar sportista
vecumu, meistaribas lItmeni un sagatavoSanas periodu. Dazados treninu posmos mainas gan
meérki, gan izmantotas metodes, l1dzekli un slodzes intensitate.

Ir dazadas kontroles un novértésanas iespgjas. Saha nav metodisko materialu, kas biitu
pamats kontrol€jot un veértgjot atruma tehniku. Var izmantot kop€jos Latvijas izglitibas
sistemas kontrolnormativus, kas lauj redzet vai audzeknis sava grupa ir apguvis prasitas t€mas
un var tikt parcelts uz nakogo grupu.

Darba autore izveidoja sev €rtakas roku kustibu atruma attistiSanas kontroles formas:

1. Eirofit tests ,,Uzsitieni uz plaksnes’’ (Plate tappig test) — ar to var novértét roku
kustibas atrumu, koordinaciju un precizitati

2. Reakcijas testi — pieméram, lampinu tests,kad audzeéknim prieksa ir 3 lampinas,
kuras slédzas ieksa gaismas signals un audzeéknim ir janospiez cik vien atri var So lampinu,

kura ir iedegusies
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3. Veidot video analizi — turniros filmét audzeknu gala spéli, kad laika limits ir mazs
un p&c tam analiz&t, roku kustibas, pareizu figiiru satverienu, precizitati, izpildes stabilitati

Sobrid loti aktuali ir datoranalize, kad var novérté gajienu precizitati, reakcijas
kvalitati, klidu smagumu. Ir speciali uzdevumi, tadi, pieméram, ka Saha rieksti, kurus ir
japilda uz laiku — $eit ir nianse, jo autores prat roku kustibas atruma attistiSanai Sie testi neder,
jo audze€knis pieradina roku pie Saha figliram un noteikta kermena stavokla pie Saha galdina,
Sie testi vairak der reakcijas atruma trenéSanai, jo audz€knim ir savadaka poza pie datorgalda
un roku kustibas ir citas, jo rokas strada ar datorpeli nevi $aha figiiru. Sadas programmas ir

Stockfish, ChessBase vai,piem&am, Lichess.org vai kadu citu. (skatit 1.att€lu)

@ lichess.org ruw ruzzes wewn warcn  communy TooLs

. . .%). %% Puzzle Storm
BoRENEAND
i

. .00

=,
L
- B

1.attels Lichess.org analiz&Sanas platforma

(8]

Roku kustibas atruma attistiSanas kontrole un noveértéSana Saha lauj efektivi sekot
sportista attistibai un uzlabot treninu procesu. Kontroles sist€mai jabtt regularai, objektivai un
daudzpusigai.

Lai rezultats biitu objektivs ir svarigi testus, to pasu eirofit testu veikt korekti,
piemé&ram, péc krite€rijiem izvietot objektus uz kuriem jatur plaukstas un jauzsit ar roku, vai,
piemé&ram, reakcijas testa ar gaisminam izvietot gaisminas viena attaluma vienu no otras un
erta pozicija, nevis divas blakus un treSo daudz talak, kad pildot testu audz€knis stipri
piepiilesies, lai iazsniegtu treSo lampinu. Visi §i augstak minétie testi ir japilda biezak, gan
starpposmos, gan pecsacensibu perioda, gan pirmsacensibu perioda, lai redz€tu vai testa

rezultati ir ualbojusies vai ir lejupslide vai otradak ir pozitiva dinamika.
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2.7. Audzeknu roku kustibas atruma attistiSanas dinamikas noverteSana

Darba autore vért&jot specialo fizisko sagatavoSanu izmantoja Eirofit testa uzsitieni uz
plaksnes testu. Uzsitieni uz plaksnes lauj analizét audz€knu loceklu kustibas atrumu,
koordinaciju un koncentréSanos. Pielikuma  vértéSanas tabula ar procentilu
robezvert€jumiem.(skat.2.pielikumu)

Darba autore vérteja MT-1 grupas 10 audzeknus, kas pirma testa pildiSanas tika
instru€ti un ar demonstréSanas metodi tika paradits ka pareizi veikt testu.

Darbam nepiecieSams - Augumam piemérota augstuma galds ar 2 izkrasotiem
apliem, kuru diametrs - 20 cm, attalums starp abu aplu centriem - 80 cm, starp apliem vida
novietots taisnstiiris (10 X 20 cm), hronometrs.

Darba gaita - audzeknis kreiso roku (kreili - labo) uzliek uz taisnstiira, bet labo - pari
kreisajai uz apla. Maksimala atruma parvieto labo roku no 1 apla uz otru (skatit 2.att€lu.).
Kreisa roka paliek nekustiga uz taisnstiira. Testa ilgums - 25 cikli (1 cikls - laba roka skar
abus aplus). Hronometru ieslédz testu uzsakot, un apstadina, kad veikti 25 cikli. Fikse

rezultatu ar precizitati 1idz 0,1 sekundei. Registré testa rezultatus tabula.

FOCUS
DISCIPLINE
SUCCESS

Eirofit

Hate Tapping Test

00:30

Time Lefy

Taps

18

2.attels. Testa "uzsitieni uz plaksnes" izpilde (MI

veidota)
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Rezultatu apkopojums

4 5
Rezultats beigas Rezultats sakuma

1.diagramma ,,Uzsitieni uz plaksnes’’ rezultatu apokopojums

Ka redzams 1.diagramma, tad prakses sakuma(tumsi zilas kolonnas), audzeknis
Nr.1testu izpildija 17,2 sekund@s un prakses beigas to izpildija 17,5 sekund€s un vina rezultats
neuzlabojas. Sis audzeknis ikdiena nav loti aiktivs un vina rezultats palika sliktaks neka
pirmaja reiz€. Audz€knis Nr.2 pirmo reizi pildot testu to ixpildija 16,6 sekund@s un beigas ar1
vina laiks bia sliktaks, jo testu beigas izpildija 16,8 sekundés. Sis audzeknis kadu laiku bija
slimojis un neapmekl&ja Saha nodarbibas, kas redzams péc rezultata, ka tas nav uzlabojies.
Audzeknis Nr.3 prakses sakuma testu izpildija 20,5 sekund€s un beigas uzlaboja savu
rezultatu par 0,08 sekundém, kas ir loti labs rezultats, jo S$is audze€knis aktivi pirms
nodarbibam vingrinaja rokas un papildus tam pildija tenisa bumbinas vingrinajumus arpus
nodarbibam. Audz€knis Nr.4 savu rezultatu beigas uzlaboja par 0,02 sekundeém, kas arT ir
uzlabojums un tam nebija lejupslide. Audzeknis Nr.4 prakses sakuma no z€niem testu
izpildija ar vislabako laiku un pat prakses beigas uzlaboja savu laiku par 0,03 sekundém. Sis
audz€knis papildus Saha nodarbibam ir BMX braucgjs, kas pabijis jau vairakos turniros un
fiziska sagatavotiba §im audz€knim ir loti laba, jo pat spéle’jot atra Saha partiju audz€kna

rokas jau ir labi tren€tas un tam atruma spgjas ir loti labas.

Vertejot Audzekni Nr.6 vinas rezultats ir viens no labakajiem starp meitené€m, prakses
beigas pildot testu vina savu rezultatu ir uzlabojui par 0,11 sekundém, kas ir loti labs raditajs
it 1pasi, ka vina ir vieglatléte un vinai ir laba fiziska sagatavotiba. Audzeknes Nr.7 rezultats
sakuma bija 19,8 sekundes, beigas tas uzlabojas par 0,05 sekundém, $1 audzekne loti aktivi
tren&ja rokas un nodarbibas sakuma pildija vingrinajumus loti tehniski pareizi. Audzeknes Nr.

8 rezultats uzlabojas par 0,05 sekundém, jo pirmaja reiz€ izdevas izpildit testu tikai ar treSo
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méginajumu, un beigas audzekne sanemas un izpildija testu daudz labak. Audzekne Nr.9
pirmo reizi testu izpildija 17,9 sekundg@s, bet beigas vinas reuzltats neuzlabojas,be gan mazliet
pasliktinajas par 0,02 sekundém, kas bija prognoz€jams, jo pildot testu prakses beiga
audz€kne bija pargurusi, ko skaidroja arl ar intensiviem deju mégindjumiem pirms liela
turnira. Audzékne Nr.10 ir MT-1 grupas labaka Sahiste un ar1 pildot testu vinai bija labakais
rezultats no visiem pat z&€nu konkurencg, diemzgl prakse bigas vina savu rezultatu neuzlaboja,

jo ka pati udzeékne mingja vina bija pargurusi no skolas parbaudes darbiem.

3.tabula ,,Uzsitieni uz plaksnes’’ skaitliski reuzultati ( autores veidota tabula)

Testa,,uzsitieni uz plaksnes'' rezultati
Audzeéknis sakuma beigas
Audzeknis Nr.1 17.2 17.5
Audzeknis Nr.2 16.6 16.8
Audzeknis Nr.3 20.5 19.7
Audzeknis Nr.4 19.4 19.2
Audzeknis Nr.5 17.4 17.1
Audzekne Nr.6 22.5 21.6
Audzekne Nr.7 19.8 19.3
Audzekne Nr.8 21.3 20.8
Audzekne Nr.9 17.7 17.9
Audzekne Nr.10 16.5 17.2

Ka redzams 3.tabula, tad tomeér z€niem kopvertéjuma rezultati ir sliktaki un meiteném
tie ir labaki, bet tikai ar So testu ir gruti analiz€t atruma attistiSanu MT-1 grupas audzeékniem,
jo arT laika limits, kas tika dots, lai So atrumu tren&tu nav pietiekami gars, jo ir dazadi kritériji,
kas ietekmé€ja rezultatus, tadi ka ieskaites darbi, audz€knu slimoSanas un $aja perioda bija ar1
daudz brivlaika dienu, gan marta skolénu brivlaiks, gan Lieldienu brivdienas, gan maija
brivdienas, kas ar1 ir iemesls tam, ka kadas nodarbibas izkrita un audzékni mazak trengja un
attistija So roku kustibas atruma izpausmi.

Apkopojot rezultatus §is MT-1 grupas audzekniem nav lejupslides un rezultati testa
beigas ir uzlabojusies.

Darba autore nonaca pie $adiem secinajumiem:

1. Bitisks faktors testa pildiSanas laika ir kvalitativa audzeknu sagatavoSana un pirms
testa méginajumi
2. Tie audzekni, kas aktivi pildija vingrinajumus treninu sakuma un papildus tren€ja un

attistija roku kustibas atrumu ir uzlabojusi savus rezultatus
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3. Darba autore izveidoja priekslikumus Rigas Saha skolai ar ieteikumiem ka uzlabot un
attistit atrumu(Saha spelé) MT-1 grupas audzekniem, ar kuriem var iepazities 5.nodala
Papildus specialo fizisko Tpasibu attistiSanai tadai ka roku kustibas atruma attistiSanai

darba autore 1zv€lg€jas izpetit noveérojuma veida stresa noturibu MT-1 grupas audzekniem.

Stresa noturiba ir cilvéka sp&ja saglabat emocionalo lidzsvaru, paskontroli un darba
sp&jas stresa, spriedzes vai sarezgitu situaciju laika.

Stresa noturibas biitiba ir spgja:

-parvaldit savu psihologisko un fizisko reakciju uz stresu;

-saglabat mieru un koncentrésanos;

-atjaunoties p&c emocionalas slodzes;

-nepadoties panikai vai parmérigam satraukumam.

Stress ir emocionala vai fiziska spriedzes sajiita. Tas var rasties no jebkura notikuma
vai domas, kas liek justies neapmierinatam, dusmigam vai nervozam. Stress ir kermena
reakcija uz kadu notikumu vai izaicinajumu. Svarigi atceréties, ka stress ir normala sajiita, ko
piedzivo ikviens. Termins “eistress” attiecas uz pozitivu stresu, kas saistits ar uzlabotu darba
veiktsp&ju un produktivitati. Sporta tas nepiecieSams, lai sportists blitu sagatavots, motivets
un koncentr&jies. Distress ir negativs stress, kas saistits ar veiktsp&jas samazinaSanos un
negativu ietekmi uz veselibu. Individa uztvere par stresa izraisitaju un parvaréSanas resursi
nosaka, vai situacija ir eistress vai distress. Eiropas Savieniba (ES) apkopotie dati liecina, -51
% no visiem stradajoSajiem zino, ka vinu darbavieta ir ar darbu saistits stress. Vairak neka
puse no ES iedzivotaju darba nesp€jas dienam saistita ar darba izraisito stresu. Sporta distress
cilvekam saistits ar jaunu situaciju - dalibu augsta limena sacensibas, pieméram, sportists
pirmo reizi noklust olimpiskaja stadiona ar astondesmit tiikstoSiem skatitaju un ir tik liela
stresa, ka vairs nespg koncentréties uz savu startu, pielauj klidas un nedzird trenera
padomus.'?

Stress ir baisakais Sahista sapnis, ja stresu nesak kontrolét sakuma apmacibu stadijas,
tad velak audz€knim biis loti problematiski tik gala ar stresu, jo ar katru gadu stress pieaugs,jo
audz€kni ar katru nakoSo apmacibu gadu apmekle un piedalas arvien vairak sacensibas.

Autores prat stresu Saha var pieskaitit pie specialam fiziskam 1pasibam, jo stress ir
specials kritérijs, kuru jamacas kontrolét un japilnveido ar specialiem vingrindjumiem un
jaapgust ta kontrole ar specialu lidzeklu,treninu palidzibu. Stress ir faktors, kas ietekmé

tehnisko darbibu izpildi.

13 Raksts | Arsts.lv
25


https://arsts.lv/article/sandra-rozen%C5%A1toka-gundega-akuratere-fiziska-slodze-un-stress

Zemak apkopota noverojumu tabula, kura darba autore novéroja audzeknus turnira

Balozos 10.aprili. Izlases kopa bija Cetri MT-1 grupas audz€kni. Tabula ir apkopoti dati par

audzeknu stresa noturibu, par stresa veidu turnira laika un reakciju uz So stresu.

4.tabula Stresa noturibas noveérojums MT-1 grupas audzéekniem

( autores veidota)

Audzeknis Stresa veids Stresa situacijas apraksts Audzeékna/nes reakcija
Audzeknis spel&jot Saha P&c partijas audzeknis mierigi
Emocionals | partiju zaudg pretinickam Saja | salika figiiras pareiza to
stress partija. Zaud&jums ir gruts, jo | novietojuma uz galdina un
partija bija uzvaréta aizgaja uz citu telpu, lai
Audzeknis
pozicionala zina un audz€knis | izraudatos. Trenere péc mirkla
Nrd kludijas viena gajiena un pienaca un izrunaja situaciju.
zaudgja So partiju. P&c paraudasanas audz&knis
padzeras udeni un atkal bija
uz sliedém.
Audzekne spél&ja partiju ar Audzekne pabeidza Saha
Emocionals | laika kontroli un uz partijas partiju ar uzvaras punktu. Kad
stress beigam palika mazak neka saka palikt mazak laika
mintte un sakas satraukums audzekne mierigi domaja
Audzekne un nervozitate, ka nepietks gajienus un izmantoja laiku,
Nr.2 laika, lai partiju pabeigtu. kad pretinieks domaja. Atri
parlika figliras un atri
parslédza pulksteni, sanémas
un mieriga tempa, bet ar atru
reakciju uzvargja partiju.
Partijas laika audzekne P&c partijas audzekne
Akdts stress | izdarTja neiesp&jamu gajienu | dusmojas, bet mierigi salika
un tika pasaukts tiesnesis, bet | figiiras atpakal uz Saha
Audzekne .
NE3 audzékne meginaja apstridét | galdina un aizgaja prom. Sis

tiesnesi, ka vinai ir taisniba.
P&c laika atkal tika izdarits

neiesp&jams gajiens un tika

stress bija slaicigs reaggjot uz
neparedz€tu situaciju, bet

nakosas partijas stress pazuda
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pasaukts tiesnesis, kas
pazinoja, ka audzeknei ir
zaud€jums. (turnira
noteikumos atrunats, ka divi
neiesp&jami gajieni un

automatiski zaud&jums)

un audzekne turpinaja partijas

mieriga stavokli.

Audzékne
Nr.4

Emocionals

stress

Pirms turnira audzekne pa
telefonu sastridgjas ar
mammu, par to, ka, ja dabus
divus un vairak punktu vares
rit neiet uz skolu. Vecaks
teica, ka nevares ta. Audzékne
saka pirmo partiju
sanervozejusies, dusmiga un
§1 emocijas parvertas stresa
situacija, kad spéles laika
emocijas parvertas stresa un
audz€kne nevargja vairs
koncentréties partijai, jo stress
parspéja to un spéles

iznakums bija negativs.

P&c speles audzekne nesalika
figliras un aizgaja raudadama
prom. Trenere izrunaja
situaciju ar audze€kni, pateica,
ka sazvanisies ar vecakiem un
izrunas to. Audzekne velreiz
tika instru€ta par Saha
noteikumiem, par partijas
nobeigumu un figiiru
salikSanu uz galdina un
atgriezas, lai saliktu figiiras.
Nakosas partijas turpinajas
mieriga tempa, jo trenere
apsolija, ka izrunas So ar
vecakiem (bet nesolija, ka

vargs neiet it uz skolu).

Noveérojuma gaita darba autore nonaca pie $adiem secinajumiem:

1. Stresa noturiba audzeékniem, it Tpasi MT-1 grupa ir loti butiska, jo Seit jabut

atbalstam gan no vecaku puses, gan no trenera puses, jo audzeékniem $aja vecuma ir vajadzigs

atbalsts un piemers tam, ka stress ir dabiska lieta un to ar laiku var iemacities kontrol&t.

2. Noverojuma laika darba autore izjuta emocionalu spriedzi un ar1 stresu, jo turnira

gaitd bija ne tikai japalidz tiesat turniru, bet paraléli jaseko lidzi audzekniem un vinu

emocionalajam stavoklis un jabut blakus, lai atbalstitu péc pardzivotas stresa situacijas

3. Katrs audzeknis ir individuals un katram jaatrod sava pieeja, ir loti biitiski veltit

savu uzmanibu katram audzé€knim un ar ar savu piemé&ru un atbalstu macit So audzekni, ka

stresu var kontrol€t un pardzivot un péc laika turpinat talak dalibu turnira
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4. Audzekne Nr.4 pirms turnira jau bija ar interesantu garastavokli, bet darba autore
bija parak aiznmta ar palidzibu pulkstenu uzstadiSana pirms turnira, ka nepaspé&ja ar audzekni
izrunat vinas emocionalo stavokli, kas liecina, ka ari treneri var nepiefiksét visas butiskas
lietas

5. Lai kontrol&tu stresu un dazadas stresa situacijas ir treninu planos jaieklauj stresa
noturibas vingrinajumi, piemeram, tadi ka simulacijas situacijas, kas atveido stresa situacijas,
jo §1s simulacijas vingrindjumi maca audzeknus kontrolét stresu, pielagoties tam un trenét

savu emocionalo noturibu
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3. SAHA AUDZEKNU TEHNISKAS SAGATAVOTIBAS
VERTEJUMS

Saha tehniska sagatavotiba ir nozimiga sportiskdas meistaribas sastavdala, kura
nodrosina pozitivu spéles iznakumu un efektivu spéles gaitu. Saha spéles kvalitati ietekmé
gan tehniskas prasmes, gan fiziskas, gan psihologiskas 1pasibas, 1pasi roku kustibas atruma,
koordinacija, stresa noturiba un izturiba sp&l&jot garas partijas.

Sportista tehnisko sagatavoSanu izprot ka macibu-treninu procesu, kura tiek apgttas
zinasanas, prasmes un iemanas, ka ari pilnveidota sporta veida nepiecieSsamo kustibu izpilde.'*

Saha nepieciesama kustibu izpilde ir jasak trenét jau no SSG grupas un liela nozim ir
sakt pareizi trenét to. Ka, piemers, ir Rigas Saha skolas audzeknis, kas uzsakot Sahista gaitas
sporta skola vienmér sédas uz celiem un Sobid darba autore véroja So audz€kni un vairaku
gadu garuma audze€knis ir tik loti pireadis pie §is pozas, ka ar griitibam to maina, bet §1 poza ir
pretruna ar ergonomiski pareizu sédésanu uz krésla un tas ietekme loti stipri sp€les gaitu, jo
sezot $ada poza sak tirpt kajas un audzeknis sak didities, partijas, kur japieraksta gajieni ir
griitibas, jo s€zot pie galda augstaka pozicija ir gruti veikt partijas pierakstus, no $1 izriet, ka
javero ir audzeknis jau pirmajos treninos un jamaca pareizi ne tikai spé€lét, bet gan sédét, gan
pareizi sist figiiras u.c.

Darba autore ka analiz€jamo tehnisko panémienu izvélgjas kombinaciju ,,daksa’’, kas
Saha spelé ir zirga uzbrukums vairakam figliram ar neizbégamu kadas pretinieka figiiras

iegtiSanu.
3.1. Tehniskas sagatavotibas jedziens un nozime

Sahista tehniska sagatavotiba liela méra raksturo ta spéju atri un efektivi izpildit
speles darbibas sacensibas vai treninos. Ta ir svariga, jo palidz spélétajam efektivi realizet
taktiskas un strat€giskas spéles idejas. Loti nozimiga §1 tehniska sagatavotiba ir blica
(atrspeles) partijas un rapid partijas( klasiskais Sahs, kur spé€les laika limits ir vairak par 5
miniitém), $ajas partijas laiks ir butisks parametrs, kas prasa precizu darbibu izpildi.

Amerikas Savienoto valstu Vajomingas universitates pétnieki uzsver, ka kustibu
automatizacija un koordinacija palidz sportistiem saglabat stabilu darbibas kvalitati ari

paaugstinatos stresa apstaklos. 1°

14 Abele, A. (2009). Sporta psihologijas pamati / Agita Abele. Riga: RaKa.
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3.2. Saha tehnikas sagatavotibas raksturojums, klasifikacija

Saha tehniska sagatavotiba ir spélétaja spéja izmantot $aha elementus partijas laika,
kas sastav no preciziem gajieniem, kombinacijam, atklatném, pozicionalajam idejam,
vidusspéles, beigu spéles un spgju izplanot vairakus gajienus uz priekSu. Ta ir viena no
galvenajam Saha spélétaja meistaribas sastavdalam Iidzas taktiskajai, psihologiskajai un
fiziskajai sagatavotibai.

Saha tehnisko sagatavotibu var klasificét dazadi. Autore sagatavoja vinasprat
praktiskako klasifikaciju, kas ir saprotama dazada vecuma Saha spélétajiem un citiem Saha
entuziastiem.

1. Atklatnu tehnika — ietver sevi atklatnes principus, tipiskakas shémas un gajienu
paredzamibu, tempa attistiSanu, karala figiiras izvietoSanu dro$a pozicija, centra kontroli.
Atklatnu tehnika vairak ir saistita ar sakumspéles pozicijam.

2. Taktiska tehnika — vairak saistita ar Tstermina kombinacijam un gajienu
aprékinasanu. Ta ietver sevi kombinacijas, tada ka ,,daksa’’, ,,upuris’’, ,,sastiba’’ u.c.

3. Pozicionala tehnika — 81 tehnika strada ilgtermina tas ir visas partijas laika. Ta ietver
sevi vajumu izmantoSanu, figliru attistiSanu, bandienieku struktiiru, liniju un diagonalu
kontroli.

4. Gala spéles tehnika — 1 tehnika saistita ar beigu pozicijam un nosléguma partijas
stadijam. Ta ietver sevi karala aktivizaciju, bandinieku izveSanu, tornu galotnes un ari
matoSanas tehniku.

5. Praktiskas spéles tehnika — kas ietver laika izmantoSanu sava laba, sp&ju spélét
stresa situacijas, kliidu samazinasanu, psihologisko notruibu un stabilitati turniros. '

Tehniso sagatavotibu Saha var attisit dazados veidos. Zemak darba autore ka pieméru
apraksta dazus no Siem panémieniem:

- Taktikas uzdevumu risinaSana
- Atklatgu un partiju analize

- Treninpartijas

- Datoranalize

- Klasisko partiju izsp€le u.c.

15 Ahmed MM, Yang G and Gaweesh S (2020) Assessment of Drivers’ Perceptions of Connected Vehicle—
Human Machine Interface for Driving Under Adverse Weather Conditions: Preliminary Findings From
Wyoming. Front. Psychol. 11:1889. doi: 10.3389/fpsyg.2020.01889

16 Alekhine, A. (n.d.). My Best Games of Chess, 1908-1937. Russell Enterprises.
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3.3. Kombinacijas ,,daksa’’ saistiba ar fizisko sagatavotibu

Kombinacija ,,dakSa’’ viena pati par sevi ir taktiskais panémiens, bet darba autore nem
§ts kombinacijas ,,daksa” saistibu ar roku kustibas atruma attistiSanu un kombinacija tiek
savienota ar fizisko sagatavotibu. Jo, ja cilveks ir fiziski aktivs, tad arT labak sagatavojies
tehniskajiem elementiem, jo kognitivas sp&jas strada efektivak. Jo veiksmigak pieleito
So kombinaciju, jo ta labak var ietekmét $ahista fizisko sagatavotibu.

Lai veiktu kombinaciju ,dakSa’’ sakuma stadija audz€kniem ir jaiemacas
koncentréties un zinat §1s kombinacijas pielietoSanas elementus, tadus ka pareiza zirga figtras
ievietosana, vairaku gajienu uz prieksSu skaitiSana, laika trikuma momenta Seit spéle lielu
lomu tiesi §is rokas kustibas atrums apvienojuma ar stratégisko domasanu, jo tikai kopa
analiz€jot gajienus uz priekSu un planojot spéles gaitu, So kombinaciju var pielietot, jo Saha
spele nevar cerét uz veiksmi, jo Sahists pats So veiksmi veido partijas laika. Bet §s situacijas
ir vairak pielietojamas blitz partijas, kur laika kontrole ir zemaka par piecam minatém un

biitiska nozime ir roku atrumam un atrai reakcijai partijas nobeiguma laika.
3.4. Tehnisko panémienu apguSanas posmi un metodes

Audzeknu tehnisko pan€mienu apgiiSanai un veért€Sanai autores prat ir teorétisks
uzdevums. Ja m@s pienemam, ka taktika ir konkréts elements, uzdevuma pieméram “daksa”,
tad tehnika butu sp€ja to dakSu ieraudzit pielietot partija. Un ka to nomeérit biitu diezgan
sarezgits algortims.

Lai saktu apgtt tehniskos panémienus Saha pirmais, ko jaizdara ir jaiemacas pasu
figtiru gajieni. Tas ir stirakmens Saha. Ta pat ka basketbola, ja audzeknis nemak skriet visu
laiku krit, tad no sakuma ir jaapgust $1 skrieSana un, tikai peéc tam var kerties klat pie bumbas
un meSanu groza, Saha ir tas pats. Més apgiistam no sakuma figtiras un, tad keramies klat
tehniskajiem panémieniem.

Lai optimizétu tehnisko sagatavoSanu, jaievero $adi tehniskas sagatavoSanas principi:

- Sportists praktizg tikai adekvatu tehnikas modeli;

- Apgiito tehniku péc iesp€jas atrak pielieto treninos;

- Macot tehnikas elementus, vingrinajumi ir 1slaicigi un tos atkarto biezi;

- Optimali izmanto $aha inventaru;

- Treninos veido patikamu atmosferu, uzsvert. ( N.Grasis 2003.)
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Darba autore tehnisko panémienu apgiiSanas posmus un metodes apraksta par MT-1
grupas audzekniem, kas tika pielietots prakses laika.

Ta ka MT-1 grupas audzekniem S$is ir otrais macibu gads, tad savas pamata zinaSanas
vini jau bija ieguvusi SSG grupas treninos. Dala no audz€kniem pirmo macibu gadu Saha
skola apguva tikai figliuru gajienus un gada ietvaros papildus tika apgita tikai tada lieta ka
sakuma pozicija, vidus pozicija un tika uzsakts apgiit dazus tehniskos panémienus. So sakuma
apgusanas posmu var definét ka iepaziSanas posmu. Uzsakot MT-1 grupas gaitas audzekni
padzilinatak saka apgit dazadas kombinacijas, tadas ka ,,daksa’’, linijas iegiiSana, matoSana
ar torniem vai danu u.c. Saja posma izmantotas metodes ir — demonstré$anas, atkarto$ana,
skaidrojums un vizualie pieméri. Talak seko sakotn&jas apguves posms — $aja posma paradas
vairak klidu, audze€kniem biezak ir jautdjumi trenerim par t€mu un $aja posma audzekni
apgiits tehniskos panémienus jau padzilinatak. Saja posma péc autores domam ir jaieklauj
fiziskie vingrinajumi, dazadi koordinacijas uzdevumi un jasak ieviest uzdevumu izpildi bez
laika kontroles, ja iepaziSanas posma audze€niem tom&r minimali ir jaliek laika kontrolg, tad
$aja posma audzekni var veikt darbibas bez laika kontroles. Saja posma japieleito atkartojuma
metodi, daudziem audz€kniem jau var dot individualus vingrinajumus. Tad treSai ir
pilnveidosanas posms, kad audzekni jau apguvusi svarigakos tehniskos panémienus un Sos
panémienus ir aktivi jasak izmantot. Saja posma palielinas darbibu atrums, kludu skaits ir
samazinajies, kustiba spaliek koordingétakas, jo audzekni ir apguvusi Saha tehnikas
pamatprincipus. Seit biitiski ir izmantot atkartojuma metodi, kas $aja ir viena no svarigakaja,
jasak veikt uzdevumus ar laika kontroli un pielagot laika kontroli sacensibu situacijam, Saja
posma audzekniem ir ieteicam praktizet artspéles partijas un vingrindjumus un koordinacijas
un stresa noturibas uzdevumi Seit arf tiek pielietoti.

P&dgjais posms ir ta saucamais automatizacijas posms, kad audzekni partijas laika
darbibas pilda automatizeti. Ir iegauméti Saha noteikumi un pilnveidoti tehniskie raditaji ,tadi
ka attstits speks, ka, pieméram, tren€jot rokas ar vingrinajumu palidzibu, apmeklgjot sporta
zali un veicot dazadus atruma vingrinajumus treninos. Saja posma ir biitiski veidot
simulacijas situacijas, atrspéles partijas un dazadus vingrinajumus, lai trenétu stresa noturibu
un situacijas, kad iestajas nogurums un tas ir japarvar.

Saha tehnisko panémienu apgiisana ir pakapenisks proces. Regulara atkarto§ana un
vingrinasanas un pareizo metozu izmantoSana palidz pilnveidot tehnio pusi, kas samazina

kludu skaitu partiju laika.
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3.5. Kladu analize un korekcija

Katra sporta veida ir kadas kludas, kaut kur vairak kaut kur mazak, bet biitiska loma
ir tam vai §1s kludas uzreiz tiek labotas vai tiek ignor€tas un talakos tehnisko pané€mienu
pagiiSanas posmos $o kliidu ir arvien griitak izlabot un korigét. Agita Abele sava psihologijas
gramata skaidro, ka klidas var rasties psihologisko, emocionalo un uzmanibas procesu
ietekmé. (A.Abele,2009)

Kluda — vingrinajumu izpildes novirze no tehnikas modela, kura butiski ietekmé&
darbibas rezultatu. Visas novirzes no tehnikas modela nevar uzskatit par klidam, jo sportista
individualas Tpatnibas bieZi izraisa novirzes vingrindjumu izpildg.!”

Darba autore ka pieméru, var aprakstit Rigas Saha skolas audz&kni no MT-1 grupas,
kura partijas sakuma pozicija neseko figliru attistiSanas principiem, bet attista otradak no
sakuma bandiniekus un péc tam figiiras, bet, pieméram, turnira starp klasém ietvaros §1
audzekne starp, meiteném ienem pirmo vietu un tas parada, ka $1 individuala ipatniba nav
uzskatama par kltdu, bet par sportista individualu tehnisko panémienu.

Ir vairaki kladu veidi:

1. Gadijuma kludas. Tas ir atSkirigas, paradas reti, nav regularas, tas parasti ierosina
kadi gadijuma apstakli, un kopuma tas nav raksturigas sporta darbibai. Piem&ram, neierastos
treninu apstaklos viena vai taja pasa elementa vairakos atkartotos méginajumos tiek pielautas
atSkirigas kludas. Tas izzid, tiklidz sportists ir pieradis pie jaunas darbibas izpildes vides;

2. lerastas kludas. Tas ir Iidzigas, paradas periodiski, biezi vai arT atkartojas noteiktos
apstaklos, var izpausties vairakos elementos un kopuma raksturo sportista dabribas stilu.
Pieméram, izpildot savu sacensibu darbibu p&c sacensibu lidera, sportists paatrina iek$€jo
kustibu izpildes ritmu, ta nespgjot paradit savu maksimalo rezultatu. Turpreti, start€jot pirms
lidera, $ada klida neparadas. '*

Darba autore savas Saha pieredzes apgalvo, ka $aha izplatitakais klidu veids ir ierastas
kltuidas, bet biezi paradas art gadijuma kltidas. MT-1 audzeknu Saha treninos izplatitakas bija
ierastas kludas un biezak tas bija saistitas ar pretinieku. Ka, pieméram, dala audzeknu it 1pasi

z€nu spélgjot ar noteiktu pretinieku jau partijas sakuma teica, ka zaud€s So partiju un ta art

17 Grasis, Grasis, Nils, & Latvijas Treneru talakizglitibas centrs. (2006). Trenera rokasgramata - 2 / galvenais
redaktors Nils Grasis ; redaktori: Andris Dzenis ... [u.c.]. Riga: Latvijas Treneru talakizglitibas centrs.

18 Abele, A. (2009). Sporta psihologijas pamati / Agita Abele. Riga: RaKa.
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bija, bet mainoties situacijai, kad dala klases nebija atnakusi un tie pasi zéni spel&ja ar ar citas
klases audz€kniem vini partijas $is kliidas vairs nepielava.

Tehniskas kliidas Saha var analizét izmantojot noveéroSanas metodi, piem&ram, turniros
verojot un pat filmgjot noteiktu partiju var péc tam analizet $is kliidas veicot video analizi.
Veicot koordinacijas testus, veicot, pieméram, Plate Tapping Test( uzsitienu uz plaksnes) un
atkartojot Sos testus dazados posmos. Var izmantot ar kltidu skaita fikséSanu partiju laika un
pec tam analizét So kliidu daudzumu un veikt korekciju.

Korekcijai izmanto:

- Vingrinajumus ar atkartojuma metodi

- Reakcijas atruma vingrinajumus

- Darbibu automatizacija

- Vingrinajumuas ar laika ierobeZojumu u.c.

Regulara tehnisko darbibu atkartosana palidz veidot stabilas kustibu prasmes un
samazina kliidu skaitu sacensibu laika (Platonov, 2004).

Tehnisko panémienu kliidu analize un korekcija palidz Sahsitam pilnveidot tehnisko
sagatavotibu. Roku kustibas atruma, koordinacijas un stresa noturibas attistisana uzlabo

tehnisko darbibu precizitati un efektivitati speles laika.

3.6. Tehniskas sagatavotibas noveértesanas lidzekli un metodes

Sahistiem tehnisko sagatavoSanu var vértét dazados veidos. To var darit pirms
sacensibam ar dazadiem parbaudes uzdevumiem, kas lauj noveértét audzeknu tehnisko prasmi,
kustibu precizitati un to cik efektiva ir audzkna spéle. NovértéSana palidz veidot kvalitativu
treninu procesu un analizét audzeknu progresu treninu,sacensibu laika.

Lai veértetu so sagatavotibu ir dazadi lidzekli:

1. Parbaudijumi — tadi ka video analize, dazadi koordinacijas testi, rekacijas atruma
uzdevumi, praktiskie vingrinajumi, uzdevumi ar laika kontrolei u.c. Visos Sos var veértét pats
treneris.

2. Saha nozares vérteSanas kritériji — tie ir tie pa$i MK.noteikumi Nr.885(skatit
2.tabulu), kuri paredz, kas ir jazin un japrot MT-1 grupas audz€kniem sava vecuma grupa un
katrai Saha vecuma grupai ir pieejami Sie noteikumi. Sakot ar MT-3 av vairs kontrolnormativi,
bet gan daliba oficialas sacensibs. Sim punktam darba autore nepiekrit, jo katram trenerim

papildus Siem valsti noteiktajiem krit€rijiem veél japarbauda audz€kna zinaSanas gan
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tehniskaja sagatavotiba, gan fiziskaja sagatavotiba, vertjot, pieméram, audzeknu pozu sézot
pie saha galdina vai,piemé&ram, saha sacensibu(svarigako) noteikumu parzinasanu.

Treneris noveértéSanai var izmantot dazadas metodes: tadas ka noveroSanas metode,
verojot audz€kni partijas alika, veicot video analizi, test€jot audz€kni izmantojot dazadus
uzdevumus, var arT analiz€t audzekna sasniegumus, pieméram, gada garuma sacensibu laika
vai Saha reitinga izmainas. Vai reitings ir audzis vai tiesi cipars ir noslidgjis zemak, kas liecina
par zemiem rezultatiem sacensibas.

Visi §ie novértéSanas veidi un metodes lau treneriem veérteét audz€knu tehnisko
sagatavotibu un gatavibu turpinat Sahista gaitas un sasniegt labakus rezultatus, jo katra sporta
veida ir audzekni ,kas ar laiku izdeg vai tiem ziid interese nodarboties ar sporta veidu un tiesi

treneris ir tas,kas izvert€ audzekni un izruna ar vinu talakas nakotnes prioritates.

3.7. Audzéknu kombinacijas ,.daksa’’ apgusanas dinamikas novértésana
) .] 2

Tehniskas sagatavoSanas veért€Sana sakas jau no pirmas nodarbibas. Praktikante
izmantoja kvantitativo p&tiSanas metodi tadu ka test€Sana ar uzdevumu izpildi —veidojot
grafisku tabulu ar test€Sanas rezultatiem sakuma un rezultatiem beigas. Autore veica
mérfjumus, kas ar1 ir dinamikas analizes pamats un Siem mérijjumiem bija izveleti uzdevums,
kas bija stradasana pie progresa un paraléli tren&ties ar meérki, lai biitu uzlabojumi, pie ka
autore ar1 pietur€jas prakses laika. Izlases kopas bija 10 audzekni no MT-1 grupas.

TesteéSanu darba autore veica prakses sakuma un prakses beigas.

TestéSanas mérkis bija :

1. Kombinacijas ,,dakSa’’ dinamikas novértéSana MT-1 grupas audz€kpiem un
rezultatu salidzinasana.

Hipotéze: Ja audzeknis ir fiziski aktivs ikdiena un papildus treninu laikam tren€jas ar1
majas tad ta rezultati uzdevuma ,,daksa’’ bus augstaki un tiem biis augSupejosa dinamika.

TestéSanas sakuma audz€kne iepazistinaja audz€knus ar norises gaitu, ar iekSgjas
kartibas noteikumiem un uzvedibas normam pildot uzdotos treneres uzdevumus. Darba autore
izveidoja punktu vert€Sanas skalu.(skatit 5.tabulu). Uzdevumu veikSanai bija dotas 5.miniites,
kas tika kontrol€tas ar taimera palidzibu, katrs auzdz€knis séd€ja pie sava Saha galdina ar
20cm atstari no sava koléga, katram audzéknim bija savs uzdevums ar kombinacijas ,,daksa’’

atraSanu.
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S.tabula Vertesanas tabula kombinacijas ,,daksa’’ uzdevumam (autore veidota)

Punkti AtSifréjums
3 Atrisinaja uzreiz
. iy Punktu skal ikt
2 Atrisinaja ar otro reizi unitu skaa par verto
uzdevumu
1 Atrisinaja ar treSo reizi
0 Neatrisinaja

Augstak izvietotaja tabula darba autore izveidoja vértésanas krit€rijus, kur par
uzdevuma atrisinaSanu ar pirmo reizi var iegiit 3.punktus, ar otro reizi iegiist 2.punktus, ar

treSo reizi iegiist 1.punktu un, ja uzdevums netiek atrisinats ar treso reizi tiek iegiiti nulle

punkti.
6.tabula Uzdevuma ,,daksa’’ rezultati pirmaja pildiSanas reizé(autores veidota)
Uzdevums: atrast pareizo gajienu pozicija - tema kombinacija ..daksa' 19.02.2026
Atrisinaja Atrisinaja Atrisinaja
Nr. Audzekna | uzdevumu uzdevumu uzdevumu ar Neatrisinaja | Punktu
vards uzreiz ar otro reizi treso reizi uzdevumu skaits
| Mgmes | ;
| A : :
3 Au;d\lzre‘:;mm 3 3
4 Auid\lzre.:}:ms ) )
5 Au?qul;ms 3 3
o | R ;
7| R o
3 Auid\lzre.:lgms ) )
9 Auid\lzsgms 0 0

Ka redzams 6.tabula, tad pirmaja reiz€ un ar pirmo reizi ar uzdevumu tika gala 4

audz€kni,ar otro reizi tika gala tris aduzekni un vél tris audzekni So uzdevumu neizpildija.
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6.tabula Uzdevuma ,,dak$a’’ rezultati otraja pildiSanas reizé(autores veidota)

Uzdevums: atrast pareizo gajienu pozicija - ttma kombinacija ,.daksa'" 15.05.2026

Atrisinaja Atrisinaja Atrisinaja e e
. " Neatrisinaja | Punktu
Nr. | Audzéknis | uzdevumu uzdevumu ar uzdevumu ar treso .
. . . . . uzdevumu skaits
uzreiz otro reizi reizi

Audzekne

1 Nr.1 3 3
Audzekne

2 Nr.2 2 2
Audzeknis

3 Nr.3 0 0
Audzeknis

4 Nr.4 3 3
Audzeknis

> Nr.5 1 1
Audzekne

6 Nr.6 1 1
Audzekne

7 Nr.7 3 3
Audzeknis

8 Nr.8 2 2
Audzeknis

? Nr.9 2 2
Audzekne

101\ 10 2 2

Ka redzams 6.tabula, tad otro reizi ar uzdevumu dakSu uzreiz tika gala 3.audzekni, ar

otro reizi tika gala Cetri audzekni un veél divi tika gala ar uzdevumu ar treSo reizi.
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7.tabula Kopéjais uzdevuma punktu skaits(autores veidota)

Kopéjais uzdevuma izpildes punktu skaits

® Punktu skaits pirmaja reizé B Punktu skaits otraja reizé

Apkopojot testa izpildiSanas rezultatus var redzet, ka vairak neka puse audzeknu ir
uzlabojusi savu rezultatu otraja testa pildiSana reiz€. Audz€kne Nr.1 abas rezizes uzdevumu
izpildija ar pirmo reizi, $aja grupa vina ir akttvaka un sportiskaka audzekne, kas papildus Saha
nodarbibam nodarbojas ar vieglatletiku un aktivi apmeklé baseinu. Audz€kne Nr.2 savu
rezultatu noturja tada pasa Iimeni, audzeknis Nr.3 salidzinot ar pirmo reizi, kad uzdevums
tika atrisinats uzreiz otraja reiz€ uzdevumu neizpildija vispar, bet iemesls tam bija ka pats
audz€knis teica — parbaudes darbs skola, kas atnéma daudz spéku un nebija spéka
koncentréties uzdevumam. Audzeknis Nr.4 savu rezultatu uzlaboja, vin$ ir aktivs BMX
braucgjs un ikdiena vina ir loti daudz fizisko aktivitaSu. Audzékne Nr.6 savu rezultatu
pasliktinaja, jo vina kopa ar audzekni Nr.3 iet viena klas€ un iemesls sliktakam rezultatam ir
tads pats ka vinam. Audzékne Nr.7 savu rezultati otraja reiz€ uzlaboja maksimali labi, jo
arpus Saha skolas bija apmeklétas Saha nodarbibas Vérmanes darza un bija papildus trenini
Saha interneta platforma lichess.org, kur tika pilditi tieSi $ada veida uzdevumi. Audzeknis
Nr.8 savu rezultatu neuzlaboja, bet arT nepasliktinaja. Audzeéknis Nr.9 un audzeknis Nr.10
savus rezultatus uzlaboja, jo abi Sie audzekni papildus bija nakusi uz nodarbibam un gan

trenere gan treneris lika papildus kombinaciju uzdevumus.

38



TesteSanas beigas darba autore nonaca pie $adiem secinajumiem:

1. Tie audz€kni, kas ikdiena v&l papildus attista savas Saha iemanas ieguva lielaku
punktu skaitu,

2. Fiziski aktiviem audzekniem ir vieglak ar $ada veida tehniskajiem uzdevumiem, jo
papildus Saha nodarbibam vinu ikdiena ir fiziskas aktivitates;

3. Darba autore noveroja, ka tie audzekni, kas treninos vairak koncentrgjas un
pieversas treninam var §ados uzdevumos nos€déet stabilak un to koncentréSanas spégjas ir
labakas;

4. TesteSanas gaita biitiska nozime ir tadiem faktoriem ka kopgjas audzeknu
labsajutas, energijas ITmenis un koncentréSanas spgjas, jo diviem audzekniem otraja reizé
pildot testu bija zemaki rezultati, jo skola bija parbaudes darbs un audzeékniem $is negativais
momenta pasliktinaja rezultatus;

5. Test€Sanas gaita tika apstiptinata darba autores hipotéze, ka ja audzekni ir aktivi
ikdiena un vél papildus arpus Saha nodarbibam tren€ savas $aha iemanas, tad rezultats §ados
testos ir augstaks;

6. Darba autore péc test€Sanas izveidoja ieteikumus, kurus iesniegs prakses vaditajam
ar jauninajumie, piemeram, tadiem, ka Saha treninos vairak ieviest $ada veida uzdevumus un
ne tikai testét audzeknus, bet art no malas analiz&t to koncentréSanos un ieviest papildus tam

vingrinajumus pirms trenina, tadus ka roku iesildiSana vai muguras izstaipiSana u.c.

39



4. TRENINU DARBA PLANOSANA

4.1. Gada plans

,, The term periodization has been defined as a method by which training is divided
into small, easy-to-manage segments, typically referred to as phases of training, enabling the
coach to effectively plan and manage the training program’’ "’

Praktikante gada planu veidoja orient€joties uz sacensibu grafiku gada griezuma,
ieklaujot fiziskos un tehniskos treninus, ieklaujot p&csacensibu periodu un pirmssacensibu
periodu. Gada plans ir veidots MT-1 grupas audzekniem, kas sak spelét Latvijas méroga
turniros.

,Misdienu sporta praks€ sagatavoSands procesa ir verojamas tris pieejas. Pirma
sportists censas start€t pec iespejas biezak, sasniegt augstus rezultatus katras sacensibas. Otra-
sportists dod prieksSroku nelielam sacensibu skaitam, bet vislielakd uzmaniba tiek pieversta
sezonas galvenajam sacensiba. Tresa — sacensibu darbiba ir aktiva, bet loti
diferenceta :sagatavojosas un kontroles sacensibas ir sagatavoSanas lidzeklis, kurads nav
jasasniedz augsti rezultati, jo sagatavosanas sist€ma ir virzita uz augstu rezultatu sasniegSanu
atlases un, it 1paSi, - galvenajas sacensibas. TreSo pieeju specialisti uzskata par
visoptimalako.?

Darba autore izmantoja treSo pieeju, kas arl bija diferencéta sagatavoSanas un

kontroles sacensibas.

19 Lidor, R., Tenenbaum, G., Ziv, G., & Issurin, V. (2016). Achieving Expertise in Sport: Deliberate Practice,
Adaptation, and Periodization of Training. Kinesiology Review, 5(2), 129—141. https://doi-
org.db.rsu.lv/10.1123/kr.2015-0004

20 Grasis, Dzenis, Gravitis, Knip$e, Brémanis, Fernate, ... Jumava. (2022). Trenera rokasgramata / galvenais
redaktors Nils Grasis ; redaktori: Andris Dzenis, Uldis Gravitis, Gundega Knipse ; Latvijas Treneru
talakizglitibas centrs. (Atkartots izdevums.).
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GADA PLANS

Ménesis Oktobris Novembris Decembris Janvaris Februaris Marts

Nedélas 41 |142(43|144(45|/46 |47 | 48|49 (50|51(52|53| 1|2 (3| 4|5(|6]|7 8| 9(/10| 11|12 | 13
Kontroles sacensibas
Galvenas sacensibas

Planotie Latvijas Saha ¢empionats
rezultati(vietas) ) P
Trenina periodi PAREJAS PERIODS Pirmsacensibu periods Sacensibu periods
Trenina mezocikli MAKROCIKLS MEZOCIKLS MEZOCIKLS MEZOCIKLS
Trenina nometnes
Bl -2

17

16
| ~ 15
e 2 5 [
> >0 13
S S 2 12
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2 8 5
2 v 5
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Speks




Maksimalais speks

Atrspéks

Spéka izturiba

Izturiba

Speciala izturiba

Visparéeja izturiba

Aeroba izturiba

Anaeroba izturiba

Atruma izturiba

Atrums

Reakcijas atrums

Vienas kustibas atrums

Kustibu biezums

Veikliba

Koordinacija

Lidzsvars

Trapigums

Precizitate

Speciala lokaniba

Tehniska
sagatavosana

Taktiska
sagatavosana

Komandas taktika

Individuala taktika

Integrala
sagatavosana

Darba spé&ju
testesana,
kontroltesta
numurs
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GADA PLANS

Meénesis Aprilis Maijs Junijs Julijs Augusts Septembris
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Speks

Maksimalais speks

Atrspéks

Spéka izturiba

Izturiba

Speciala izturiba

Visparéja izturiba

Aeroba izturiba

Anaeroba izturiba

Atruma izturiba

Atrums

Reakcijas atrums

Vienas kustibas atrums

Kustibu biezums

Veikliba

Koordinacija

Lidzsvars

Trapigums

Precizitate

Speciala lokaniba

Tehniska
sagatavosana

Taktiska
sagatavosana

Komandas taktika

Individuala taktika

Integrala
sagatavosana

Darba spéju
testesana,
kontroltesta
numurs
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4.2. Nedelas plans

Mikrocikla ned@las plans ir veidots sagatavoSanas periodam, kur audzekni papildus
parastajiem treniniem vel papildus apgiist specialas sagatavoSanas perioda ievirzes t€mas
tadas damas galotne, matoSana ar diviem laidniem un arT stresa noturibu.

Treninu ned€las plans tika sastadits atsaucoties uz Rigas Saha skolas MT-1 grupas
nodarbibu daudzumu, meérkiem un planiem vienas ned€las ietvaros. Rigas Saha skolas
informativaja sisttma E-KLASE darba autorei bija iespgja iepazities ar MK noteiktajam
stundam, kas ir MT-1 grupas audzékniem ned€las ietvaros, bet papildus §1 stundam vél viena
stunda, ko audzekni var izmantot papildus apmekIg&jot Saha skolu, lai padzilinatak apgiitu Saha
temas.

Tadgjadi mikrocikls ir praktiska treninu planosanas vieniba, kuras ietvaros tiek Tstenoti
konkreti meérki, kas izriet no plaSaka sagatavosanas plana. Mikrocikls tika veidots atsaucoties
uz lIzglitibas un zinatnes ministrijas Vadlinijam profesionalas ievirzes sporta izglitibas
programmu izstradé un noformesana.

Trenina mikrocikls ir Tsaks un detaliz&taks posms sporta treninu periodizacija.



Nedelas diena 1. 2. 3. 4. S. 6.
Kermena iesildiSana
10 min 10 min 10 min 10 min 10 min
(rokas,plaukstas, mugura)
Saha noteikumu atkartoana
_ ‘ ‘ ‘ 10 min 10 min 10 min
(sacensibu noteikumi, Saha sp€les noteikumi)
Vidusspéle 30 min 20 min 30 min
Saha rieksti (pozicijas no gramatas vai lichess.org
10 min 10 min 20 min 30 min 10 min
platforma)
. SFS SES
Stresa noturibas uzdevumi
40 min 30 min
Pretinieku spéles analize/savu partiju analize 30 min
Saspéles sava starpa vai ar treneri 30 min 50 min 30 min
MatoSana ar damu/ matoSana ar torniem 30 min 30 min
,,Daksas’’ pozicijas 30 min 30 min 30 min




Kopéjais trenina laiks

120 min (2h)

60 min (1h)

120 min (2h)

60 min(1h)

120 min(2h)

60 min
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4.3. Treninu plani

Treninu planus autore veidoja prakses laika un atsaucoties uz prakses laika veiktajiem
uzdevumiem tika izveidoti Sie plani. Katra treninu plana tiek atspoguloti planotie
uzdevumi/mérki un trenina gaita atbilstoSi plana punktiem. Autore katras nodarbibas beigas
vertgja, kas izdevas un, kas neizdevas, kas ir atsppogulots katra plana beigas. Plans sastav no
ievada, galvenas dalas un nobeiguma dalas.

Treninu process ir sistematisks process. Lai tren€tu sportistu nepiecieSams pielietot
sporta praks€ nostiprinajusos principus. Jau no pasa sakuma ir jaizvirza treninu procesa
mérki.Treninu procesa efektivitate loti liela méra ir atkariga no mérku izvirziSanas, no $o
mérku atbilstibas katram individam, no vina genétiskajam iepréjam, un protams, no loti
daudziem citiem faktoriem. Viens no galvenajiem trenina procesa mérkiem ir parasti saistits
ar fiziskas kondicijas veidoSanu — sakuma ar tas pamatu, bet vélakajos gados art ar specialas
fiziskas kondicijas, sportiskas meistaribas veidosanu. 2!

Veidojot trenina planu tika izvirzits uzdevums uz kuru tiekties trenina laika. Treninos

visi audzekni tika noveroti un trenin$ norit€ja pec trenina plana punktiem.

2! Krauksts, V., & Krauksta, D. (2016). Treninu process. Teorija un prakse Viesturs Krauksts, Daina Krauksta

3.d. Izturiba. Riga: SIA "Drukatava".



Trenina konspekts Nr.1

Sporta veids: Sahs
Grupa/apmacibas gads: MT-1
Vieta: Rigas Saha skola

Datums: 18.02.2026
Laiks: no 11.00 Iidz 12.00

Vertgjums:

(metodika paraksts, atSifréjums)

Uzdevumi :

1. Macit

2. Turpinat macit figliru attistiSanas principu un atruma tehniku figiru izvietoSanasa uzdevum

3. Pilnveidot Saha pozicijas attistiSanas iemanas un koncentrésanas spgjas

Metodes: demonstrésana, paskaidrojums, atkartojums un spéles formats.

NepiecieSamais inventars: Saha figiiras ar Saha galdinu

Trenina sasniedzamais rezultats:

1. Audz€knis prot attistit figtiras

3. Audze&knis prot koncentgties partijas laika

4. Prot iegaumét figiiru salikSanas principus

2. Prot saskatit sakaribas starp gajieniem un izkarot figiiras uz Saha galdina pareiza to
izvietoSanas veida

Trenina apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéle§ u.c.) (t.sk. attéli, shémas, parvietoSanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 5 min.
Lai iesilditu 1. | Rokas, plauktas vingrinasana | 2 min. | l.vingrinajums:plaukstas
plauksts, rokas un apalveida kustibam apalojm uz
muguru un vienu pusi 20 reizes un ,tad uz
sagatavotu otru pusi. P&c vingrinajuma
kermeni treninam izpurinam plaukstas.
2. | Muguras izvingrinasana 3 min. | 2.vingrinajums: audzekni sastajas
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aplt un sak stiepties ar rokam uz
augsu un augsa paliekot 2-5
sekundes, atkartojumua skaits 3-5
reizes.

3.vingrinajums: audzekni noliek
plaukstas uz gurniem un
apalveida kustibam izvingrina
gurnus uz vienu pusi 10 reizes un

péc tam 10 reizes uz otru pusi

Satura Nr. Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums _ (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
GALVENA DALA 45 min.
Lai apgtitu Saha 1. Spéle: ,,Atraks nav labaks!” 5 min. | Shéma: audz€kni uz laiku izvieto
spéles sakuma pareiza seciba Saha figiiras uz
pozicijas Saha galdina
pamatprincipus un | 2. Sakuma pozicijas attistiSana | 20 min. | 1.vingrinajums: Saha figiiru
attistitu izveSana un pareiza izvietoSana uz
koncentréSanas galdina
sp&jas 3. | Vidusspéles figiiru 10 min. | Shéma: trenere parada piem&ru ka
izvietojums izvietot figiiras vidussp€l€ un
audzekni mégina pielietot
shematiski So izvietojumu spéles
laika
4. | Beigu spéles pozicija 10 min. | Tiek izmantota demonstréSanas
metode, lai iemcttu audzeknus
beigu pozicijas pamatprincipus un
figiiru izvietoSana bitibu beigu
pozicija
Satura Nr. Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
NOBEIGUMA DALA 10 min.
Veicinatu pareizu 1. Treninpartijas noslegums 1. min. | Uzdevums: p&c spéles salikt
trenina nobeiguma figtiras atpakal uz Saha galdina
dalas ieveéroSanu pareiza to izvietojuma
un noteikumu 2. Neskaidribu izrunasana 5.-8.min | Vingrinajums: uzdot jautajumu
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iegauméSanu

3. AtvadiSanas

par spéli vai izveikt viedokli, kas
patika vai nepatika trenina laika.
l.min | P&c trenina atvadiSanas no trenera

un spéles biedriem

Studenta paSveértejums par novadito treninu:

Izdevas

Neizdevas

Trenina laika izdevas sekot lidzi visiem
audzekniem. Izdevas ar atkartojumu metodi
audz€kniem iegaumét sasveicinasanas un atvadisanas
noteikumus. Trenerei izdevas vadit treninu ta, lai taja
vaditu mieriga atmosfera un audzekni cienitu viens
otru un ievertu trenina laika ieksgjos kartibas

noteikumus

Trenerei neizdevas ieklauties treninam atvéletaja
laika diapazona. Neizdevas audzeknus salikt

paros,lai biitu vienlidzigi zinaSanu Iimeni.

/ studenta paraksts/
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Trenina konspekts Nr.2

Grupa/apmacibas gads: MT-1
Vieta: Rigas Saha skola

Sporta veids: Sahs Vertéjums:

Laiks: no 11.00 1idz 12.00

Datums: 11.03.2026 (metodika paraksts, atSifréjums)

Uzdevumi :
1. Macit
2. Turpinat mactt figliru attistiSanas principu

3. Apgit un atkartot $aha noteikumus

4. Atkartot Saha trenina nobeiguma dalas audzeknu pienakumus

Metodes: demonstrésana, paskaidrojums, atkartojums un spéles formats.

NepiecieSamais inventars: Saha figras ar Saha galdinu

Trenina sasniedzamais rezultats:

1. Audz€knis prot attistit figtiras

2. Prot saskatit sakaribas starp gajieniem un salikt figiiras pareiza to ieSanas veida

3. Audzgknis izprot un pielieto Saha spéles noteikumus un turnira noteikumus

Trenina apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéle§ u.c.) (t.sk. attéli, shémas, parvietoSanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 5 min.
Lai iesilditu 1. | Plaukstu iesildiSana 2 min. | l.vingrinajums:plaukstas
plauksts, rokas un apalveida kustibam apalojm uz
muguru un vienu pusi 20 reizes un ,tad uz
sagatavotu otru pusi. P&c vingrinajuma
kermeni treninam izpurinam plaukstas.
2. | Muguras izvingrinasana 3 min. | 2.vingrinajums: audzekni sastajas

apli un sak stiepties augsa ar
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rokam, atkartojumua skaits 3-5
reizes.

3.vingrinajums: audzekni noliek
plaukstas uz gurniem un
apalveida kustibam izvingrina
gurnus uz vienu pusi 10 reizes un

péc tam 10 reizes uz otru pusi

Satura
pamatojums

Nr.

Dozéjums

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

GALVENA DALA 45 min.

Apgiist Saha
spéles sakuma
pozicijas
pamatprincipus/
atkartotu Saha

noteikumus

Spéle: ,,Atrodi figuiru.” 10 min.

Sakuma pozicijas attistiSana | 20 min.

Saha noteikumu atkarto$ana 15 min.

Shéma: audzekni uz laiku (10
min) vac figuras, kas tiek
izvietotas pa visu Saha telpu un
pé€c tam saliek tas uz Saha galdina
pareiza figiiru izvietojuma

1. Vingrinajums: audzekni tiek
sadaliti paros un katrs paris spéle
Saha partiju — pareizi attistot
figiiras sakuma pozicija. Ja tiek
pielauts aplams/zaudgjoSs gajiens
spele sakas no jauna.

Tiek izmantota demonstréSanas
metode: trenere parada( atgadina),
ka péc partijas salickam figiiras
pareiza to izvietojuma uz Saha
galdina.

AtkartoSanas metode: audzekni
aps€zas pie galdiem un kopa ar
treneri atkarto galvenos Saha

noteikumus.

Satura
pamatojums

Dozéjums

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

NOBEIGUMA DALA 10 min.
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Veicinatu pareizu 1. Treninpartijas noslegums 8. min. | Vingrinajums: uzdot jautajumu
trenina nobeiguma par spéli vai izveikt viedokli, kas
dalas ieveéroSanu patika vai nepatika trenina laika.
un noteikumu 2. | AtvadiSanas 2.min | P&c trenina atvadiSanas no trenera
iegauméSanu un spéles biedriem
Studenta pasvértéjums par novadito treninu:
Izdevas Neizdevas

Izdevas iesakt treninu laicigi, jo audzekni bija
ieradusies laicigi. Ar audzekniem, kas ir aktivaki par
citiem izdevas atrast kompromisus un pirms
treniniem tiem iedot izkusteties( izskriet koridor1 un
noskriet spoliti 5x5). Izdevas ne vien atkartot Saha
noteikumus, bet kopa ar bérniem izrunat tos un
parunat par niansém ,kas saistitas ar dazadiem Saha

noteikumiem gan spéles laika, gan péc tas.

Neizdevas izmantot pulksteni partijas laika, jo
audzekni vel macas apvienot Saha spéli un pulkstena

nospiesanu.

/ studenta paraksts/
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Trenina konspekts Nr.3

Sporta veids: Sahs Vertéjums:

Grupa/apmacibas gads: MT-1
Vieta: Rigas Saha skola

Laiks: no 12.00 11dz 13.00

Datums: 08.04.2026 (metodika paraksts, atSifréjums)

Uzdevumi :
1. Atkartot
2. Simulét turnira spriedzes situacijas

3. Attisti un pilnveidot sevi stresa situacijas partiju laika

Metodes: demonstrésana, paskaidrojums, atkartojums un spéles formats.

NepiecieSamais inventars: Saha figuras ar Saha galdinu, TV ekrans

Trenina sasniedzamais rezultats:
1. Audzekni zina galvenos Saha noteikumus
2. Prot koncentréties saspringtas spéles situacijas
3. Audzg&kni ciena sevi un citus partijas laika

4. Audzekni ievero Saha trenina ieksgjas kartibas noteikumus

Trenina apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. attéli, shémas, parvietoSanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 10 min.
Lai iesilditos 1. | Spéle: ,, Deju marafons.” 10 min. | 1.vingrinajums: audzekni TV

treninam un
parslégtos no
skolas macibam

uz Saha treninu

ekrana — lietotn€ youtube
pievieno mapei savu milako
dziesmu.

2. vingrinajums: audzekni sastajas
aplt un tiek ieslégtas dziesmas,
kuras audzekni ielika mapité un

katrs audzeknis sadzirdot savu
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milako dziesmu rada kustibu,
kuru japilda dziesmas laika
(dziesma skan 30.sek.p&c tam tiek

parslégta nakosa).

Satura
pamatojums

Dozéjums

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

GALVENA DALA

40 min.

Lai audz€kni spetu
koncentréties
partijas laika un
cienitu gan sevi,

gan citus

Vingrinajums: Audzékni

spéle partiju, parejie simule

traucéjosas skanas

Spéle ,,Taimeris.”

20 min.

20 min.

1. vingrinajums: audz€kni tiek
sadaliti paros (5.pari), kas spéle
Saha partiju.

2. vingrinajums: pargjie audzekni
sava nodaba kaut ko dara, bet
rada skanas, kas traucg citiem.
Dala audzeknu stav loti tuvu Saha
galdiniem un vero partiju

Shéma: audzekni apsézas pie Saha
galdiniem. Trenere saka:
»STARTS!” audzekni véro Saha
gadinu, trenere paraléli slédz
dazadas skanas, smejas, skali runa
— zaude tas audz€knis, kas
apskatas, ko dara trenere (vai
noreagg ar skatienu/ galvas
pagrieSanu vai citu kustibu uz
treneres traucgjoso signalu).
Trenere saka: ,,STOP!” un spéle
beigusies. Uzvar tas audzeknis,
kurs visilgak nenovérsa skatienu
no Saha galdina. Balva tiek iegtts

kads gardums.

Satura
pamatojums

Dozéjums

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

NOBEIGUMA DALA

10 min.
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Veicinatu pareizu l. Treninpartijas noslegums
trenina nobeiguma
dalas ieveéroSanu
un jautajumu/
neskaidribu
izrunasanu un
apsprieSanu

2. AtvadiSanas

8. min.

1.min

Uzdevums: péc spéles salikt
figiiras atpakal uz galdina
[zrunat trenina daritas lietas un
uzdot sev interesgjosos
jautajumus un dot atgriezenisko

saiti par treninu

P&c trenina atvadiSanas no trenera

un spéles biedriem

Studenta pasveértéjums par novadito treninu:

Izdevas

Neizdevas

Nodarbibas laika izdevas audzeknus iedaistit sporta | Neizdevas ieklauties treninam paredzetaja laika un

aktivitates, lai kermenis izkust€tos nevis s€detu viena | spéle ,,Deju marafons” arT mazliet ieilga, jo nacas

poza. Izdevas verot spéles laika ka audzekni ciena divreiz audz€kniem skaidrot noteikumus.

viens otru, jo bija situacija, kad spéles laika divas
meitenes nokrita un citi audzekni uzreiz gaja vinam
paliga, pat viens audz€knis piedavaja varbiit varat

apsesties malina un atpisties laicinu.

/ studenta paraksts/
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5. KVALIFIKACIJAS DARBA IZSTRADES PASVERTEJUMS

Kvalifikacijas darba izstrade bija loti laikietlpigs process, jo darba autorei bija
jaizplano savs laiks ta, lai apmekl&tu prakses vietu, veiktu petijumus un papildus tam stradatu
sava patstaviga darbavieta un Seit nekoment€sim privato dzivi.

P&tot MT-1 grupas audzeknus un vadot treninus darba autore loti stipri satuvinajas ar
audzekniem un prakses beigas Rigas Saha skolas vadiba pat piedavaja stradat vinu
struktiirvieniba, diemz€l §im piedavajumam nacas atteikt.

Darba sakuma autore izvirzija mérki; veikt stresa noturibas novérojumu un veikt roku
kustibas atruma attistiSanas tehnikas izpéeti. Paradit profesionalas kompetences trenera darba
limeni(sadarbibas praksmes, organizatoriskas prasmes, zinasanas, analitisko domasanu un
spéju rikoties nestandarta situacijas). Sis mérkis tika sasniegts un kvalifikacijas darba iztrades
gaitd darba autore iepazinas ar dazadiem Saha trenera aspektiem ar kuriem nebija pazistama,
iepazinas un veidoja jaunus kontaktus ar $aha nozares profesionaliem un bija lieliska ieps€ja
ar1 iejusties tiesneSa paliga amata un tiesat turniru.

Aprakstot stresa novérojumua audzeknu vidii ar1 darba autore visu darba rakstiSanas
laiku izjuta stresu, jo katru mirkli radas neskaidribas un jautajumi, bet tie laicigi tika izrunati

un rastas atbildes un visiemajutajumiem.
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6. KVALIFIKACIJAS DARBA VERTEJUMS

Saha treneris verte:

. Sadarbibu

V.Lukjanskas sadarbiba ar audzékniem un to vecakiem bija loti pozitiva,
komunikacijas laika trenere bija atvérta un vienmér izmantoja lietiSku valodu gan ar
vecakiem, gan ar audz€kniem

. Darbibu grupa

V.Lukjanska loti labi prot stradat ar dazadam vecuma grupam, loti atri parslédzas no
vienas situacijas uz otru. Prot planot savu darba grafiku un ieklauties laika limitos, kaut
praktikante pati ta neuzskata. Ar audz€kniem komunic€ dazados veidos izmanojot rotalu
metodi, un veidojot trenina atmosferu pozitivu.

. Atmosféru un disciplinu

V.Lukjanska treninu laika ir pozitiva, bet, ja nepiecieSams var biit striktaka, ka netiek
ievéroti noteikumi. Ciena sevi un savus kolégus.

. Macibu saturu un zina$anas

V.Lukjanska macas apgiit Saha terminalogiju un vienmér ir ieientereséta apgit jaunas
lietas, tadas ka Saha programmas vai tiesaSanas nianses sacensibu laika. Prakse laika
izmantoja radoSas pieejas, pieméram, starplaika starp partijam ar audzeékniem uz tafeles
zim¢ja figiras, lai audzekni atpustos starp treniniem.

. Vertesanu

V.Lukjanska vienmeér uzslavé audzekni un loti labi prot izrunat dazadus neskaidrus
jautajumus ar tiem. Dazreiz par daudz velta sava laika audzekniem, pieméram, sacensibu laika
aizrunajas ar audz€kni un nepiefikse, ka tiek pasaukts tiesnesis pie galda( vienas sacensibas
bija paligs tiesnesim)

- Profesionalo izaugsmi

V.Lukjanskai ir loti labas komunikacijas sp&as un prot atrast izeju no dazadam
neparedzetam situacijam. Aktivak vajadzetu apgut tiesasanas noteikumus un likt tiesnesSa

sertifikatu, lai palidz&tu turniros un pasai tiesat turnirus.
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PIELIKUMI

Prakses bazes iekséjas kartibas noteikumi

RIGAS SAHA SKOLA
PEmavas iels 10, Riga, LV-1012, tilrunis 67474140, 67474141, c-pasis: sabaskola@riga lv
IEKSEJIE NOTEIKUMI
Riga
2024 gada 15. marta SPSS-24-1-nts

Lo

Rigas Saha skolas
Drodibas noteikumi

lzdoti saskand ar [zglitibas likuma 54, panta 6. punktu,
Ministru kabineta 22.08.2023. noteikumiem Nr, 474 un
Rigas Saha skolas 11.05.2023. leksgjas kartibas
noteikumiem Nr.SPSS-23-1-nts

L Vispartjie noteikumi

. Noteikumi nosaka kirtibu, kada nodrosinama Rigas Saha skolas (turpmak — Skola)

sudzeknu profilaktiska veselTbas aprilpe, pirmi palidziba un dro§Tha Skola un Skolas
organizétajos vai atbalsiitajos pasakumos.

Drosibas noteikumi ir saistosi gan Skolas darbiniekiem, gan audzékniem un vigu
likumiskajiem parstavjiem (turpmak - vecdkiem).

Ar drodibas noteikumiem (1. 1idz 10, pielikums) audzekpus iepazistina treneri saskand
ar $0 noteikumu 11, pielikumu, TepaziSanos ar attiecigajiem drogibas noteilamiem
audzekni apliecina ar parakstu,

1. lzgltojamo profilaktiskas veselibas apriipes un pirmis palidzibas
nodrofinaiana

Skola nodrogina, ka Skold atbilstodi normative aktu prasibdm tiek ievérotas higicnas
prasibas,

. Skold tiek nodrosingta visiem piccjama informacija par pirmis palidzibas sapeméanas

iespéjim un operafivo dienestu izsauksanu,

Skola nodrodina sazinu ar Neatlickamas mediciniskds palidzibas dienestu (NMPD)
gadfjumos, ja ir aizdomas par audzekna saindésanos ar tabakas izstriddjumiem, augu
smekesanas produktiem, elektroniskajas smekeSanas ierices izmantojamo Skidrumu un
whakas  aizstijgjproduktiem,  alkoholiskajiem dzerieniem,  narkotiskajam,
psthotropajam un citim atkarbu izraisoSajam vieldm ka ari traumu, akiltas saslimSanas
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un hroniskas saslimSanas gadijuma, ja apdraudéta izglitojami veselTba vai dziviba, un
nodrogina nepilngadigd audzekna Hkumisko parstaviu inform@anu.

7. Skola nodrosing pirmas palidzibas snicgianas aptiecinas piejamibu un taja esoso
medicinisko materidlu minimumu,

8 Skola nodrofing, ka, macibu gadu uzsakot, Skolas medicinas masa pirbauda, vai
audzEkgiem nav vérojamas kaska vai pedikulozes pazimes.

9, Ja konstatéta saslimsana ar infekcijas slimibu, Skola nodroding primdros
pretpandémijas pasikumus, tai skaitd izol@ inficéds personas, inform@ vecakus un
Rigas valstspilsétas pasvaldibas lzglitibas, kultiras un sporta departamentu, ki arf
sadarbojas ar Slimibu profilakses un kontroles centru,

111.  DroSibas nodrosindSana Skold un tas organizétajos pasikumos

10, Ne retik ki reizi divos gados sadarbibd ar Valsts ugunsdzésibas un glabSanas dienestu
un Veselibas inspekeiju organize parbaudi Skolas atbilsiTbai nermativo aktu prasibam,
fa mingtis iesthdes parbaudi nav veikuSas pec savas iniciativas.

| | Pasikumos par audzaknu drodibu atbildigos nosaka Skolas direktore, izdodet iTkojumu
par pasikuma organiz&Sanu vai daltbu taji.

12.Skolas organizétajos pasikumos (nometnes, ckskursijas, pargijicni utt.) nodroinams
ne mazik ki viens pieaugudais (ireneris vai cita atbildigd persona) uz 10 audzekniem.

13, Ne valik ki piecas darba dienas pirms pasiikuma atbildigais treneris rakstiski saskano
ar Skolas direktori savu un audzékpu dalibu pasikumd, sava iesnicgumd noridat
pasakuma merki, view, ilgumu, audzgknu sarakstu, parvictosands veidu, nakSpoSanas
vietu (ja attiecinfms).

14. Par audzékgu drostbu atbildigd persona nodrofina drosibas noteikumu ievéroSanu,
sazigu ar NMPD 3o noteikumu 6. punkid mingtajos gadijumos, par nelaimes gadijumu
iespejami 1sd laika informe Skolas direktori un cietu$d audzekna veciikus, ki an
pirtrauc dalibu pasiikumi, ja veidojas bistama situcija.

15. Par pasikumu atbildigh persona ne véldk kA s darba dienas pirms doSanis uz
pasikumy frpus Skolas sniedz audz@kpa vecikiem pilnu informaciju par plinoto
pasakumu (merkis, vieta, laiks, flgums u.c.},

16. Nepilngadiga audzékna vecaki vai pilngadigais audzeknis rakstveida informé atbildigo
pedagogu par veselibas traucgumiem vai Tpatnibim, ja audzeknim nepieciesama Ipasa
uzmaniba, ka arf sniedz informaciju par sazigas iespdjam, norfdot kentakttalruni.

VI Citi jautijumi

17, Audeeknu veedki ar Siem noteikumiem iepazistas klitiens Skold vai Skolas méajaslapd
wiww sahaskola.lv sadald “Dokumenti™.

I8 Skolas darbinieki ar diem noteikumiem tiek iepazistindti péc to pienemsanas un,
uzsikot darba attiecibas Skola.

Direktore L. Ungure
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L. pielikums
Rigas Saha skolas 13.03.2024,
ieksgjiem noteikumiem Nr.SPSS-24-1-nts

Nr.1

Celu satiksmes drosiba

I, Parvietojoties pa ietvi, javirzis pa ietves laho pusi. Ja nakas parvietaties kiijam pa
ceu, kuram nav ietves, jiiet pretéji automadinu braukSanas virzienam, Li., pa celi kreiso
malu,

2. lela jaskErso tikai tam paredz@tas vietds ar gijéju parcju. Ja gdjgju pireju reguld
luksofors, ielu Skersot drikst 1kai, iedegoties zalajam signdlam. Pirms 3kersot
neregulEjamu gajgju pireju, japarliecinds, ka to darit ir drodi un tuvojosds masinas
sumazina drumu,

3. Atrodoties uz iclas diennakts tum3aja laika, pie apgerba noteikti jabit atstarotajam,

4. Parvietojoties ar skrejriteni vai velosipgdu, jdizmanto velojosla vai, ja tidas nav,
drikst braukt pa jetvi, netraucgjot gfj&jus,

3. Ja pa celu tuvojas operativais transports (neatlieckamd mediciniska palidziba,
policija u.c.) ar gaismas un skapas signiliem, tam janodroding netraucéta kustiba,

6. Tramvaja pieturds, kur nav iekiplanas laukumu, uziet uz brauktuves, lai iekiptu
tramvajd, drikst tikai tad, kad tramvajs pilnigi apstdjies. Péc izkipsanas no tramvaja
gijgjiem brauktuve jaatbrivo,

7. Braucot transportd, aizliegts traucé! transportlidzek|a vaditiju un novérst vipa
uzmantbi no cela,

§, lzmantojot sabiedrisko transportu, ar ciepu jdizturas pret citiem transportd
esodajiem, jidod vieta veclika guda gajuma pasaZieriem, nedrikst skali uzvesties un atstat
4l sevis atkritumus vai netiribu.

9. BraukSanai Rigas sabiedriskajd (ransportd j@izmanto e-talons (skolgna kare,
Ridzinicka karte, personaliztais e-talons u.c), par e-talona desfgumu jiparliccinds
savlaicTgi un vajadzibas gadijumi tas jfatjauno vai japapildina.

Dircktore

L. Ungure

Skepasie 29806568
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" 2. pielikums
Rigas Saha skolas 15.03.2024,
jeksgjiem noteikumiem Nr.SPSS-24- l-nts

Nr.2

Ugunsdrosiba un elektrodroiiba

Ugunsdrosiba

|, AudzEknu piendkums ir ikdiena gan skold, gan arpus tds jevérot ugundrofibu.

3. Skola aizhiegls icnest viegli uzliesmojosas un degtsp&iigas vielas, izmantot
pirotehniku un atklam uguni (sveces, Skiltavas, serkocipus u.c.), sméket.

3. Audzeknu pienikums ir novietol savas personigds mantas {Somas, apiérbs u.c.) &,
lai ths nesizskerso gaitenus, jas un izejas un agunsgréka gadijumi netrauce evakuacijal.

4. Pamanot iespejamu aizdegianos, obligati zipot par to tuvakajam skolas darbiniekam
vl pvanit gliblanas dienestam uz talruni 112, nosaucot adresi, ugunsgréka izcelsanis
yiety, savu uzvardu un telefona numurn.

5. UgunsgrEka gadijuma audzekniem nekavEjoties evakugties no gkas, sekajot trenera
noradem un evakudcijas planam. Japulejas visiem vienuviel noriditaja vietd (skolas
pagalma). Aizliegts atgriezties degosajas telpds. Pamanot, ka kiids no grupas biedriem nav
evakugjies, idzino piesuguiajiem.

6. No piedimotas telpas nepieciesams evakugties, turoties tuvik gridai, kur
pledimojums ir mazaks.

Flektrodrofiba

7. Audzéknu piendkums i ievérot elektrodrosibu un pirms elektroierfces lietodanas
parliecindties, vai ta nuv bojita.

8. Skolas telpas elektroietices lietot tikai ar trenera atjauju.

9. Aizliegts atstdl bez pieskatisanas urlidei piesiégtu telefonu, jo tas var aizdegties.

L. Pamanot bojatu elekiroierici (rozeti, elektribas vadu, izdegudu lampu), par 10 zinot
wenerim vai kidam no skolas darbiniekiem.

11, Darbojoties ar datoru vai cita veida elektroierici, tuvuma neturét Skidrumu afvertd
veld (fdens glazi, kafijas kriizi u.e.)

12. Pamanet elekiroierices aizdegsancs vai dimosany, ierfci uzreiz atvienol na
sirivas. Nekada gadijuma to nedzést, aplejot ar ddeni, jo 18 var gt elektrotraumu.

13. Ajzliegts aiztikt un atverl elektrogkapjus un servera skapjus, paiam nomainit
spuldzes vai meginat labot elekiroierices vai vadus, nebazt pirkstus vai kadus
pricksmetus elekutbas rozetd,

14, Ja pamanite kadas elekiroierices aizdegiands un/vai kids guvis elektretraumu,
zinat tuvakajam skolas darbiniekam vai zvanit uz talruni 1 12 glab3anas dienestam un
izsaukt palidzTbu.

Direktore %ﬁ L. Ungure

Skepaste 29806568
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3. pielikums

Rigas Saha skolas 15.03.2024.
iek ¥ kirThas notcikumiom N SPS5-24-] -nts

Nr.3

Personiga higi€na un darba higiéna

I, Katru dienu riipéties par sava kermena, apgérba un matu tirfbu. Apgérbam jabit
tiram un pieklfjibas normim atbilstoSam, lai apkartgjiem ir pattkami uzturéties viend telpa.
lekStelpds staigdl piraujamos apavos vai izmaniol bahilas, ara apgBrbu atstat tam

2
paredz€tis vietds uz pakaramajiem gaitend vai nodarbibu telpa.

3. Ropeties, lai p&c nepiecieSamibas ir piegjami personigie higiénas priekSmeti —
kabatslakatini, kemme u.c. lesnu gadTjumi izmantot kabatslakatigus vai papira dvielus.
Skaudot vai klepojot aizsegt muti ar kabatlakatinu, bet ja u nav, klepot vai $kaudit elkonr,

Pirms nodarbTbas parliecindties, vai nodarbibu vieta ir atbilstosa kartiba un tira. Ja
pamanits, ka nodurbihu vieta nav tira, ir sabojata vai triikst Saha figiiras, nekavéjolies zigot

4.
Muazgt rokas pinms nodarbibam, pirms 8dienreizes, pée twaletes apmekl&juma,

pr to trenerim.
6. Nodarbibu laika negst. Uzkodas lietot tikai nodarbibu starplaikos gaitent, vienlaicigi

5
rlipéjoties, lai pac &5anas diz sevis atstatu iribu,
7. Pe¢ nodarbibas sakartot izmantotas Saha figiras uz galdipa thm paredz8tja kirtibi,
savu nodarbTbu viciu atstat fru.
Apmeklgjot tualeti, evérot tirfbu, nenotraipit twaletes poda malas. Tualeti aiz sevis

g,
alstat pienacigd kartTha, péc sevis sakopjot.
Ja ir sliki pafsajita un aizdomas par saslimdany, jlzipo trenerim vai skolas

medmasai, Nekida gadijuma neicrasties nodarbibd slimam,

10, Nodarbibu starplaikos védinat telpas.
L. Ungure

Direktore
7
/)
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4, pialikums
Rigas Saha skolas 15.03.2024.
iekid)as kirThas noteikumiem Nr.8P55-24-1-nts

Nr. 4

DroSiba ekskursijas, pargajienos un pastaigas

I, Pulcelands vietd pirms ekskursijas, pargajiena vai pastaigas (turpmak - ekskursija)
ierasties savlaicigi, piesakoties pie atbildigis personas (lreneris. vai cits
pleauguiais).

Par audzéknu dro&ibu ekskursijas laika atbild par ekskursiju atbildigd persona.

3. Dodoties ekskursija, javelk paredzétajam laikam un vietai atbilstoss apgérbs un

apayi. Apgérbam jabit &rtam un drofam.

= 4. Pirms dofands ekskursijd parfip@lies, lai 11dzi tikiu psnemts pletiekams dzerama
fidens kriljums un partiku (ja paredzéts), ki arf plaksteri (nobrazumiem, tulznfm) un
nepieciesamie medikamenti, ja 18di ir jilieto reguléri,

3. Bez atbildigds personas atlaujas ekskursijes laika nenovirzities no marsruta, ievErol
piirvietosanfis drostbu, celu satiksmes noteikumus, Pirvietojoties pa kalnainu vai
brik3painu apvidu, ieverot distanci no prick3a csofa gijeja,

6. Ekskursijas dalibnieku pienakums ir fevérol visparigos sabiedrisks kértibas un
drodibas noteikumus, ar ciepu izturéties pret apkiirini un aiz sevis atstat kiribu,

7. Pamanot bistamu situficiju, kas apdraud paa vai kida cita veselibu un d#ivibu,

- nekavEoties zinot athildigajai personai

8. Ekskursijas laikd audzCkpa pienlkums ir sekot atbildigas personas instrukeijim un
noradijumiem,

9. Uz 20 audzekpiem ekskursiji tick nodroginits vismaz | atbildigais pieauguiais.

v

—?’6 = L. Ungure

Direktore

Skepaste

67



3, pielikums
Rigas Saha skolus 15.03.2024.
ickigjas kartibas noteikumiem Nr.SPS$-24-1-nls

Nr.§

Pirmais palidzibas sniegiana

1. JaizglTtojamais pats ir savainojies vai ja cietis ir kids cits, par to nekavijoties jazino
trenerim vai cilam skolas darbiniekam, jipasauc skolas medicinas masa, nepieciesumibas
gadijuma jazvana uz @lruni 112 un jaizsauc neatliekama mediciniska palidziba.

2. Dazadu traumu gadijumos var sniegt pirmo palidzibu: .

2L Ju ir alzdomas par l0zemu, jinodroding traum@ds Kermepa dalas
nekustigums {uzlickot Sinu vai citadi fiksgjot)

2.2 Ju ir asinoSana, 1A jaaptur, vajadzibas gadijuma uzliekot spiedogu parseju. Ja
bric€ ir svedkermenis, to nedrikst iznemt.

2.3. Deguna asinodanas gadijuma galve uzmanigi nolickt uz prickSu, ar rokim
atbalstit pieri, uz virsdegunes un pakauSa uzlikt vésu kompresi, kas sadaurinfs
asinsvadus un palidz€s apturét asipodanu.

2.4 Jair sasitums, uz cietudds vietas uzlikt aukstumu (aukstu kompresi).

2.3 Juir galvas sasitums, cietuSajam janedrodina nekustigu stavokli,

2.6 Ju gadijies saules vai karstuma diiriens, cietuso jinovieto vEsa vietd, dod
dzert vésu dzfrienu, uz galvas un miega artérijim uzliek aukstas kompreses,

2.7 Juir augsta kermena temperatiira, liek aukstas kompreses,

2.8 Ju Ir aizdomas par saslimfanu ar infekcijas slimibu, saslimuSo izold
ulsevidkd telpa.

2.9 Ja ir kukaina kodums (lapsenes, bites), dod dzert aukstu dzérienu un uz
koduma vietas liek aukstas kompreses.

2.10, Ju ir apdegums/ applaucgjums, jApartrave karstuma iedarbiby uz
kermeni, lurot cietuso vietu zem auksta idens, vélams vismaz 10 minfites. Ja apdegums
ir zem ap@érba, to nost nevelk, bet auksto Oideni lej uz apgérba vai starp apiérbu un
cietudo vietn Pie apdeguma pielipufu apg@rbu nost neplést, ari apdeguma tulznas
nepirples

3. Neatlickami mediciniska palidzibu nekav@joties izsaukt (zvanot uz talruni 112) $dos
gadijumos: ja cieudais nespdj parvietoties, smok, stipri asino, sidzas par stiprm
sipem, ir bezsamand, guvis elektrotraumu, ir pladi apdegumi (liclaki par plaukstu), ir
bijis pasnavibas méginajums, ir saindesanas, ir gti lielo kaulu lGzumi, ja cietusais ir
neadekvitd psihiska stavokly,

Direktore L. Ungure
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. pielikums
Rigas Seha skolas 15.03.2024,
ick3E)Es kirttbas noteikumicm Nr SPSS-24-1-ms

Nr. 6

Drosiba §aha nodarbibas un to starplaikos

| Saha nodarbibu laiki jdievero klusums, kirtiba un visi nepiecielamie drodibas
noleikumi, lai podarbibas notiktu netraucéii un drodi.

2. Pirms podurbTbas jinomazgd rokas.

3. Atrasties nodarbibu telpa un izmantot $aha inventiru tikai ar trenera at|auju.

4. Bez trenera at|aujas neatstit nodarbibu telpu,

3. Saudzigi izturéties pret 3aha inventdru, nebojdt to, nemédt Saha figiras, Péc
nodarbibas sakartot savu nodarbTbu view, salickot Saha figtras tam paredzétajas vietas.

b, Nodarbibu laikd neést, nekos|dt kofajamo gumiju, nedzert,

7. Janepiecielams padst vai padzerties, to var darit nodarbibu starplaikos gaitent. Edot

un dizerot ievErot personisko higi€nu, neatstdt aiz sevis nefirumus un atkritumus,

8. Nodarbibas japem [Tdzi tikai tie prickSmeti, kurus paredz&s izmantot nodarbiba,
Neizmantot telefonu vai citas viedierices, ja las nav paredzéts nodarbibas plind.

Y. Par padsajitas pasliktindfanos nodarbibas laikd vai pirms/péc tds, kil arf traumas
gadijuma nekav@joties jizino trenerim vai citam skolas darbiniekam.

10. Nodarbfbu laika netraucgt citus audzeéknus, neskraidnt pa telpu.

11, Nodarbibu siarplaikos netraucét citu grupu nodarbibas, neskriet pa gaiteni.

12. Ja tiek konstatdti mantiskie bojdjumi. kas raduties, neievérojot $os noteikumus,
audzEknis vai vipa likumiskie pdrstivji ir atbildigi par nodarito materidlo zaudéjumu.

13, Pamanol jebkddu spdraud@jumu saval vai citas personas veselibai vai dzivibai,
nekavejoties zinol par W wenerim vai citam pieauguSajam, kas aradas tuvuma,
nepiecietamibas gadijuma skali saukt palidzibu vai izsaukt palidzibu pa vienoto tlrupa
numury |12,

Direktore 5{'%’:} L. Ungure
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7. pielikums
Rigas Saha skolas 15.03.2024.
iek3lj s kirtThas noteikumicm Ny, 5PS5-24--nts

Nr. 7

Rictba neparedzamis situdcijas

L. Ja ir izveidojusies ekstremala situficija, noticis nelaimes gadijums vai ir radies
apdraud&jums kada drotibai, dzivibai un veselibai, jazvana uz palidzibas tilruni 112,
2. Ritha iesp&jamo apdraud&jumu gadijumos:
2.1.Sajotot gizes smaku:

211, aizliegts ieslégt wvai izslégl elektriskds ierices un  nededzindt
sérkocigus/Skiltavas, lai nenotiktu spradziens;

212, atvart logu un izvedinat telpas, parbaudt, vai i aizgriezti gazes piits krani.

2.1.3. pamest telpu, zvanit uz numuru 112 un izsaukt glab%jus vai avirijas brigadi;

2.2 Ugunsgréka gadijuma: .

22.1. zvanit uz numuru 112 un izsaukt upunsdzésgjus;

2.2.2. pamest ugunsgréka apdrandéio €ku, bel ja tas nay iesp&jams, saukt pée
palidzibas;

2.3. Udenspladu gadijuma:
2.3.1. meki@t iesp&jami augstiku vieta, kur patverties, saukt péc palidzTbas;
2.4, Vétras vai virpulvétras gadijuma:

240, nepamest telpas, turdties iespgjami 1ilik no logiem;

24.2. ieslegt radio/TV, lai dzirddtu informdciju par iesp&jameo evakuficiju.

2.4.3. atrodoties uz iclas vetras laikd, censtics atrast drofu vietu — grivi, bedri, kurd
iegulties;

2.5, Zemestrices gadijumi:
2.5.1. atrodoties &kas pirmajd stiv, nekavEjotics evakuéties uz ielas, Ja evakudcija
nav iesp@jama. atrast drofas vietas stibijus parlaiSanai - durvju ailes, zem
galdiem,;
2.5.2. tiklidz zemestrices gridieni beidzas, evakuéties uz ielas.
2.6, Vardarbibas gadijumi:

2.6.1. nepielsut vardarbibas turpiniianos;

2.6.2. zipot par vardarbibu policijai vai citai atbildizajai personai.
2.7 Terorisma draudu gadijumi:

2.7.1. izsaukt palidzibu pa t3lruni 112;

2.7.2. ja lestides teritoriji iendcis cilveks, kas var apdraud@t drodibu (ar ieroci,
agresivs WLL), censties slEpties dro#d telpd, noslégt ardurvis, informét
administrdciju, izsaukt palidzibu pa tilruni 112;

2.7.3. neatstit telpas, tajds uzturéties mierigi un klusu, netrokénot, sekot sibildigo
dienestu (policijas, glabgju u.c..) norfidém.

2 H Ja sapemtas zinas, ka kil ievietots spridzeklis:
28.1. zipot par draudiem, zvanot uz talni 112;
282 evakuéties no ekas uz drodu vietu;
2.9, Ja iestides teritorija ieklidis defvnieks:
2.8.1. Zinot jestades administricijai vai glib&jiem pa talruni 112;
29.2. Jatas iespEjams, evaku@ties drodd vietd.
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&, pielikums
_ Rigas Saha skolas 15.03.2024.
ick&jas kanTbas noteikumiem Nr SPSS-24-1-nts

Nr. 8

Drogiba uz adens un ledus

. Esot pie Odenstilpes, pirhiecindties, ka nav apdraudgjuma iekrist ddent, Odenstilpes
tuvumd uzturdties tikai pieauguio klathine,
Odent atjauts doties tikai ar pieauguda atlauju un klatesot atbildigajai personai.
Pirms doties Gident, noskaidrot, vai Gidenskratuve ir atzita par veselibai drosu,
Uzturoties Gdend, vElams izmantot peldvesti, piepiisamas aproces vai peldrinki.
Adzliegts lekt Gideni, arf ne maza augstuma tas var biit veselibai un dzivibai bistami.
Esol Gdent, aizliegts kartol savas dabiskis vajadzibas, dnauktl degunu, splaudities
val citiidi pieséirpot Gdenstilpi.

1. Peldoties ar peldrinki vai uz peldmatrada, jduzmands, lai neaizpeldétu parik talu no
krasta,

& Adzsalusam up@m, dikiem, ezeriem tuvojies tikai kopa ar picauguso,

Y, Pa airsaluSu Odenstilpi drikst staigat tikai tad, ja pieaugudais ir pArbaudijis ledus
biezumu un at|avis tur staigat,

0. Atlautiis vields slidinoties pa ledy, jitevéro nordidijumus par slidinASanas virzieniem
un jAletur pietekamu audlumu no eitem, lai neazskrietu tiem virsd un negitu
traumas,

11, leliistot ledi, jacendas turties pie ledus maldm un skali jasauc paliga.
12, Pamanot, ka kids slikst vai nesp§j saviem spékiem izk|Ot no ddens, skali jisauc
paligh un jazvana glabejiem vz tlruni 112,

= N O N i - N )
B g BT
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9. pielikams
Rigas Saba skolas 15.03.2024,
ieksdjas kartibas noteikumiem Nr.SPSS-24-1-nis

Nr. 9

DroSiba attdlinato macibu laika

I Atdlinito macibu laiki stingri ievérot planoto nodarbibu Jaikus, savlaicigi
piesledzoties ticssaistes nodarbibam.

2. Guiavejoties atialindtajm macibdm, pirliecinatics par aprikojuma {dators, plandate,
telefons u.c.) piem@rotibu un veikispgjy, parbaudt interneta piccjamibu.

3. Jaattilinito macibu Tstenodanai nav pieejamas vajadzigas viedicrices, parto oblighti
zipot trencrim,

4. lzmantojot viedierices, ievérol elekirodrosTbu, nelictot bojdtas ierfces vai ierfces ar
bojitiem vadiem. neizmantot bojatas elektribas rozetes.

5. Attdlinito nodarbibu laikd ievErot piekldithu pret treneri un grupas biedriem,
nelietot rupjus vardus un netraucet nodarbibas norisei, to lieki komentgjot.

6. Ja nav iespgjams picdalities nodarbibd (saslimsana, viedierices bojdjums, nav
interneta u.c.), par to obligati jazino trenerim tikko konstatéta probléma.
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110, pielikums
Rigas Saha skolas 15.03.2024.
icksgyas karabas notelkumiem Nr.SPSS-24-1-nis

Nr. 10

Drosiba sacensibas un izbraukuma sacensibis

L. Pirms sacensibdm trenerim, audzékniem un vigu veckiem jaiepazistas ar sacensihu
nolikumu un jiieveéro 1a nosacijumus,

2. Celd uz sacensibam, atrodoties sabiedriskajd transportd, jaievéro Kartiba un tiriba,
nav atlauts skali uzvesties un traucet citus pasaZierus. .

3. Picdaloties sacensibas, jalevéro 3aha kodekss un godigas cinas principi, ar ciepu
Juizturas pret sacensThu dalibniekiem, tiesnediem un citiem klatesosajiem.

4. Sacensibu laikd jdievére ugunsdrodibas un elektrodrodibas noteikumi,

3. Sacensibis jaievéro personiska higidna - regulari jamazgd rokas, jAievero apgérba
un apavu riba, iekStelpds j@izmanto mainas apavi vai personiskis bahilas.

6. SacensTbu telpd aizliegts skriet, skali uzvesties vai ka citadi apdraud@t citus un sevi,

7. Pasakumu vietd jdievero kirtiba, nedrikst gristities un aizskart citus audz8knus, vai
iesqistities konfliktos, Konflikiu gadfjumi jazino trenerim vai citam pieauguSajam,

8. Par sacensibu dalibnieka veseltbas stavokli atbild veciki vai organizicija, kura
picsaka dalTonieku startanm sacensThis,

9. Personiskds mantas pasikumu laika jiglabd lam paredz@tas, drosis vietdis, Aizliegts

alstat bez uzraudeibas viedierices, kuras pieslégtas uzladei.

10, Pamanet jebkidu apdravd&umu savai vai citas personas veselibai vai dzivibai,
nckavEjoties zipot par 10 lrenerim vai citam pieaugudajam, Kas atrodas tevuma,
nepiecicsamibas gadijuma skali saukt palidzibu vai izsaukt palidzibu, zvanot uz talruni
[12.

I'l. Ja sacensibas notiek citd pilsétd vai valst, pirms doSanfis celd jinoskaidro,
informicija par galamerki, sucensTbu vietu, viesnicas adresi utt,, lai nomaldiSands gadjuma
biltu preciza informdcija, péc kuras vadities. Aizliegts bez atbildighs personas at{aujas
atsidl sacensTbu vietu, viesnTeu vai pamest grupu,

12, Ja izbraukuma sacensibiis paredz&ts nakdnot viesnicd, tajd jAievEro lartTha, nedrikst
truk3not vai ka citadi traucét citus viesnicd csoSos.
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11, pielikums
Rigas Saba skolas 15.03.2024,
ieksgjiem noteikumiem Nr.SPS5-24- 1 -nts

Laiks, kad audzékni iepazistinami ar drodibas noteikumiem

Neo | InstruktidZas nosaukums At FEREEE S M R

i veikianas laiks veikEanas laiks
leksgjas kirfibas 4 B v g T
noteikumi Septembris Aktualr{zéjutle-siciadal situdcijai
Drosibas noteikum Septembris

Péc nepiecieSamibas pirms

1. | Ceju satiksmes drosiba Septembris chesloursiinn/pirpilicna/ombtiis

= Ugunsdroﬂba un :
. Pirms plinotajam
% dck"?dl?ﬁba’_ Saphuabrix ugunsdrosibas macibam
evakudcijas plans
.| Personigd higina un 2t 2
3, darba higitna Septembris Péc nepiecietamibas
Pirms katras
4 | Drosiba ekskursias, ;';‘g‘;‘“;j::
pargajienos un paslmgas pastaigas.
- nometnes
Pinmas palidzibas :
5 sniegtina Scptcm!ﬁms
[ Eﬁii’g!g;}l:“::;darbibas Septembris Pec nepiecieiamibas
| 74 me_"?.'_“‘m“’dmmgs Septembris
SItuactjis
Pirmns dofands pirgdjicna/
8. | Droftba uz idens un ledus | Septembris ekskursiji/nometnes un gada
aukstajd perioda
SR e Pirms
9. Pfﬁ?ba attilindto macibu attalinalajam
= f | macibim
Drodiba sacensthas un : :
] ] : 8 am
.} 10. G ———— Septembris Pirms do3ands uz sacensih
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Pemavas iela 10, Riga, LY-1012, tilrunis 67474140, 67474 141, e-pasts: sahaskola@riga.ly

AUDZEKNU SARAKSTS BRAUCIENAM UZ

Sawonsibu novmikums, ditios

Audzfknn  pamksts  par  dredibas
noteikumu  instrukedry  safkapd  oar
Deiméanns | 25082023 MK notelkumiem  Nrd74
Npk. Viards, ueviirds “Rartbe, kadi nodrofindma izglfojamo
gads profilaktiski  vesclibes  apelpe, pim@
pulfdeiba un drodibe lzglidbas iestidés wm
1o organizEtajos pastkumos ‘
I
2.
3.
o
b,
i
=
L
{15
H.
2.
13.
14, i
15
5 :
I 16
20 .gada

Instrukidzu veica treneris

Vs, uzvinls
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APLIECINAJUMS

Es, Veronika Lukjanska 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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