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IEVADS

Hokejs ir ziemas sporta veids - uz norobezota ledus laukuma aizvadita divu komandu spéle,
kura ar slidam un hokeja ntijam ekip&tu speletaju uzdevums ir ievadit ripu pretinieku vienibas vartos
un kavét ripas nonakSanu savas komandas vartos; uzvaru izcina ta vieniba, kura guvusi vairak vartu
(Zelenkovs, 2023).

Par fiziskajam 1pasibam sauc tadas Tpasibas, kuras raksturo cilvéka fizisko attistibu un spgju
veikt dazadas kustibas. Ir pamata fiziskas Tpasibas un tas, kas balstds uz pamatipasibam (Latvijas
hokeja federacija).

Atrspeks (biezi dévéts ari par eksplozivo speku) ir cilvéka fiziska spéja parvarét areju
pretestibu vai parvietot savu kermeni ar maksimali lielu muskulu kontrakcijas atrumu un optimalu
kustibu amplitidu. Galvenie atrspeka aspekti ir:

. Eksplozivitate jeb sp&ja pielikt maksimalu sp&ku loti 152 laika spridi,

. Muskulu darbiba, kas apvieno atrumu un speku viena kustiba,

Kas ir loti biitiski parametri hokeja (Latvijas hokeja federacija).

Atrspeks ir sp&ja 1sa laika perioda attistit maksimalu speku: muskuliem jaspéj ne tikai radit
lielu spéku, bet arT darit to loti atri. Hokeja ir bieZi nepiecieSami starta paatrinajums, strauja virziena
maina, metiens uz vartiem, cina par ripu. Tas prasa koordinétu un efektivu kustibu izpildi, loti atru
reakciju un Joti labu tehnisku sagatavotibu, jo spéles dinamika ir biezas, Tsas un intensivas kustibas, ar
eksplozivo speku. Treninu procesa atrspeku attista sprinti, 1&€cieni un spé€ka vingrinajumi ar augstu
izpildes atrumu, lai uzlabotu atrumu, reakciju un kopgjo kustibu kvalitati.

Uzsverot konkréta tehniska pan€miena nozimi sporta veida - Biedribas «Rigas hokeja skola»
U13 vecuma grupas audzgknu atrspéka attistiSanas un plaukstu metiena apguves izp&te hokeja treninu
procesa, var teikt, ka plaukstu metiena apguve bitiski paplaSina hokejista stratégiju arsenalu.

Svarigs ir minimalais vecums - septini gadi -, no kura iesp&jams uzsakt hokeja specializaciju,
atspogulojot agrinas sportiskas sagatavoSanas nozimi, atbilsto$i bérna fiziskajai un psihologiskajai
attistibai.

Ta ka fizisko 1pasibu attistiba notiek ilgtermina un ir cieSi saistita ar regularam fiziskam
aktivitateém, sportistiem S§is process ir detalizéti strukturéts - trenini tiek planoti un pielagoti
konkrétiem merkiem, 1pasi sacensibu rezultatu uzlaboSanai. AtSkirtba no vispargjas fiziskas
sagatavotibas, kur galvenais ir veseliba un vecumposmam atbilstoSa attistiba, sporta galvenais mérkis
ir uzvara jeb maksimala snieguma sasniegSana.

Var secinat, ka vispargja fiziska sagatavotiba ir pamats ikviena cilvéka veselibai, savukart
sporta nepiecieSsama daudz augstaka un specifiskaka fizisko IpaSibu attistiba, lai sasniegtu augstus
rezultatus un pielagoties konkréta sporta veida prasibam.

Atrspéka attistiba arf ir paklauta $Tm sadalfjumam.

Hokejs ir fiziski un psihologiski prasigs sporta veids, kas vienlaikus sniedz butiskus
ieguvumus veselibai. Tas prasa kompleksu sagatavotibu, bet ar1 biitiski veicina cilvéka vispusigu
attistibu.

Virie$u un sievieSu hokeja spéles norisinas atseviski. Oficialas hokeja spélés viena komanda
drikst spelét tikai viena dzimuma parstavji, ka ari virieSu vienibas nedrikst spelét pret sievieSu
komandam. Savukart junioru un jaunieSu turniros ieviesti vecuma ierobezojumi - Iidz 20 gadiem
(U20), Iidz 18 gadiem (U18) un citi (Zelenkovs, 2023).

Profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmas hokeja (Latvijas hokeja federacija, 2013)
meérkis ir nodroSinat sistematisku jauno sportistu sagatavosanu, attistot vinu fiziskas, tehniskas,
taktiskas un psihologiskas prasmes, veicinat b&mu un jaunieSu vispusigu attistibu, nodroSinot
kvalitativu treninu procesu un sagatavojot sportistus augstaka ITmena sasniegumiem, koncentrgjoties
gan uz sportiskiem rezultatiem, gan uz veselibas stiprinasanu, disciplinu un personibas attistibu. Ta
ietver teor€tiskas un praktiskas nodarbibas, dalibu sacensibas un macibu-treninu nometnes.

Nodarbibas tiek organizétas pakapeniski, atbilstos$i audzéknu vecumam un sagatavotibas
limenim, sakot ar pamatiemanu apguvi un virzoties uz sarezgitaku tehnisko un taktisko darbibu
pilnveidoSanu. Pastav vairaki sagatavotibas posmi (grupas), ar konkrétiem mérkiem un prasibam

Pastav arT regularu audzeknu progresijas izvert€Sana, izmantojot kontrolnormativus un
sacensibu rezultatus, lai noteiktu sportistu attistibas [imeni un individuali pielagot treninu procesu.

Pastav un ir atspoguloti biezakie traumu veidi hokeja - lizumi, saiSu plisumi, galvas un sejas
traumas, ka arT muskulu bojajumi, tapec nepiecieSams uzsveért sporta veida fizisko intensitati un
potencialos riskus, un kritiski svariga ir traumu profilakse, kas ietver vairakus savstarpgji saistitus
aspektus un atspogulo, ka drosiba ir komplekss process, kur pareizs ekip&jums, kvalitativa iesildiSanas
un fiziska sagatavotiba palidz samazinat traumu risku. Tapat svariga ir pareizas tehnikas apguve,



piem&ram, drosa slidoSana un kriSana, ka ar1 spéles kultiira - noteikumu ievéroSana un savstarpgja
ciena, un atjaunosanas péc slodzes, kas nodrosina organisma sp&ju atgiities un novers parslodzi.

Kopuma var secinat, ka hokeja drosibas sist€ma balstas uz starptautiskiem standartiem un
ietver gan noteikumus, gan praktiskus profilakses pasakumus, veidojot droSu vidi, kas lauj
audzekniem attistities sporta, vienlaikus samazinot traumu risku.

Pedagogiem jeb treneriem javeido droSs, mérktiecigs un metodiski pamatots treninu process,
kur svariga ir gan tehniska prasmju veicinaSana, gan sadarbiba ar vecakiem un sporta organizacijam.

Treninu procesa nav pietickami izpétiti konkr&ti iznakumi no specialo fizisko ipasibu
attistibu saistiba ar konkrétiem pan&mieniem.

Tapéc peétijuma merkis ir izpetit 13 gadu vecuma grupas audzeknu atrspeka attistiSanu un
plaukstu metiena apguvi hokeja treninu procesa.

Pétijuma uzdevumi ir:

1. Veikt literatiiras apskatu par pétijjuma tematu;

2. Veikt novérojumu ar mérjjumiem treninu procesa;

3. Analizet iegiitos secinajumus.

P&tijuma metodes ir:

1. Literaturas analize;

2. Datu iegiiSanas metode: novérojums;

3. Datu apstrades metode: aprakstosa statistika.

Darbs sastav no 6 nodalam:

Teorétiska dala:

1. Prakses dokumentacijas saisinata satura dalas;

2. Hokeja audzeknu specialo fizisko 1pasibu attistiSanas izpéete;
3. Hokeja audzeknu tehniskas sagatavotibas vertejums;
Metodiska dala un rezultati:

4. Treninu darba planoSana

5. Darba pasvértgjums;

6. Darba veért&jums.

Darba ir arT ieklauti literattiras saraksts un pielikumi.



1. RIGAS HOKEJA SKOLAS DARBIBAS RAKSTUROJUMS UN
MACIBU PROCESA PETIJUMS

Kvalifikacijas darba 1. dala sastav no Prakses dokumentacijas saisinata satura dalam.
Organizacijas vesture un tradicijas

Rigas hokeja skola dibinata 1999.gada 30.novembri. Ta ir Rigas sporta izglitibas iestade un
hokeja klubs, kas piedalas Latvijas hokeja ¢empionata virsliga.

Kluba pirma sezona Latvijas virsliga bija 2015.-2016. sezona, kura regularaja ¢empionata
iegiita 6.vieta.

Rigas Hokeja skolas kodols 2025./2026. gada sezona tika veidots no 2008. gada dzimusajiem
speletajiem. un par komandas “Rigas Hokeja skola” galveno treneri iecelts bijusais hokejists Jiiris
Ozols, kurs pedgjas tris sezonas vadijis “Rigas Hokeja skola” 2008g. komandu Latvijas ¢empionata.,
asiste vinam Agris Saviels.

2024./2025. gada sezonu Rigas Hokeja skolas hokejisti pabeidza ka JAHL cempioni,
finalserijas izSkiro$aja piektaja spele ar rezultatu 5:0 parsp&jot HS “Falcons”.

Dibinasanas un darbibas tiesiskie aspekti

Izglitibas iestades juridiskais status: Pasvaldibas
Izglitibas iestades adrese: Vietalvas iela 15a, Riga, LV-1035
Izglitibas iestades direktors: Janis NeikSans

Skola ir Rigas pasvaldibas dibinata un Rigas domes Izglitibas, kultiiras un sporta departamenta
paklautiba esosa profesionalas ievirzes sporta izglitibas iestade, kura isteno profesionalas ievirzes
sporta izglitibas programmu hokeja. Hokeja skolas “Riga” darbu vada skolas direktors. Par macibu un
audzinasanas darbu atbild direktora vietnieks izglitibas jautajumos un skolas metodikis. Katrs treneris
ir atbildigs par savu komandu.

Skolas parzina atrodas maksliga ledus slidotava, rekreacijas komplekss, trenazieru zale un
internats.

Rigas hokeja skola trengjas 364 izglitojamie, 13 macibu trenipa grupas, 16 treneru
vadiba. Pirmo reizi Latvijas hokeja veésturg, HS ,,Riga” sistéma ir izveidota mazo meitenu grupa.
Latvijas Bérnu un jaunatnes hokeja cempionata piedalas 12 Rigas hokeja skolas komandas. Tapat
hokeja skola “Riga” ir parstavéta ar komandu Latvijas hokeja Cempionata augstakaja Iiga (“Optibet
Hokeja Iiga”) un “Jaunatnes attistibas hokeja Iiga”.

Iekséjie noteikumi, vides, ugunsdrosibas un higiénas prasibas

1. Rigas hokeja skola (turpmak - skola) ieksgjas kartibas noteikumi reglamente skolas darba
organizaciju. Tie nosaka:

1.1. Veselibas apriipi un pirmo palidzibu skola.

1.2. Skolas audzeknu treninu procesa organizaciju.

1.3. Nodros$ina audzeknu dro§ibu un vinu tiesibu ievérosanu .

1.4. Audzeknu pienakumus un atbildibu par noteikumu neievérosanu .

1.5. Audzeknu tiesibas.

1.6. Skolas treneri ir atbildigi par katras treninu grupas audzeknu iepazistinasSanu ar ieks$gjas
kartibas noteikumiem par ko audz&kni parakstas treninu uzskaites zurnalos.

1.7. Atbildibu par noteikumu neieverosanu.

Hokeja skolas ieksgjas kartibas noteikumi ir normativs pamats, kas regulé gan
organizatoriskos, gan pedagogiskos, gan drosibas aspektus skolas darbiba.

Tie organizg skolas darbibu, nosakot vienotu sisttmu, kada tiek planots un istenots treninu
process, ka arT ka tiek nodrosinata kartiba ikdienas darba. Tas ir nepiecieSams, lai nodroSinatu
konsekvenci un skaidribu gan treneriem, gan audzekniem.



Nozimiga noteikumu dala ir saistita ar veselibas apriipi un pirmas palidzibas nodroSinasanu.
Tas nozimé, ka skola apzinas sporta aktivitasu riskus un uzpemas atbildibu par audze€knu fizisko
dro8ibu, kas ir Tpasi svarigi hokeja ka kontaktu sporta veida, kur traumu risks ir salidzinos$i augsts.

Noteikumi regul€ treninu procesa organizaciju, kas ietver nodarbibu planoSanu, struktiiru un
norisi, kas Jauj istenot sistematisku sportisko attistibu, ka ar1 veicina disciplinu un mérktiecigu darbu,
apkopojot - kvalitativo treninu procesu.

Uznemsanas prasiba - aizpildit iesnieguma anketu un iesniegt gimenes arsta atzinumu - uzsver
veselibas aspekta nozimigumu sporta: skola pieveérS uzmanibu audzeknu fiziskajai sagatavotibai un
drosibai jau pirms treninu uzsakSanas. Treninu grafika centraliz€ta planoSana veido strukturétu un
koordingtu treninu procesu, un noteiktais ierasanas laiks palidz uzturét kartibu un noverst telpu
parslogojumu. Ir noteikta gan nodarbibu sakSana un beigSana, gan izbrauksanas kartiba uz sacensibam,
kas atvieglo organizaciju, veicina disciplinu un atbildibu.

Audzéknu drosSibas un tiesibu ievéroSana nozimé& lidzsvaru starp prasibam un audzeknu
labbiitibu: skola gani pieprasa noteikumu ievérosanu, gan aizsarga audzeknu intereses.

Ir skaidri definéti audzeknu pienakumi, tiesibas un atbildiba, kas veicina audzeknu izpratni par
savu ricibu sekam un palidz veidot atbildigu attieksmi. Disciplina ir kritiski svariga sporta, lai
izvairitos no traumam. Treneri ir atbildigi par audze€knu iepazistinaSanu ar noteikumiem, ko apliecina
audzeknu paraksti, lai audzekni izprastu noteikumu jégu.

Audzeknu tiesibas atspogulo miisdienigu pieeju sporta izglitibai, kur viniem tiek nodroSinatas
kvalitativas, vecumam atbilstoSas treninu nodarbibas, ka ar1 veselibas un dzivibas aizsardziba, veidojot
droSu un atbalstosu vidi. Tiesibas attistit savas sportiskas prasmes un parstavét skolu sacensibas
veicina skolénu motivaciju un piederibas sajitu, savukart iesp&ja paust viedokli par treninu procesu un
izteikt priekSlikumus veido demokratiskas un uz audzg€kni orient€to vidi un nodroSina pastavigu
divvirzienu komunikaciju starp treneriem un audzekniem, tostarp atgriezenisko saiti, kas palidz veidot
individualo pieeju, pielagojot slodzes, un tadejadi mazinat traumu risku.

Audzeknu pienakumi uzsver disciplinu, atbildibu un savstarp&jo cienu: ir jaievéro noteikumi,
jaapmekle trenini, jaieveéro higi€nas prasibas un dro§ibas instrukcijas, nodroSinot gan sportisko
attistibu, gan personibas veidosanos. Noteikumi par cienpilnu attiecksmi pret citiem un aizliegumu
veikt fizisku vai psihologisku ietekmi veido dro$u un ieklaujosu vidi.

Tas kopuma liecina, ka treninu process tiek organizéts sistematiski un pardomati, kas sekmé
gan sportisko rezultatu sasniegSanu, gan audzeéknu vispusigu attistibu.

Kopuma iek$gjas kartibas noteikumi ir visaptveross regulgjoss mehanisms, kas aptver gan
organizatoriskos, gan drosibas, gan pedagogiskos aspektus, veidojot strukturétu un dro$u vidi
audz€knu attistibai

Drosibas noteikumi sporta, traumas un to profilakse

Hokeja drosibas tehnikas noteikumi ir balstiti uz Starptautiskas Hokeja federacijas (IIHF
Oficiala hokeja noteikumu gramata) izstradatajiem hokeja noteikumiem.
1. Speletaju ekipgjumam jaatbilst IIHF noteikumiem. (IIHF oficialo noteikumu gramatas 4
nodala)
2. Beérniem uz ledus ir jaatrodas pilna ekip&juma. Lidz 18 gadu vecumam obligati jabiit kakla
sargiem un kiverém ar rezgi, kas aizsarga seju, vai arl pilnam sejas aizsargam no stikla.
(IIHF oficialas hokeja noteikumu gramatas 31.VI)
3. Spéeletajiem, kas dzimusi péc 1974. gada 31.decembra, obligati jabut kiveres
aizsargstiklam.
Spéletaji nedrikst lietot aizliegtas vielas, tadejadi parkapjot dopinga noteikumus.
Spéles laika jaievero hokeja noteikumi un jaklausa tiesneSu dotajiem norikojumiem.
Treninu laika jaklausa trenera dotajiem rikojumiem.
Komanda spéletaji nedrikst tisi fiziski vai morali aizskart citus spelétajus.
Spéka spéle tiek pielauta no U13 vecuma.
Lai pareizi sagatavotos speka spélei, jau ieprieks jazina kadi pan€mieni nav atlauti, kas
precizi aprakstiti IIHF oficialas hokeja noteikumu gramatas 10.nodala: griiSana apmalé
(119.noteikums), sitiens ar ntijas galu (121.), nepareizs uzbrukums (122.), griSana mugura
(123.), uzbrukums pretinieka galvai vai kaklam (124.), notriekSana (125.), griiSana ar niiju
(127.), sitiens ar elkoni (139.), kausanas (141.), sitiens ar galvu (142.), sp€le ar augstu
paceltu niiju (143.), sitiens ar kaju (151.).

Lok



10. Drosibas tehnikas noteikumos ietilpst arT norades, ka audzékniem jauzvedas halle.

11. Speletaji ar slidam drikst staigat tikai pa gumijotu segumu vai uz ledus.

12. Stavot pie borta laika, kad ledu sagatavo ledus masina, sp&létaji nedrikst s€det uz borta vai
atrasties uz laukuma, ka art bortiem jabit aizvertiem.

13. Halles telpas berni nedrikst ar niijam un ripu vai bumbinu imitét hokeja sp&lésanu.

Hokeja iesp&jamas traumas:

* Sasitumi un lizumi ( rokas, kajas )

* SaiSu plisumi ( celgali, potites )

* Qalvas traumas ( smadzenu satricinajums )

* Sejas un zobu traumas ( izsisti zobi, deguna lizumi )
*  Muskulu traumas ( sastiepumi, plisumi )

Traumu profilakse hokeja - tas ir kombinéts darbs ar tehniku, fizisko sagatavotibu un
discipliu., kura ieklauti sekojosi aspekti:

1. Pareizs aizsargaprikojums:

* Kivere ar rezgi vai vizieri

* Zobusargs

* Aprikojumam jabiit pareiza izméra un laba stavokli

2. lesildiSanas un fiziska sagatavotiba:

* Dinamiska iesildiSanas

* Stabilitate un lidzsvars

* Regulara fiziska sagatavotiba samazina saiSu un muskulu traumas

3. Pareiza tehnika:

* Pareiza slidosana un bremzesana

* Drosa kontakta tehnika

* Iemactties krist drosi

4. Speles kultira un noteikumi:

* Ieveérot noteikumus

* Respektét pretinieku

* Treneriem un tiesneSiem jauzrauga drosa spéle

5. AtjaunoSanas:

* Atpiita pec slodzes

* Savlaicigi arstét traumas

* Pietickams miers un uzturs

Dro$ibas noteikumi balstiti uz Starptautiska Hokeja federacija izstradatajiem oficialajiem
noteikumiem, kas nozimé, ka skolas darbiba atbilst starptautiski atzitiem standartiem, kas savukart
veido vienotu izpratni par drosibu un spéles organizaciju un sagatavo audz€knus dalibai augstaka
limena sacensibas.

Punkti par pilna ekip&uma lietoSanu, ka ar1 obligatajam aizsardzibas detalam (kivere, kakla
sargs, sejas aizsargi) atspogulo fiziskas droSibas prioritati, Ipasi jaunakajiem audz€kpiem, un
preventivo traumatisma samazinasanu. Savukart aizliegums lietot dopingu atspogulo ne tikai fizisko,
bet arT &tisko aspektu sporta.

Biitisks ir uzvedibas reguléjums gan spéles, gan treninu laika, jo sp€létajiem ir jaievero
noteikumi, jaklausa tiesneSiem un treneriem, ka ar1 jarespekt€ komandas biedri, kas veicina
disciplin&tu un cienpilnu sporta vidi. Aizliegums fiziski vai morali aizskart citus spelétajus lauj noverst
agresiju un konfliktus.

Ir detalizéti aprakstiti arT aizliegtie pan€mieni, pieméram, griSana mugura, sitieni ar elkoni vai
uzbrukumi galvai, kas ir kritiski svarigi, jo speka spéle hokeja tiek ieviesta pakapeniski no U13
vecuma, un audz€kniem ir jaapgust droSa kontakta principi. Tatad, Sada pieeja biitiski samazina
nopietnu traumu risku.

Papildus noteikumi attiecas ar1 uz uzvedibu hallé, piem&ram, parvietoSanos ar slidam tikai pa
atbilstoSu segumu un dro$ibas ievérosanu ledus sagatavosanas laika, kas liecina, ka drosibai jabiit ne
tikai spéles laika, bet arT visa treninu vide.

Pastav un ir atspoguloti biezakie traumu veidi hokeja - lizumi, saiSu plisumi, galvas un sejas
traumas, ka armT muskulu bojajumi, tap€c nepiecieSams uzsvert sporta veida fizisko intensitati un
potencialos riskus, un kritiski svariga ir traumu profilakse, kas ietver vairakus savstarp&ji saistitus
aspektus un atspogulo, ka drosiba ir komplekss process, kur pareizs ekip&jums, kvalitativa iesildiSanas
un fiziska sagatavotiba palidz samazinat traumu risku. Tapat svariga ir pareizas tehnikas apguve,



piem&ram, drosa slidoSana un kriSana, ka ar1 spéles kultiira - noteikumu ievéroSana un savstarpgja
ciena, un atjaunosanas péc slodzes, kas nodrosina organisma sp&ju atgiities un novers parslodzi.

Kopuma var secinat, ka hokeja droSibas sist€ma balstas uz starptautiskiem standartiem un
ietver gan noteikumus, gan praktiskus profilakses pasakumus, veidojot droSu vidi, kas lauj
audzekniem attistities sporta, vienlaikus samazinot traumu risku.

Treneriem nepiecieSama dokumentacija (veidi un saturs)

Nodarbiba:

* nodarbibu plani,

* lapas, kur pieraksta sportistu rezultatus un mérfjumus,
lapas, kur pieraksta novérojumus un secinajumus
* treninu zurnals

Sadarbiba ar audzéknu vecakiem un sabiedribu

Hokeja vecaku iesaiste ir Ipasi nozimiga, jo sporta veids prasa regularu apmekl&umu,
ekipg&jumu, sacensibu logistiku un emocionalu atbalstu. Tapéc hokeja skolas sadarbiba ar vecakiem ir
butiska treninu procesa sastavdala.

Prakse sadarbiba izpauzas vairakos veidos:

* regulara informacijas apmaina par treninu grafikiem un sacensibam,;

* individualas sarunas par b&rna progresu;

* vecaku sapulces sezonas sakuma un gaita;

* organizatoriska palidziba turniros un izbraukumos;

* rekomendacijas par uzturu, miegu un dienas rezimu.

Piem@ram, pirms turnira treneris nosuta vecakiem informaciju par sp&lu laikiem, ekip&uma
sarakstu un bérnu uzvedibas noteikumiem. Tas samazina organizatoriskos riskus un palidz b&rnam
pilnvertigi sagatavoties.

Misdienu sporta izglitiba panakumi ir atkarigi gan no trenera un audzekna darba, gan arT no
gimenes aktivas lidzdalibas, jo hokejs ka sporta veids prasa ievérojamus resursus, tapéc vecaki klast
par neatnemamu treninu procesa dalu, kur sadarbiba starp hokeja skolu un vecakiem ir praktiski
nepiecieSama, lai nodrosinatu pilnvertigu audzekna attistibu.

Minétie sadarbibas veidi (informacijas apmaina, individualas sarunas, sapulces,
organizatoriska palidziba) parada strukturétu un daudzpusigu komunikacijas sistemu, kas palidz
noverst organizatoriskas problémas un rada skaidribu visam iesaistitajam pusém, ka ar1 veicina
audzekna sagatavotibu un drosibas sajiitu.

Sadarbibas ietekme uz audzeknu attistibu izpauzas sekojosi.

Laba sadarbiba starp treneriem, audz€kniem un vecakiem pozitivi ietekme vairakas jomas:

* Sportiska attistiba

Ja vecaki atbalsta regularu treninu apmekl€umu un treneris sniedz kvalitativu darbu,
audzeknis progrese atrak.

* Emocionala attistiba

Bérns jiitas drosak, ja treneris un vecaki sadarbojas vienota virziena.

* Disciplina un atbildiba

Vienotas prasibas majas un treninos veido atbildigu attieksmi pret sportu un macibam.

* Motivacija

Ja bérns redz interesi no pieaugusajiem, vins biezak saglaba v€lmi sportot ilgtermina.

Vienota pieeja starp treneri un vecakiem rada stabilu un droSu vidi, kura bérns var attistities
bez lieka stresa, un vienotas prasibas veicina disciplinu un atbildibu, kas ir biitiskas ne tikai sporta, bet
ar1 ikdienas dzive, ka arT motivacija ir ilgtermina attistibas butisks faktors.

Tomeér sadarbiba var rasties arT griitibas:

* parméerigs vecaku spiediens uz rezultatu;
* treneru darba kritizéSana bérna klatbutng;
* neregulara informacijas aprite;



* konflikts starp macibam un sporta grafiku.

Piem@ram, ja vecaki parak koncentr&jas uz giitajiem vartiem, b&rnam var samazinaties prieks
par sportu un pieaugt stress.

Tadejadi parmérigs vecaku spiediens uz rezultatiem var radit pret€ju efektu, bet negativa
treneru kritizéSana bérna klatbiitne var graut autoritati un radit neskaidribu. Organizacijas jautajumus
nevar atrisinat vienatn€ ne vecaki, ne treneris, ne skola. Tas norada, ka savstarp&ja ciena un
konstruktiva komunikacija ir kritiski svarigas.

Tas kopuma lauj secinat, ka Rigas hokeja skolas sadarbiba ar audzeékniem un vinu vecakiem ir
nozimigs priekSnoteikums kvalitativam treninu procesam. Trenera profesionala komunikacija ar
bérniem veicina sportisko izaugsmi, savukart konstruktiva sadarbiba ar vecakiem palidz nodroSinat
stabilu atbalsta vidi. Veiksmigakie rezultati tiek sasniegti tad, kad treneris, audzéknis un gimene
darbojas ka vienota komanda.

Ieteikumi ir sekojosi:

* Regulari organiz&t vecaku sapulces un individualas parrunas.

* Veidot digitalu informacijas kanalu (WhatsApp/e-klase/e-pasts).

* Treneriem sniegt vecakiem skaidru redz&jumu par attistibas mérkiem.

Trenera darba sasniegumi (Saja gada)

4 ménesu laika nekadi sasniegumi nav bijusi, bet no 2016 gada treneris strada, ka sertificéts
vartsargu treneris. Par $o laiku izaudzin3jis daudzus talantigus jauniesus.

Audzeknu atlase un Kkriteriji

Minimalais audzeéknu vecums hokeja specializacijai ir septini gadi.
Uzsakot treninus skola audzeknis izpilda iesnieguma anketu, kura aizpilda visus punktus
(obligati jabit gimenes arsta atzinumam, par veselibas stavokli).

Sakuma sagatavosanas grupas darbs tiek organizgts ar lielaku izglitojamo skaitu viena trenina
nodarbiba. Tas tiek darits, lai efektivak izmantotu ledus laukumu. Sakoties sacensibam, tajas piedalas
visi izglitojamie, neskatoties uz vinu sagatavotibas pakapi.

Sakot ar U-14 vecumu, kur treninu grupas ir mazak izglitojamo, tiek organiz&tas jauktas grupu
nodarbibas. Tas dod iesp&ju labak motivét izglitojamos darbam, ka arT efektivak izmantot ledus
laukumu.

U-15, U-16, un U-18 vecuma grupas jau tiek veikts merktiecigs darbs, lai gatavotu sportistus
dalibai attieciga vecuma Latvijas izlases komandas.

P&c Ministru kabineta 2011.gada 27.decembra noteikumiem Nr.1036,

1. Audzeknus, kuri apgiist sporta intereSu izglitibas programmas, attiecigaja sporta veida no
SSG grupas lidz MT-3 grupai var uznemt bez kontrolnormativu izpildes.

2. Macibu treninu grupas var papildinat ar attiecigas kvalifikacijas audzeékniem, ja tie ir
apguvusi profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmas cita akreditéta profesionalas ievirzes
sporta izglitibas iestade vai péc kontrolnormativu izpildes.

3. Audzekni, kuri iegtst vispar€jo izglitibu Murjanu sporta gimnazija, drikst paraléli apgut
profesionalas ievirzes sporta izglitibu saskana ar Murjanu sporta gimnazijas attieciga sporta veida
trenera izstradatu un attiecigas sporta federacijas apstiprinatu individualu treninu planu.

4. lIzglitibas iestades vaditdjs apstiprina macibu treninu grupu, ja vismaz 75 % grupas
audzeknu ir izpildijusi noteiktos rezultativitates kritérijus.

5. Ja audzeknis objektivu iemeslu d€l (piem&ram, slimiba, trauma) nav piedalijies valsts
sacensibas, bet ir piedalijies Eiropas vai pasaules Cempionata, tiek uzskatits, ka vin$ ir izpildijis
noteiktos rezultativitates krit€rijus.

6. Audzekni, kur§ ir izpildijis augstakas macibu treninu grupas rezultativitates kritérijus, var
parcelt uz atbilstoSu grupu ar izglitibas iestades vaditaja rikojumu.

7. Macibu treninu grupa, kura vairak par 25 % grupas audz€knu nav izpildijusi attiecigajai
grupai noteiktos rezultativitates krit€rijus, var palikt ieprieks€ja grupas kvalifikacija, tomér Sai grupai
nav tiesibu pretendét uz valsts finansg€jumu.

Svarigs ir minimalais vecums - septini gadi -, no kura iesp&ams uzsakt hokeja specializaciju,
atspogulojot agrinas sportiskas sagatavoS$anas nozimi, atbilstoSi bérna fiziskajai un psihologiskajai
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attistibai. Uznemsanas procesa prasiba iesniegt gimenes arsta atzinumu uzsver veselibas stavokli, kas
ir biitiski fiziski intensiva sporta veida.

Ir noteikta treninu procesa atlase un diferenciacija atkariba no vecuma un sagatavotibas
limena. Sakuma sagatavoSanas grupas darbs tiek organizets ar lielaku audz€knu skaitu, ar uzsvaru uz
vispargju fizisko attistibu un pamatiemanu apguvi, ka ari resursu - Saja gadijuma ledus laukuma -
efektivu izmantoSanu. Savukart tas, ka sacensibas piedalas visi audz€kni neatkarigi no sagatavotibas
limena, norada uz ieklaujoSu pieeju un motivacijas veicinasanu, dodot iesp&ju katram giit sacensibu
pieredzi.

Sakot ar U-14 vecuma grupu, treninu process kliist selektivaks un strukturétaks, kas veicina
individualaku pieeju un augstaku treninu kvalitati, ka arT sekmé& konkurenci un motivaciju. Vel
augstakas vecuma grupas darbs jau ir mérktiecigi orientets uz augsta limena sportisko rezultatu
sasniegSanu, tostarp sagatavosanu dalibai Latvijas izlases, kas atspogulo skolas ka sporta attistibas
institlicijas nozimi.

Noteikumi, kas regulé audzeknu uznemsanu, pareju starp grupam un rezultativitates kritérijus,
veido vienotu sist€ému visa valstt un nosaka skaidrus kriterijus sportistu attistibas novertésanai. Ta,
iesp€ja uznemt audzg€knus bez kontrolnormativu izpildes sakotngja posma veicina pieejamibu,
savukart velakie rezultativitates krit€riji nodroSina kvalitates kontroli. Svariga ir arT elastiba -
audzeknus var parcelt uz augstaku grupu vai nemt véra objektivus iemeslus, pieméram, traumas.

Kopuma tas nodroSina strukturétu, pakapenisku un normativi pamatotu pieeju sportistu
sagatavoSanai, kur tiek sabalanséta pieejamiba, attistiba un augstu rezultatu sasniegSana, veidojot
sist€misku un pakapenisku sportistu attistibas modeli.

Informacijas iegtiSana: noveérojumi, literatiiras analize.
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2. HOKEJA AUDZEKNU ATRSPEKA ATTISTISANAS IZPETE

2.1. Atrspéka jedziens un biitiba

Par fiziskajam Tpasibam sauc tadas 1pasibas, kuras raksturo cilvéka fizisko attisttbu un spgju
veikt dazadas kustibas. Ir pamata fiziskas 1pasibas (speks, atrums, izturiba, veikliba, lokaniba) un tas,
kas balstas uz pamatipasibam (Latvijas hokeja federacija).

Atrspeks (biezi dévéts ari par eksplozivo spéku) ir cilveka fiziska sp&ja parvarét aréju
pretestibu vai parvietot savu kermeni ar maksimali lielu muskulu kontrakcijas atrumu un optimalu
kustibu amplitiidu. Galvenie atrspeka aspekti ir:

* Eksplozivitate jeb spéja pielikt maksimalu speku loti 1sa laika spridi,

*  Muskulu darbiba, kas apvieno atrumu un speku viena kustiba,

Kas ir loti biitiski parametri hokeja (Latvijas hokeja federacija).

Atrspéeks ir sp&ja Tsa laika perioda attistit maksimalu speku: muskuliem jaspéj ne tikai radit
lielu speku, bet arT darit to loti atri. Hokeja ir biezi nepiecieSami starta paatrinajums, strauja virziena
maina, metiens uz vartiem, cma par ripu. Tas prasa koordin€tu un efektivu kustibu izpildi, loti atru
reakciju un Joti labu tehnisku sagatavotibu, jo spéles dinamika ir biezas, 1sas un intensivas kustibas, ar
eksplozivo speku. Treninu procesa atrspéku attista sprinti, [ecieni un sp&ka vingrinajumi ar augstu
izpildes atrumu, lai uzlabotu atrumu, reakciju un kopgjo kustibu kvalitati.

Ka tas atSkiras no vispargjas fiziskas sagatavotibas.

Bérniem, pusaudziem un jaunieSiem vecuma no 5 Ilidz 17 gadiem katru dienu
nepiecieSama vismaz 60 miniites ilga vid€jas vai augstas intensitates fiziska aktivitate, parsvara
aerobas aktivitates, papildus tam 2-3 reizes ned€la nepiecieSama strukturéta fiziska aktivitate muskulu
un kaulu sist€émas stiprinasanai (WHO, 2010).

Lai gan fiziskas aktivitates ir svarigas visiem b&rniem un jaunieSiem, sportistiem tiek
izvirzitas ievérojami augstakas prasibas. Pasaules Veselibas organizacija ieteikumi bérniem vecuma no
5 Iidz 17 gadiem ir versti uz vispargju veselibas uzlabosanu, normalu fizisko attistibu un slimibu
profilaksi. Tomer no sportistiem prasa ieverojami lielaku fizisko Ipasibu attistibu, kas lauj viniem
izpildit konkréta sporta veida prasibas.

Hokejs ir dinamisks un prasigs sports, kurd papildus vispar&jai fiziskai aktivitatei
nepiecieSama mérktieciga un sistematiska konkretu fizisko ipasibu attistiSana, pieméram, speks,
atrums, izturiba, koordinacija un atrspéks, vadoties péc hokeja spéles dinamikas prasibam, tatad,
treninu process ir daudz specifiskaks un intensivaks.

Fiziskas 1pasibas ir cilveka sp€jas izdarit dazadas kustibas (pacelt smagumu, noskriet
noteiktu distanci, parvarét Skérsli), un to attistibas limeni nosaka noteiktas balsta un kustibu aparata,
ka ar pargjo cilvéka organisma sistému morfologiskas, funkcionalas un biokimiskas Ipatnibas. Fizisko
1pasibu attistibu sekmé regularas fiziskas kultliras un sporta nodarbibas (Populara medicinas
enciklop&dija, 1984). Tatad, fiziska sagatavotiba ir komplekss raditajs, ko ietekmé gan iedzimtie
faktori, gan treninu process.

Ta ka fizisko 1paSibu attistiba notiek ilgtermina un ir ciesi saistita ar regularam fiziskam
aktivitatém, sportistiem Sis process ir detaliz€ti strukturéts - trenini tiek planoti un pielagoti
konkrétiem mérkiem, 1pasi sacensibu rezultatu uzlaboSanai. AtsSkirtba no vispargjas fiziskas
sagatavotibas, kur galvenais ir veseliba un vecumposmam atbilstosa attistiba, sporta galvenais mérkis
ir uzvara jeb maksimala snieguma sasniegSana.

Tatad, vispargja fiziska sagatavotiba ir pamats ikviena cilvéka veselibai, savukart sporta
nepiecieSama daudz augstaka un specifiskaka fizisko 1pasibu attistiba, lai sasniegtu augstus rezultatus
un pielagoties konkréta sporta veida prasibam.

Atrspéka attistiba ari ir paklauta $Tm sadalfjumam.

2.2 Hokeja tehnikas un fizisko 1pasibu saistiba

Ka noteiktas fiziskas Tpasibas ietekmé tehnisko izpildijumu un sportisko rezultatu.

Konkréta sporta veida fizisko prasibu raksturojums.

Hokejs ir ziemas sporta veids - uz norobezota ledus laukuma aizvadita divu komandu spéle,
kura ar slidam un hokeja niijam ekip&tu spelétaju uzdevums ir ievadit ripu pretinieku vienibas vartos
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un kavet ripas nonakSanu savas komandas vartos; uzvaru izcina ta vieniba, kura guvusi vairak vartu
(Zelenkovs, 2023). Hokejs ir dinamiska komandu spéle uz ledus, kurd nepiecieSama gan tehniska
meistariba, gan taktiska domasana. Spéles biitiba - giit vartus un vienlaikus aizsargat savgjos - uzsver
lidzsvaru starp uzbrukumu un aizsardzibu. Tas nosaka arT augstas prasibas pret spélétaju fizisko un
psihologisko sagatavotibu.

Hokejam raksturiga augstas intensitates intermit&josa slidoSana, straujas atruma un ilguma
izmainas, ka arT bieza kermena saskare. Tipisks sp€létajs 60 miniisu spéles laika sp&lé nodarbojas ar 15
lidz 20 mintitém. Katra maina ilgst no 30 Iidz 80 sekundém ar 4 Iidz 5 miniiSu atjaunosanas periodu
starp mainam. Konkrétas mainas intensitate un ilgums nosaka aerobas un anaerobas energijas sistému
ieguldijuma apméru. Augstas intensitates uzliesmojumiem nepiecieSams pastavigi paaugstinat
muskulu spéku, jaudu un anaerobo izturibu. Laba aeroba sist€éma lauj izturét spéles ilgumu un atru
atgliSanos péc katras mainas. Elitaro spéletaju fiziskas ipaSibas liecina, ka aizsargi ir garaki un
smagaki neka uzbrucgji, iesp&jams, pozicijas prasibu dé]. Hokejistiem ir mezomorfa uzbiive: vini ir
relativi slaidi, jo liekais svars traucé kustibam. Maksimalais sirdsdarbibas atrums mainas laika uz
ledus parsniedz 90% no maksimala sirdsdarbibas atruma (HRmax), un vidgjas vértibas uz ledus ir
aptuveni 85% no maksimala sirdsdarbibas atruma (HRmax). Asins laktata [imenis ir paaugstinats virs
miera stavokla vértibam, anaerobaenergijas patérina d€]. Elites hokejistiem ir Iidzigs muskulu Skiedru
sastavs ka netrenétiem individiem, bet ir loti attistitas aeroba jauda un izturiba, muskulu spéks un
slidoSanas atrums. Hokeja spé€les sezona uzrada anaerobas izturibas piecaugumu, bet aerobas izturibas
izmainas nav novérotas. Hokeja fiziskas sagatavotibas testi uz ledus ir ieteikti ka biitiska hokejista
fiziologiska profila sastavdala. Eso$as treninu procediiras var izraisit hronisku muskulu nogurumu
hokejistiem. Laktacidoze ir saistita ar muskulu noguruma raSanos un noturibu. Muskulu spéka izvade
saglabajas trauceta visa hokejista tipiskaja treninu un spélu cikla, bet spéka samazinasanas hokeja
sezonas laika notiek speka uzturéSanas programmas tritkuma dgl, tapéc treninu programmam uz ledus
un arpus ta jakoncentr&jas uz aerobas izturibas, anaerobas jaudas un izturibas, muskulu spéka un
slidoSanas atruma paaugstinasanu (Montgomery, 1988). Var redzet, ka raditaji liecina par lielu fizisko
slodzi un anaerobo procesu dominanci intensivakajos brizos. Nozimiga ir arm muskulu darbiba - tiek
iesaistitas gan atras, gan 1énas muskulu Skiedras, kas nodroSina gan spradzienveida kustibas, gan
izturibu. IzskiroSa loma ir treninu procesam, nevis tikai iedzimtajam Ipasibam. Svariga atzinpa ir par
noguruma uzkraSanos sezonas laika, tap&c treninu procesa jaieklauj sabalans€tas programmas, kas
attista gan aerobas spé&jas, gan anaerobo jaudu, gan muskulu sp&ku un atjaunoSanas spg&jas.

Hokeja pozitiva ietekme uz veselibu:

1. Sadedzina daudz kaloriju un attista izturibu. Hokeja laikd kermenis darbojas augsta
intensitaté - profesionals sp€létajs stunda sadedzina Iidz pat 1000 kalorijam. Tas palidz uzturet
veseligu svaru un uzlabo kardiovaskularo veselibu.

2. Uzlabo reakcijas atrumu un domasanu. Hokejs liek piepemt atrus lémumus, reagét uz
mainigam situacijam un trené kognitivas spé&jas, roku-acu koordinaciju un taktisko domasanu.

3. Stiprina visu kermeni. Regulara spéléSana attista kajas, presi, muguru, rokas un plecus, ir
dabisks spéka un koordinacijas trenins, kas palidz stiprinat imiinsistému, padarot organismu izturigaku
pret infekcijam un slimibam.

4. Regulé stresu un uzlabo garastavokli.

5. Tren€ sirds un asinsvadu sist€mu, veicina labaku skabekla piegadi audiem un samazina
sirds slimibu risku.

6. Veicina mérktiecibu, paSapzinu un disciplinu

7. Attista socialas un komunikacijas prasmes.

8. Uzlabo precizitati un motoriku, veicinot uzmanibas kontroli.

9. Veido veseligu dzivesveidu. Regulara hokeja spéle motive bt aktivam arT arpus treniniem,
uzlabo miega kvalitati, svara kontroli, un emocionalo Iidzsvaru.

(Pacients.lv; Kitchen, Chowhan, 2016).

Izp&tot dazadu poziciju fiziskas un fiziologiskas prasibas un kustibu profilus tris treSdalas
profesionalos virieSu hokeja spél€s, tika noveroti astoppadsmit profesionali virieSu hokejisti 11
oficialas spélés. Speletaji valkaja globalas poziciongSanas sisteémas ierices un sirdsdarbibas monitorus,
lai apkopotu fiziskos, fiziologiskos un kustibu profila datus. Aizsargiem bija ievérojami lielaks
absoliitais kopg&jais noietais attalums, spéletaju slodze, paatrindjuma un palénindjuma skaits un uz
priekSu-atpakal sakotng€jas kustibas skaits (IMA), bet mazaks atrskrieSanas distance, salidzinot ar
uzbrucgjiem, bet viszemakie fiziskie un fiziologiska snieguma raditaji, bet uzbrucgjiem - visaugstakie.
Kopgjais noslidotais attalums miniit€, atrskrieSanas distance miniit€, spélétaju slodze miniite,
paatrinajuma un paléninajuma skaits mintit€ un atkartotas augstas intensitates piepiiles miniité visiem
speletajiem bija ieverojami augstakas 1. treSdala neka pargjas divas treSdalas, tatad, ta bija visaktivaka.
AT lineara skrieSanas un nelineara dinamiska kustibu ilguma procentuala dala samazinajas no katra s
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treSdalas. Spelétaji nogura jau 2. treSdala: modifictais trenina impulss miniité sasniedza savu
maksimumu. Uzbrucgjiem bija vislielaka lineara skrieSanas intensitate, savukart aizsargiem bija javeic
vairak daudzvirzienu, nelinearu kustibu. IMA skaitli nebija jutigi pret nogurumu, salidzinot ar kustibu
profilu un modific€tajiem trenina impulsa mainigajiem (Xinyi Ji, 2023).

No Siem avotiem var secinat, ka augstas intensitates slodze palidz sadedzinat lielu kaloriju
daudzumu un uzlabo sirds un asinsvadu sistému, attistot koordinaciju, reakcijas atrumu un kognitivas
spéjas, jo spélétajiem nepartraukti japienem atri lemumi mainigas situacijas. Psihologiska un sociala
ietekme ir sekojoSa: hokejs uzlabo garastavokli un veicina disciplinu, pasapzinu un mérktiecibu.
Komandas sports attista art komunikacijas prasmes un sp&ju sadarboties ar citiem. Tas veicina veseligu
dzivesveidu kopuma - uzlabo miegu, stiprina imunitati un palidz uzturét emocionalo lidzsvaru. Katram
spélétajam ir arT individualas slodzes atskiribas, atkariba no pozicijas sp€l€ un tas prasitam kustibam.

Kopuma var secinat, ka hokejs ir fiziski un psihologiski prasigs sporta veids, kas vienlaikus
sniedz biitiskus ieguvumus veselibai. Tas prasa kompleksu sagatavotibu, kas biitiski veicina cilvéka
vispusigu attistibu.

2.3. Vecuma un dzimuma Ipatniba saistiba ar atrspéku

Jamin, ka specialas fiziskas pasibas attistas dazados vecumposmos un ir atSkiribas starp
zéniem/meiteném vai virieSiem/sievieteém.

Atskiribas starp dzimumiem strauji attistas no pubertates sakuma. Tap&c virieSu un sieviesu
hokeja sp€les norisinas atseviski. Oficialas hokeja spéleés viena komanda drikst spélét tikai viena
dzimuma parstavji, ka art virieSu vienibas nedrikst spélét pret sievieSu komandam. Savukart junioru un
jaunieSu turniros ieviesti vecuma ierobezojumi - Iidz 20 gadiem (U20), lidz 18 gadiem (U18) un citi
(Zelenkovs, 2023).

Bérniem Iidz 12 gadu vecumam ir bitiski nodarboties ar vairdkiem sporta veidiem
vienlaikus: ar aktivitatém tideni, laukumos un kortos, uz sniega un ledus, un pat dazos sporta veidos,
kas notiek gaisa (Nelson, 2017).

Bérniem lidz 6 gadiem tas veido pamatu turpmakai sarezgitako prasmju attistibai. Sis agrinas
attistibas periods ir biitisks, lai apgiitu pamata kustibu prasmes: skrieSanu, slidosanu, mesanu, kerSanu,
veiklibu, lidzsvaru, koordinaciju utt. Bé€rniem jaspél€jas un jaizklaidgjas. Viniem jaiesaistas dazados
sporta veidos un aktivitates. Fiziski aktivi cilvéki daudz biezak saglaba aktivu dzivesveidu ari
pieaugusa vecuma (Nelson, 2017).

Pamatu apgiiSanas vecums meitendm ir 6-8 gadi, zéniem: 6-9 gadi. ST posma mérkis ir
pilnveidot pamata kustibu prasmes un sakt apgit sporta pamatiemanas. TieSi $aja laika tiek veidoti
pamati sarezgitaku prasmju attistibai nakotné. Galvenais uzsvars ir: fiziskas pratibas attistiSana,
pamata kustibu pilniga apguve, daliba dazadas sp€l€s un aktivitaté€s. NepiecieSams apgiit hokeja
pamatprasmes, attistit veiklibu, Iidzsvaru, koordinaciju un atrumu, piedalities jautras sacensibas. Lidz
10 gadu vecumam jaapgust rupjas motorikas hokeja prasmes, un hokeja specifiska apmacibai jabiit
lidz 60 dienam gada (Nelson, 2017).

Macities trenéties vecums meitengm 8-11 gadi, zéniem: 9-12 gadi. Saja perioda loti strauji
attistas koordinacija un smalka motorika. Tas ir svarigakais posms hokeja prasmju apguve.
NepiecieSsams apgit visas pamata hokeja prasmes, uzlabot slidoSanu, piespéles, metienus un ripas
kontroli, sakt izprast taktiku un komandas spéli, piedalities strukturétos treninos. No 10 gadiem ir
kritiski svarigs attistit smalkas motorikas hokeja niijas apstradi un metieni, un 10-12 gadi ir
visveiksmigakie prasmju attistiSana. Hokeja specifiskos treninus var palielinat lidz 100 Iidz 120
dienam gada ar vienas stundas ilgdm nodarbibam. Tomér nepiecieSams spélét art citus sporta veidus
vispusigai attistibai (Nelson, 2017).

Tren&$anas posms meitengm ir 11-15 gadi un zéniem 12-16 gadi. ST posma galvenais mérkis
ir attistit fiziskas sp€jas un hokejam specifiskas prasmes. Treniniem jaietver atruma, speka un izturibas
attistiSana, sarezgitaka tehniska un taktiska sagatavotiba, lielaks treninu un sacensibu apjoms,
komandas darba un lemumu pienemsanas uzlaboSana. No 12 gadiem b&rni var sakt specializéties
hokeja. 13 lidz 15 gadu vecuma labak spélét tikai 2 sporta veidos. Hokeja specifiskos treninus var
palielinat no vienas stundas Iidz 1,5 stundam ilgam nodarbibam 120 lidz 130 dienam gada, vienlaikus
palielinot arT spelu skaitu, jo sacensibam ir svarigaka loma attistiba (Nelson, 2017).

Pilna specializacija hokeja ieteicama 15-16 gados, kad ir apgttas gan pamata kustibu
prasmes, gan smalko motoriku specifiskas prasmes, un ir vislabakais laiks fiziskas sagatavotibas
ipasibu un konkurétspgjas attistiSanai. Ir ieteicamas aptuveni 200 dienas hokeja specifiskiem
treniniem, no tiem 50-60 dienam jabut sp&lém (Nelson, 2017).
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Macities sacensties vecums meitendm ir 15-18 gadi, zéniem: 16-18 gadi. Saja posma
pusaudzi tiek sagatavoti sacensibu videi un optimizé savas tehniskas, taktiskas un fiziskas spgjas.
Treniniem jabtt individualizétakiem, verstiem uz mentalo sagatavotibu un atjaunoSanos, orient€tiem
uz stabilu sniegumu zem spiediena, papildinatiem ar pozicijai specifiskiem uzdevumiem. 16-18 gados
fiziska izaugsme un briedums ir 3/4 pabeigts, un spéletaji ir gandriz gatavi. Ir par velu attistit kustibu
pratibu un ieveérojami uzlabot smalkas motorikas, tap&c treninu uzsvars mainas uz taktiku un
stratégiju, pozicijai specifiskam prasibam, konkurétsp&ju un fiziskas sagatavotibas, spéka un jaudas
treniniem (Nelson, 2017).

Trenéties sacensties vecums sievietem ir 19-21 gads, virieSiem: 19-23 gadi. Meérkis ir pariet
no treninu vides uz augsta Iimena sacensibu vidi. NepiecieSams maksimali attistit hokejam
nepiecieSamas prasmes, pilnveidot taktisko izpratni, koncentréties uz elitaru fizisko sagatavotibu,
regulari sacensties augsta limeni. Junioru, NCAA un augstaka ITmena sacensibas kliist par svarigu
attistibas dalu. Turpmak meérkis ir sasniegt maksimalu sniegumu elites un profesionalaja sporta.
Sportisti tiecas uz maksimalu sniegumu, starptautiskiem un profesionaliem panakumiem, augsta
limena treninu un atjaunoSanas procesu, ilgtermina stabilitati un izcilibu (Nelson, 2017).

Latvijas Hokeja federacija (LHF) ar1 uzsver, ka paragra specializacija var kaitét veselibai,
tapeéc bérniem Iidz pusaudzu vecumam ieteicams nodarboties arT ar citiem sporta veidiem (Latvijas
hokeja federacija, 2013).

24. Atrspéka attistiSanas metodes, Iidzekli un slodzes dozeSanas principi

Fizisko Tpasibu attistiSanas pedagogiskie principi ir pakapeniskums, individualizacija,
sistematiskums, specifiskums.

Slodzes dozeSanas principi ir intensitate, apjoms, biezums, atpiitas intervali un to nozime
fizisko 1pasibu attistiSana.

Profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmas hokeja (Latvijas hokeja federacija, 2013)
mérkis ir nodroSinat sistematisku jauno sportistu sagatavoSanu, attistot vinu fiziskas, tehniskas,
taktiskas un psihologiskas prasmes, veicinat bérnu un jaunie$u vispusigu attistibu, nodroSinot
kvalitativu treninu procesu un sagatavojot sportistus augstaka ITmena sasniegumiem, koncentr&joties
gan uz sportiskiem rezultatiem, gan uz veselibas stiprinaSanu, disciplinu un personibas attistibu. Ta
ietver teorétiskas un praktiskas nodarbibas, dalibu sacensibas un macibu-treninu nometnes.

Nodarbibas tiek organiz€tas pakapeniski, atbilstoSi audz€knu vecumam un sagatavotibas
limenim, sakot ar pamatiemanu apguvi un virzoties uz sarezgitaku tehnisko un taktisko darbibu
pilnveidoSanu. Pastav vairaki sagatavotibas posmi (grupas), ar konkrétiem mérkiem un prasibam, un
katra no tiem tiek attistitas:

* vispargja un speciala fiziska sagatavotiba,
* slidoSanas tehnika un spéles prasmes,
* taktiska domaSana un spéles izpratne,
* psihologiska noturiba un komandas darbs.

Pastav arT regularu audz€knu progresijas izvert€Sana, izmantojot kontrolnormativus un
sacensibu rezultatus, lai noteiktu sportistu attistibas l[imeni un individuali pielagot treninu procesu.

Pedagogiem jeb treneriem javeido droSs, mérktiecigs un metodiski pamatots treninu process,
kur svariga ir gan tehniska prasmju veicinaSana, gan sadarbiba ar vecakiem un sporta organizacijam.

Var secinat, ka programma nodroSina sistematisku un ilgtermina pieeju jauno hokejistu
sagatavoS$anai, attistot konkur€tsp&jigus sportistus un veicinot hokeja attistibu valsti un pasaulé.

Profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmas hokeja (Latvijas hokeja federacija, 2013)
nosaka, ka atrspeks ir viena no biitiskakajam fiziskajam 1pasibam hokeja, jo tas nosaka sp€létaja speju
1sa laika attistit lielu kustibu atrumu un speku. Tas ir Tpasi svarigi straujos paatrindjumos, virziena
mainas, cipas par ripu un metienos. Atrspeks raksturo spéju atri radit speku kustibas sakuma, veikt
eksplozivas kustibas ar lielu intensitati un apvienot atrumu ar spéka pielietojumu.

Atrspéeka attistiba programma tiek balstita uz pakapenibu un atbilstibu vecumam: jaunakajas
grupas uzsvars ir uz kustibu koordinaciju un vispargjo fizisko attistibu, vélak - uz specifiskiem
vingrinajumiem ar lielaku intensitati un slodzi.

Atrspeks tiek attistits ar:

* Tsiem, intensiviem vingrinajumiem (sprinti, starta paatrinajumi),
* leksanas un pliometriskajiem vingrinajumiem (kastes l&€cieni, atsperes kustibas),
* darbu ar pretestibu (piemé&ram, vilkSana vai darbs ar svaru),
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* specifiskiem slidoSanas vingrinajumiem, kas uzlabo kustibu atrumu uz ledus.
Treninu Ipatnibas:

* vingrinajumi tiek veikti ar maksimalu vai tuvu maksimalai intensitatei,

* atkartojumu skaits ir neliels, bet kvalitate - loti augsta,

* starp piegdjieniem nepiecieSama pietickama atptita, lai saglabatu eksplozivitati,

* gvariga ir pareiza tehnika, lai izvairitos no traumam.
Attistits atrspeks lauj atrak uzsakt kustibu un ieglt parsvaru par pretinieku, efektivak reagét

spéles situacijas, ka ar1 uzlabot kopgjo spéles dinamiku un rezultativitati.

2.5. Atrspéka attistiSana dazados trenina sagatavoSanas posmos

"Sporta trenina gada ciklam ir 3 periodi: sagatavoSanas, sacensibu un parejas periods. To
saturs un struktiira mainas atkariba no sporta veida 1patnibam, sportista kvalifikacijas, sportiskas
formas, sporta trenina etapa, sporta kalendara, sezonas klimatiskajiem nosacijumiem. Sporta trenina
laika sistematiski jaizdara pedagogiski un arstnieciski novérojumi, mediciniska kontrole un
paskontrole; jaievero ari fiziskas kultiiras un sporta higiéna" (Populara medicinas enciklop&dija, 1984).

Jaapliko, ka atrspeka attistiSana tiek planota sagatavoSanas, sacensibu un parejas perioda.

Profesionalas ievirzes sporta izglitibas programma hokeja (Latvijas hokeja federacija, 2013)
uzsver, ka vislabakai efektivitatei atrspeka attistiSana tiek planota sistematiski visa gada treninu cikla,
sadalot darbu sagatavo$anas, sacensibu un parejas perioda. Sis programmas galvénas atzinas veido $o
apaksnodalu.

Sagatavosanas periods

Galvenais mérkis ir izveidot fizisko bazi un pakapeniski attistit atrspéka spéjas. Saja laika
tiek veikts lielakais darba apjoms un tiek attistita visparéja un speciala fiziska sagatavotiba. Treninos
izmanto:

* sprinta vingrinajumus,

* pliometriskos vingrinajumus (lekSanas),

* spéka vingrinajumus ar savu kermena svaru vai papildu pretestibu,

* slidoSanas tehnikas uzdevumus,

* koordinacijas un reakcijas vingrinajumus.

Apgiistot vingrinajumus, lielaka uzmaniba tiek pieversta kustibu tehnikai un koordinacijai,
bet velak slodze kliist intensivaka. Butiska ir pakapeniba, lai organisms pielagotos pieaugoSajam
prasibam un samazinatos traumu risks. Ar to tiek attistitas:

* ceksploziva kaju muskulatiira,

* kustibu atrums,

* spé&ka un atruma kombinacija,

* speciala izturiba darbam augsta intensitatg.

Sis periods ir pamats veiksmigai sezonai.

Sacensibu periods

Galvenais mérkis ir uzturét ieprieks$ attistito atrspeka Itmeni un pielagot to sp€lu ritmam,
tapéc treninu apjoms samazinas, bet intensitate saglabajas augsta. Atrspéka trenini §aja posma ir 1saki
un specifiskaki, ciesi saistiti ar spéles situacijam, ka ari orientéti uz maksimalu kustibu kvalitati un
atrumu. Tajos tiek izmantoti:

* Tsi sprinti,

* starta paatrinajumi,

* virziena mainu vingrinajumi,

* spéles elementi ar augstu intensitati.

Loti butiski ir atjaunoS$anas procesi, tapeéc gan treneriem, gan sportistiem japievers liela
uzmaniba sportista pietickamam miegam, atpiitai un slodzes kontrolei. Parmeériga slodze sacensibu
laika var samazinat spélétaja eksplozivitati un paaugstinat noguruma risku. Tapéc sacensibu perioda
treneri censas saglabat sportista optimalo fizisko formu, nevis biitiski palielinat fizisko slodzi.

Parejas periods

Tas sakas péc sacensibu sezonas un ir paredz&ts organisma atjauno$anai. Saja laika atrspeka
attistiSana netiek pilniba partraukta, tacu slodze kliist ievérojami mazaka. Galvenie uzdevumi ir fiziska
un psihologiska atjaunoSanas, traumu profilakse un visparéjas fiziskas formas uzturéSana. Tiek
izmantotas vieglakas aktivitates:
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*  visparattisto$i vingrinajumi,

* kustibu spéles,

* viegli skr&jieni un I&cieni,

* koordinacijas vingrinajumi.

Parejas perioda svarigi saglabat organisma funkcionalo gatavibu nakamajam sagatavoSanas
posmam, vienlaikus dodot iesp&ju pilnvertigi atjaunoties p&c sezonas slodzeém.

Var redzet, ka atrspéka attistiSana hokeja ir ilgstoSs un sistematisks process, kas ir dala no
gada treninu cikla: sagatavosanas perioda tiek veidota fiziska baze, sacensibu perioda uzturéta
maksimala sportiska forma, bet parejas perioda nodrosinata organisma atjaunosanas.

2.6. Atrspéeka kontroles un novértésanas iespéjas

Jaapliiko, ar kadiem testiem un kriterijiem iesp&ams noteikt specidlo fizisko 1pasibu
attistibas ltmeni.

Profesionalas ievirzes sporta izglitibas programma hokeja (Latvijas hokeja federacija, 2013)
dod arT apskatu par fizisko 1pasibu, tostarp atrspeka, kontroles un noveértésanas iesp&jam. Programma
ir uzsveérts, ka audzeknu fiziskas sagatavotibas Iimenis regulari jaizverté, izmantojot
kontrolnormativus un testéSanu.

Atrspéka attistibas ITmeni iesp&jams noteikt ar dazadiem testiem, kuri noverte:

*  kustibu eksplozivitati,

* paatrindjuma spgjas,

* reakcijas atrumu,

* sp&juisa laika attistit lielu speku.

Biezak izmantotie testi ir sekojosi.

Sprinta testi
Tiek veikti 1sas distanc€s (piemeéram, 10 m, 20 m vai 30 m), novert€ starta atrumu un
paatrindjumu, un ir Tpasi svarigi, novertgjot 1sas un eksplozivas kustibas.

Lécienu testi

Palidz noteikt kaju muskulatiiras eksplozivo spéku un atrspeka limeni.
Noverte:

* tallekSanu no vietas,

* vertikalo l&cienu,

* atkartotu l&cienu testus.

Slidosanas atruma testi

Lauj novertet speletaja atrspeka pielietojumu realas spéles situacijas:
* sprinti uz ledus,

* slidojuma paatrinajumi,

* virziena mainu testi.

Koordinacijas un reakcijas testi

Tiek izmantoti, lai noteiktu:

* reakcijas atrumu,

* kustibu precizitati,

* spé&ju atri pielagoties situacijas mainai.

Novértésanas Kritériji

Sportista rezultati tiek salidzinati ar vecuma grupas normativiem, ar ieprieksgjiem
individualajiem rezultatiem, vai ar konkré&ta sagatavoSanas posma prasibam.

Noveértésana svarigi nemt vera vingrinajuma izpildes tehniku, kustibu kvalitati, ka ar1
stabilitati un progresu ilgaka laika perioda.

Regulara test€Sana palidz kontrolét treninu efektivitati, pielagot slodzes, savlaicigi noteikt
trikumus fiziskaja sagatavotiba, sekot sportista attistibas dinamikai.

Hokeja atrspeka kontrole ir 1pasi svariga, jo spéles temps un efektivitate liela meéra ir
atkariga no spélétaja eksplozivitates un kustibu atruma.
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2.7. Audzeknu atrspeka attistibas dinamikas novertésana (praktiskais pétijums)

Pettjuma uzdevumi ir:

1. Veikt literatiiras apskatu par pétijuma tematu;

2. Veikt novérojumu ar mérjjumiem treninu procesa;
3. Analizgt iegiitos secinajumus.

Saja nodala ir izpilditi 2. un 3. darba uzdevumi.

Treninu procesa regulari tika izmantoti sprinta vingrinajumi, paatrinajumi no dazadam starta
pozicijam, Stop & Go vingrinajumi, reakcijas vingrindjumi, slalomi ar ripu un metienu nosléguma.
Sadi vingrinajumi palidzgja attistit eksplozivo speku, kustibu koordinaciju, reakcijas atrumu un
kustibu kontroli liela atruma.

Audzeknu fiziskas sagatavotibas vert€sana un attistibas dinamikas analize

Prakses laika U13 grupai tika veikta audzeknu fiziskas sagatavotibas test€Sana, lai izvertetu attistibas
dinamiku prakses sakuma un beigas. Tika izmantoti hokeja sporta veidam atbilstosi un vecumam
pieméeroti kritériji, balstoties uz jaunatnes hokeja sagatavotibas principiem.
Testesana tika izvertetas 3 galvenas fiziskas Tpasibas:

Atrums

Veikliba

Izturiba

1. Izmantotie testi un vertéSanas kriteriji

Fiziska Normativs U133 |- _. o
s Tests . Vertesanas princips
pasiba grupai
Atrums 30 m sprints uz ledus 5.2-6.0 sek Mazﬁ_ks laiks = labaks
rezultats
Veikliba rsg‘&oms starpkonusiem ar g o 1 5 ek Mazaks laiks = labak
I[zturiba Linija - Linija 30.0-37.0 sek Mazaks laiks = labak
2. Grupas vidgjie rezultati (10 audzekni)

Tests Sakuma P&c 4 meén. Izmainas

30 m sprints 5.84 sek 5.52 sek +0.32 sek

Slaloms ar ripu 10.62 sek 9.71 sek +0.91 sek

Linija - Linija 33.8 sek 32.8 sek +1.0 sek

Analize:
Audzeknim noverojams izteikts progress visos testos. Tas liecina par regularu treninu apmeklgjumu,
kvalitattvu darbu un labu motivaciju.

Attistibas dinamikas analize:

Atrums

30 m sprinta rezultati uzlabojas visiem grupas dalibniekiem. Tas liecina, ka treninos efektivi tika
izmantoti paatrinajuma un sprinta vingrinajumi.

Veikliba

Lielakais progress noveérots slaloma ar ripu. Tas skaidrojams ar regularu darbu pie slidoSanas tehnikas,
virziena mainam un ripas kontroles.
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Izturiba
Linija - Linija testa uzlabojumi pierada, ka attistijusies anaeroba izturiba, kas hokeja ir 1pasi svariga .

Petijuma izmantotie testi atbilda jaunatnes hokeja sagatavotibas principiem un lava objektivi
izvertet audzeknu attistibas dinamiku prakses sakuma un beigas.

30 m sprinta rezultati uzlabojas no 5.84 sekundém Iidz 5.52 sekundém, kas norada uz bitisku
atruma un atrspéka attistibu. Tatad, treninu procesa efektivi izmantoti sprinta, paatrinajuma un
eksplozivitates vingrinajumi.

Hokeja atrspeks ir pasi nozimigs, jo spéles laika doming sas, intensivas darbibas un strauji
paatrinajumi. Tatad, +0.32 sekundes sprinta ir biitisks sniegums atrspeka attistibai.

Veiklibas testa - slaloma starp konusiem ar ripu - grupas vid&jais rezultats uzlabojas par 0.91
sekundi. Tas liecina par koordinacijas, kustibu precizitates un ripas kontroles uzlabosanos. Regulara
slidoSanas tehnikas un virziena mainu vingrinajumu izmantosana palidzgja audzekniem efektivak
kontrol&t kustibas spéles situacijas.

Veikliba lauj efektivi veikt visas kustibas, tostarp metienu ar plaukstu, kur ir nepiecieSama
veikliba un precizitate, ka arT atrums, lai kustéties veiklak, precizak un atrak par pretinieku ievietot
ripu vartos.

Izturibas testa “Linija - Linija” rezultati uzlabojas par 1 sekundi. Tas pierada anaerobas
izturibas attistibu, kas hokeja ir Joti svariga augstas intensitates darbibu atkartoSanai visas spéles laika.

Atrspeka attistiSana biitiski ietekmé ar1 tehnisko elementu izpildi, tostarp plaukstas metiena
apguvi. Attistoties kaju eksplozivajam spekam, koordinacijai un kustibu atrumam, audzekni spgj
efektivak izpildit tehniskos panemienus kustiba.

Plaukstas metiena kvalitati ietekme:

kermena koordinacija,
roku un kaju darbibas savstarp&ja saskanosana,
kustibu atrums,
eksplozivais speks.
Tapec visi treninos izmantotie atrspeka vingrinajumi netiesi uzlabo arT metiena speku,
precizitati un izpildes atrumu.

Regulara sprinta, koordinacijas, slidosanas tehnikas un tehnisko vingrinajumu izmantoSana
sekmgja:

atruma attistibu,

kustibu koordinaciju,

ripas kontroli,

tehnisko panémienu precizitati,

spgju efektivak darboties spéles situacijas.

Tatad, atrspeka attistiSana un tehnisko elementu apguve hokeja treninu procesa ir savstarpgji
ciesi saistiti un bitiski ietekm€ jauno hokejistu sportisko attistibu.

19



3. HOKEJA AUDZEKNU TEHNISKAS SAGATAVOTIBAS VERTEJUMS

3.1. Tehniskas sagatavotibas jedziens un nozime

Tehniska sagatavotiba sporta ir sportista spgja precizi, efektivi un racionali izpildit konkréta
sporta veida kustibas jeb tehniku. Ta ir pamats sportiskajai meistaribai, kas nosaka, cik mérktiecigi
sportists izmanto savu fizisko spéku un energiju, lai sasniegtu maksimalu rezultatu ar vismazako
piepiili (Velduss, 2020).

Tehniskas sagatavotibas sastavdalas ir:

* Kaustibu struktiira jeb biomehaniski optimals kustibu modelis (piemé&ram, sképa meSana,

peldésanas stils vai tenisa serve).

* Motoro prasmju automatizacija treninu gaita, kas lauj sportistam sacensibu laika

koncentréties uz taktiku un pretinieka darbibam, nevis uz pasu kustibu izpildi.

* Mainigums: pielagosanas mainigiem apstakliem (pieméram, reljefam, laika apstakliem

vai pretinieka pretestibai).

(Velduss, 2020).

Nozime sporta ir energijas ekonomija, traumu profilakse (ja slodze tiek pareizi sadalita pa
muskulu grupam un locitavam, tas ieverojami samazina traumu risku) un maksimalais rezultats
(ieméram, sprinta vai 1€ksSana pat nelielas kliidas kustibu lenkt var maksat sekundes simtdalas vai
centimetrus) (Velduss, 2020).

Tehniskas iemanas tiek apgtitas un slipétas caur mérktiecigu treninu procesu, izmantojot,
piemé&ram, specialos vingrinajumus, testu veikSanu, video analizi, lai vizuali identificétu un labotu
kludas, biomehanisko izp&ti un slodzes un koordinacijas apvienoSanu: tehnikas izpildi paaugstinatos
fiziskas slodzes vai noguruma apstak]os (Velduss, 2020; Lanka, 2024).

3.2 Hokeja tehnikas sagatavotibas raksturojums, klasifikacija

Kustibu izpéte sporta biomehanika veic racionalaku kustibu izpildes pan€mienu izstradi un
to macisSanu, lai pilnveidotu sportistu tehnisko un taktisko meistaribu. Tas pamats ir gan tehnikas
meériSana un novertéSana, gan ari tas izskaidroSana, c€lonu un seku mijsakaribu izpé&te, tehnikas
nakotnes modelu izstradasana un sporta sasniegumu prognozesana, tehnikas apguves procesa vadiSana
un izpildes ItTmena operativa un objektiva kontroléSana. Balstoties uz to, ir nepiecieSams vadit sportista
tehniskas un fiziskas sagatavoSanas procesu. Kustibu realizacija atkariga no cilvéka kermena uzbiives
raditajiem, balsta kustibu sist€mas stavokla un tas mehaniskajam ipaSibam, fiziskas sagatavotibas
Iimena un struktiiras, vecuma, dzimuma un tren&tibas Itmena (Lanka, 2024).

Hokejistu sagatavoSana noteiktiem taktisko darbibu variantiem konkr&ta sp€les situacija
vispirms tiek veikta teorgtiska apmaciba ar skaidru priekSstata par uzdevumiem un darbibu secibu
veidoSanos, péc tam praksé tiek veikti mérktiecigi taktiskas orientacijas vingrinajumi ar nosaciti
ierobeZotu spéles darbibu brivibu. Sm nolikam tiek analizéti vingrindjumu starpposma un gala
rezultati un tiek novertéts hokejista tehniskas speles Iimenis.

Taktiska apmaciba ir apmacibas turpinajums tehniskajas jomas, kas nodrosina, ka sportistiem
ir skaidrs prieksstats par savu atraSanas vietu uz ledus jebkura spéles bridi. Taktiskas mijiedarbibas un
darba pie tehniskas sagatavotibas [Tmena nepartraukta attistiba uzlabo komandas rezultatus sacensibas
(Pavlov et al., 2021).

Hokejs ir sarezgits sporta veids, kam nepiecieS8amas vairakas sportiskas un tehniskas
1pasibas. Pastav testu daudzveidiba un ledus test€Sanas protokoli, lai méritu ar sniegumu saistitas
fiziologiskas un mehaniskas ipasibas. Pastav slidoSanas testi, lai noveértétu sp&ju atkartot intensivus
centienus, veiklibu, paatrinajumu un atruma komponentus, kas ir atbilstoSi un saistiti ar spéles
prasibam. Tas atspogulo nepiecieSamibu pielagot ledus novert€Sanas procesu populacijai,
ierobezojumiem un mérkiem (Bournival et al., 2021).

3.3. Plaukstas metiena saistiba ar fizisko sagatavotibu

Profesionalas ievirzes sporta izglitibas programma hokeja (Latvijas hokeja federacija, 2013)
izcel plaukstas metiena apguvi ka vienu no hokeja tehniskas sagatavotibas sastavdalam un ka vienu no
pamatprasmém hokeja, jo tas lauj atri un precizi izdarit metienu spéles laika. Tiek uzsverta plaukstas
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metiena tehnikas maciSana, metienu izpilde kustiba, un metienu precizitates un spéka pilnveidosana.
Plaukstas metiena apguve notiek pakapeniski:

1. sakuma tiek apgiita pareiza metiena tehnika,

2. velak - metiena izpilde kustiba un spéles situacijas,

3. augstakos sagatavotibas posmos tiek attistits metiena atrums, precizitate un pielietoSana
taktiskas situacijas.

Tehniskas prasmes jaattista sistematiski un atbilstos$i audzeknu vecumam un sagatavotibas
limenim.

3.4. Plaukstas metiena apgiiSanas posmi un metodes

Profesionalas ievirzes sporta izglitibas programma hokeja (Latvijas hokeja federacija, 2013)
ap 13 gadu vecumu uzsvars jau tiek likts uz tehnisko elementu pilnveidoSanu un izpildi spéles
apstak]os. Tas attiecas ari uz plaukstas metienu. Saja vecuma parasti tiek attistita:

* plaukstas metiena izpilde kustiba,

* metiena precizitate un atrums,

* metiens péc piespéles,

* metiena pielietoSana spé€les situacijas,

* koordinacija un spéka piesaiste metiena izpilde.

Salidzinot ar jaunakam grupam, kur galvenais ir pareiza tehnika, 13 gadu vecuma jau vairak
strada pie:

* izpildes atruma,

* eksplozivitates,

* taktiska pielietojuma spéle.

Programma $aja vecuma paredz art lielaku uzmanibu specialajai fiziskajai sagatavotibai, tai
skaita atrspekam un koordinacijai, kas tiesi ietekmé& metiena kvalitati.

3.5. Kludu analize un korekcija

Profesionalas ievirzes sporta izglitibas programma hokeja (Latvijas hokeja federacija, 2013)
atspogulo, ka tehnisko elementu apguve loti svariga ir regulara kliidu noteikSana, tehnikas kontrole un
savlaiciga korekciju veikSana. Trenerim janoveéro audz€kna kustibu izpilde un jaanalizé kustibu
precizitate, koordinacija, kermena stavoklis, kustibu ritms un efektivitate.

Kliadu analize lauj uzlabot tehnikas kvalitati, noverst nepareizu kustibu nostiprinasanos,
paaugstinat kustibu efektivitati un samazinat traumu risku.

S pieeja paredz:

* atkartotu tehnikas demonstréSanu,

* yingrinajumu sadaliSanu pa elementiem,

* individualus paskaidrojumus,

* paka@penisku sarezgitibas palielinasanu,

* specialu korig€josu vingrinajumu izmanto$anu.

Trenerim jasp€j savlaicigi pamanit kladas, izvéléties piemérotus korig&josos vingrinajumus,
pielagot macibu procesu sportista vecumam un sagatavotibai un nodrosinat atgriezenisko saiti. Ipasi
svarigi tas ir tehniski sarezgitu elementu apguve, pieméram:

* slidoSana,

* metienos,

* ripas vadiSana,

* bremz€Sana un virziena mainas.

Sakuma kustibas jaapgiist lénaka tempa un vienkarsotos apstaklos, bet péc tam pakapeniski
jaievies:

* kustiba atruma,

* spéles situacijas,

* pretspelétaja ietekme,

* laika ierobezojumi.

Tas palidz sportistam ne tikai apgiit tehniku, bet ar pielietot to reala spéle.
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3.6. Tehniskas sagatavotibas noveértesanas Iidzekli un metodes

Profesionalas ievirzes sporta izglitibas programma hokeja (Latvijas hokeja federacija, 2013)
atspogulo, ka tehniskas sagatavotibas noveérté€Sana ir regulars un sistematisks process, kura mérkis ir
noteikt audzeknu tehnisko prasmju attistibas Iimeni un kontrolét apmacibas efektivitati.

Tehniskas sagatavotibas kontrole tiek veikta treninu procesa, kontrolnodarbibas, testos,
sacensibas. Galvenie noverteésanas lidzekli ir sekojosi.

Kontrolvingrinajumi

Tiek izmantoti speciali vingrinajumi, kas lauj novertet:

* slidosanas tehniku,

* ripas vadiSanu,

* piespeles,

* metienus,

* bremz&Sanu,

* virziena mainas.

Kontrolvingrinajumi palidz noteikt tehnisko elementu izpildes kvalitati un precizitati.

Testi

Tehnisko sagatavotibu iesp&jams novertet ar:

* slidoSanas atruma testiem,

* ripas vadiSanas uzdevumiem,

* metienu precizitates testiem,

* kombiné&tiem tehnikas uzdevumiem.

Testi Jauj salidzinat sportista progresu dazados sagatavotibas posmos.

Sacensibu noverojumi

Speletaja darbibas analize sacensibu laika palidz izvertét, cik veiksmigi sportists spgj
izmantot apgiitas prasmes realos spéles apstaklos. Tas ir:

* tehnisko elementu pielietoSana spélée,

* [émumu pienemsanas atrums,

* kustibu efektivitate,

* darbibu stabilitate spiediena situacijas.

Novértésanas metodes

Pedagogiska novérosana

Treneris sistematiski véro, lai savlaicigi korigét treninu procesu:
* kustibu tehniku,

* koordinaciju,

* precizitati,

* izpildes tempu,

* kladas un to atkartoSanos.

Salidzina$ana ar normativiem

Rezultati tiek salidzinati:

* ar vecuma grupas prasibam,

* arieprieksgjiem rezultatiem,

* ar programmas noteiktajiem krit€rijiem.

Kliadu analize

Tehniskas sagatavotibas izvertésana tiek analizetas:

* tehnikas kludas,

* kustibu neprecizitate,

* kustibu ekonomija un efektivitate.

Pamatojoties uz analizi, treneris izvélas korig&jo$os vingrinajumus.

Tehniskas sagatavotibas kontrole
Palidz sekot sportista attistibai, pielagot treninu slodzi, uzlabot tehnikas kvalitati, paaugstinat
spéles efektivitati un savlaicigi noverst trikumus sagatavotiba.
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Programma uzsverts, ka tehniska sagatavotiba hokeja ir ciesi saistita ar fizisko, taktisko un
psihologisko sagatavotibu, tapéc tas novertésana javeic kompleksi un regulari.

3.7. Audzeknu plaukstas metiena sagatavotibas dinamikas noverteSana (praktiskais
pétijums)

Prakses laika tika veikta vairaku parametru novertéSana, tostarp biedribas «Rigas hokeja
skola» U13 vecuma grupas audzeknu atrspeka attistiSanas un plaukstu metiena apguves izp&te hokeja
treninu procesa.

Atrspekam ir novértéts prakses sakuma normativs. P&c tam notiek vingrinajumi 4 ménesu
laika. Tad ir novertets beigas normativs un uzlabojumi

Plauk$u metiena izp@te ir biomehanikas process, ko var fikset ar konkrétiem testu raditajiem.

Prakses laika U3 grupai tika veikta audz€knu test€Sana, lai izvertetu attistibas dinamiku
prakses sakuma un beigas. Tika izmantoti hokeja sporta veidam atbilstoSi un vecumam piemeéroti
kriteriji, balstoties uz jaunatnes hokeja sagatavotibas principiem.

Prakses laika noverotajos treninos tika izmantoti vairaki vingrindjumi plaukstas metiena
tehnikas pilnveidoSanai: metieni pec piesp€les, metieni kustiba, metieni pec slaloma, metieni p&c
virziena mainas, plaukstas metieni no puszonas.

Plaukstas metiena apguve tika organizéta pakapeniski - sakot no vienkarSiem
vingrinajumiem lidz izpildei speles situacijas.

Procesa Tpatnibas:

* sakuma uzsvars tika likts uz pareizu tehniku,

* velak - uz izpildes atrumu un precizitati kustiba,

* péc tam - uz metiena pielietoSanu spéles apstak]os.

Ipasi svariga bija kludu korekcija un individuala pieeja audzekniem, ko treneris regulari
izmantoja treninu laika. Treneris sistematiski korig€ja tehniskas klidas, skaidroja vingrinajumu izpildi,
demonstrgja pareizu tehniku un pielagoja vingrinajumus audz€knu sagatavotibas limenim. Tas
palidzgja uzlabot slidoSanas tehniku, piespelu kvalitati, ripas kontroli, metiena precizitati un kustibu
koordinaciju. Treneris analiz&ja tehniskos elementus ar [IPAD un kameru palidzibu.

Plaukstas metiena tests

Testa izpilde
1. Speletajs izpilda 10 plaukstas metienus.
2. Katrs trapTjums merki = I punkts.
3.  Maksimalais rezultats = 10 punkti.
4. Merki atrodas vartu stairos.

Raditajs 1. tests | 2. tests

Precizitate 5/10 8/10

Secinajumi

“P&c ¢etru menesu treninu procesa lielakajai dalai U13 grupas sp&létaju uzlabojas plaukstas metiena
precizitate un tehniska izpilde. Tas liecina, ka regulari tehniskie un atrspeka vingrinajumi pozitivi
ietekme metiena kvalitati.”
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4 TRENINU DARBA PLANOSANA
4.1. Gada plans
2025.g.macibu plans (MT-7 T-6)Sergejs Teluskins.
Menesi
Nr. Pamatdala sagatavotibas Jualijs pugustseptemiPktobrijovembjecembjanvarisebruarif marts |aprilis | maijs | junijs | Kopa
Period
Sagatavosanas | Sacensibu [ Parejas
TEORETISKA DALA
1. Drosibas noteikumi 1 1 2
2. Hokeja noteikumi 1 1 1 1 4
3. Mediciniskie Jautajumi 1 1 1 1 1 1 1 7
4, Hokeja tehnikas un taktikas teorija 1 1 2
5. Hokeja vésture,aktualitates 1 1 1 3
6. Hokeja tiesasanas metodika 1 1 1 1 1 5
7. Psihologiska sagatavotiba 1 2 2 1 2 1 2 1 1 2 15
Kopa teorijas stundas 38
PRAKTISKA DALA
1. Vispareja fiziska sagatavotiba 40 35 15 15 3 5 5 5 5 5 8 55 196
2. Speciala fiziska sagatavotiba 6 6 8 6 6 4 2 3 1 42
3. Tehniska sagatavitiba 6 8 12 10 8 8 10 6 10 8 8 94
4. Taktiska sagatavotiba 6 6 8 8 6 8 10 6 2 60
5. Integrala sagatavotiba 2 4 6 6 6 6 6 2 6 2 2 48
6. Sacensibas (st.skaits) 6 8 8 8 10 10 8 8 6 2 67
7. Treninnometnes (st.skaits) 26 8 8 8 50
8. Kontrolnormativi 10 10 20
9. Rehabilitacijas pasakumi 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 50
10. Tiesasanas prakse 2 2 2 1 1 8
11. Mediciniskas parbaudes 1 1x
Kopa praktiskas stundas 92 82 68 55 48 53 54 43 50 32 39 20| 635
Mainigas dalas kontaktstundas 75
Kopa nedé]a kontakstundas 17
Kopa kontakstundas 748

Prakses laika tika analizets U13 hokeja grupas gada treninu plans, kura galvenais mérkis ir nodro$inat
pakapenisku audzeknu fizisko, tehnisko, taktisko un psihologisko attistibu visa gada garuma. Gada
plans sastadits atbilstosi jaunatnes hokeja sagatavoSanas principiem un sezonas periodizacijai.

Gada plana struktiura

Gada plans sadalits trTs galvenajos periodos:

Periods

Raksturojums

SagatavoSanas periods |[Fiziskas bazes veidoSana, koordinacija, slidoSanas tehnika

Sacensibu periods

Spelu prakse, taktika, speciala sagatavotiba

Parejas periods

AtjaunoSanas, aktiva atptta
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Gada plana stipras puses

-Sabalanséta periodizacija;

- Liels uzsvars uz fizisko sagatavotibu;

- Pietiekams tehniskas sagatavotibas apjoms;
- Regularas sacensibas un kontroles testi;

- Ieklauta psihologiska sagatavotiba un rehabilitacija.
4.2. Nedelas plans

U13 hokeja grupas ned€las treninu plans sacensibu periodam. Nedglas plana galvenais uzdevums ir
nodrosinat sabalansétu fizisko, tehnisko un taktisko sagatavotibu, vienlaikus ievérojot audzeknu
vecuma Ipatnibas un atjaunoSanas nepiecieSamibu.

U13 vecuma grupa Ipasi svarigi:

attistit slidoSanas tehniku;

pilnveidot koordinaciju un veiklibu

attistit atrumu;

nostiprinat piesp&lu un metienu tehniku;

macit speles taktiku;
- izvairities no parmeérigas parslodzes

Nedelas plana stipras puses

Sabalanséta slodze;

Regulara tehnisko elementu atkartosana;

Pietickama atjauno$anas;

Ieklauti taktiskie uzdevumi;

Vecumam atbilstosa intensitate.

Secinajumi
1. Nedelas plans ir strukturéts un piemérots U13 vecuma grupai.
2. Treninu saturs nodro$ina daudzpusigu attistibu.
3.  Pareizi planota slodze palidz izvairities no parslodzes.
4.  Spélu un taktikas elementi attista sp€les domasanu.
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4.3. Treninu/nodarbibu plani

(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Trenina / nodarbibas plans Nr. 1

Sporta veids: Hokejs
Grupa/apmacibas gads: U13/MT6
Vieta: Rigas Hokeja skola

Vertgjums:

Datums: (metodika paraksts, atSifr&jums)

Laiks:

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saistosSi prakses bazes gada, méne$a planam):
Macit
Turpinat macit
Atkartot
Pilnveidot atru slidosanu
Attistit atrumu

A S

Metodes: Atkartojuma, intervalu, reakcijas

NepiecieSamais inventars: Hokeja ripas un divi varti

Trenina/ nodarbiba sasniedzamais rezultats: Uzlabot paatrinajumu
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Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, Dozg&jum Metodiskie noradijumi
pamatojums vingrinajumi, spéles u.c.) ] (t.sk. atteli, sheémas,
parvietoSanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA 10.min.
DALA
Sagatavot grupu | 1. Viegls slidojums pa apli 2 min Komanda parvietojas pa visu
galvenai dalai. laukumu, pa apli.
lesildit kermepa | 5 | pinamiska iesildisans (celi, | 3 min
muskulaturu. papézi, sanu slidoSana, roku
Sagatavot un place aplosana )
muskulus un
uzlabot
slidodanas Slidoéapqs _teh.nikas
tehniku. aktivizacija
3. | (Slido$ana uz vienas kajas , 3 min
uz otras kajas. SlidoSana uz
ieksgjas/argjas malas. «C-
cuts» uz abam pusém )
Nervu sistémas aktivizacija
( 3-4 1si sprinti, starts p&c
trenera signala, Stop & go )
4. 2 min
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, Dozgjum Metodiskie noradijumi
pamatojums vingrinajumi, spéles u.c.) ] (t.sk. atteli, sheémas,
parvietoSanas veidi)
GALVENA DALA 40 min
Ar §tem 1. Paatrinajuma attistiSana 10 min Grupu sadala divas dalas.
vingrinajumiem Sprinti 5-10 metri no vietas Katra grupa atrodas sava
palidzibu mées Starts no dazadam pozicijam. laukuma piise. Katru grupu
varam uzlabot Starts pec signala sadala divas kolonnas..
eksplozivu startu,
attistit Sprinti no zilas linijas lidz
maksimalo zilaiai _ .
slidosanas jal. Uzmaniba uz grau slidéjumu,
atrumu, kustibu 2. S . 10 min pilnu kajas iztaisnoSanu
kontroll liela Paatrinajumi ar straujas
atruma, ka ar1 virziena maigu. StOP & Go 5-6 seizes katram
reakcijas atrumu | 3 paatrinajumi
Starts pec signala, Kurs 10 min )
pirmais pie ripas. 5-6 seizes katram
4. 10 min
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Satura Nr. Saturs (vingrojumi, Dozg&jum Metodiskie noradijumi
pamatojums vingrinajumi, spéles u.c.) ] (t.sk. atteli, shémas,
parvietoSanas veidi)
NOBEIGUMA DALA 10 min
Paatrinajuma Spele mazalaukuma ( 3vs3 ) 7 min | Divi varti ir nolikti viena zona.
izmantoS$ana Visa grupa ir sadalita pa 3
reala spele cilvvékiem divas komandas.
) L. Katrs stiepjas individuali,
Statiska stiepSanas laukuma centra izveido apli.
3 min

Studenta pasvértéjums par novadito treninu/ nodarbibu:

Izdevas

Neizdevas

Izskaidrot uzdevumus un labot kludas. Atbildet
uz jautajumiem. Sadalit grupu komandas

Nebija nekadas griitibas

/ studenta paraksts/
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Dmitrijs Kuzmins SVT2024v1

(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Trenina / nodarbibas plans Nr. 2

Sporta veids: Hokejs
Grupa/apmacibas gads: U13/MT6 Vertejums:
Vieta: Rigas Hokeja skola

Datums: (metodika paraksts, atSifr&jums)

Laiks:

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

1. Macit - pareizu slidoSanas tehniku ilgstosas slodzes laika
2. Turpinat macit

3. Atkartot

4. Pilnveidot

5.

Attistit - anaerobo un aerobo izturibu

Metodes: Intervalu, atkartojumu

NepiecieSamais inventars: Hokeja ripas, konusi un divi varti

Trenina/ nodarbiba sasniedzamais rezultats: Attistit anerobo slodzi un spéles izturibu.
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Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, Dozejums Metodiskie noradijumi
pamatojums vingrinajumi, spéles u.c.) (t.sk. atteli, shemas, parvietoSanas
veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJADALA | [() min.

Sagatavot 1. | Viegls slidojums pa apli 2 min Komanda parvietojas pa
grupu galvenai visu laukumu, pa apli.
dalai. 2. | Dinamiska iesildiSanas 3 min
Kermena ( celi, papézi, sanu
augsdalas slidoSana, roku un place
muskulatiiras aplosana )
iesildiSana.

Kermena 3. | Slidosanas tehnikas 3 min
lejasdalas aktivizacija
muskulatiiras ( SlidoSana uz vienas kajas
iesildiSana. , uz otras kajas. SlidoSana
uz iek§gjas/argjas malas.
«C-cuts» uz abam pusém )
4. | Nervu sistémas 2 min

aktivizacija
( 3-4 1si sprinti, starts pec
trenera signala, Stop & go
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Satura Nr. Saturs (vingrojumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums vingrinajumi, spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietosanas
veidi)
GALVENA DALA 40 min
Anaerobas 1. | Intervalu izturiba: 15 min | Komandas sadalita divas
izturibas - sprinti no Iinijas lidz dalas. Katra dala atrodas
attistiSana Itnijai ( 20-25 sek. sava laukuma puse.
darbs ) Treneris seko lai bérni
- atpiita ( 1 min. ) neparpulas
- 8 atkartojumi
2. | Atkartoto sprintu metode: | 10 min | Komandas sadalita divas
- sprinti 10-15metri dalas. Katra dala atrodas pie
- atpiita ( 30 sek. ) savas zilas linijas, sava
- 10 reizes laukuma pusg.
Treneris dot pietickamas
pauzes
3. | Kombingtais izturibas 10 min | Komanda sadalita divas
vingrinajums dalas. Katra dala atrodas
- Slidojums ar sava laukuma piise viena
pagriezieniem, metienu un stiiri. Sp€létajs izslido pa
paatrinajumu p&c metiena iemetiena apli lenki uztaisa
metienu, noslido pa otro
iemetiena apli lenki un
uztisa paatrinajumu lidz
laukuma centram.
Treneris uztur augustu, bet
kontrol&tu intensitati.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums vingrinajumi, spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas
veidi)
NOBEIGUMA DALA 15 min
Attistit izturibu | 1. | Spéle (3 vs 3 )uz visu 12 min | Isas mainas. Augsts temps.
spéles apstaklos laukumu. Treneris motive un uztur
august intensitati
2. Statiska stiepSanas 3 min Katrs stiepjas individuali,

laukuma centra izveido apli.
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Studenta paSveértéjums par novadito treninu/ nodarbibu:

Izdevas Neizdevas
Izskaidrot uzdevumus un labot kludas. Nebija nekadas griitibas
Atbildet uz jautajumiem. Sadalit grupu
komandas
/ studenta paraksts/ /paraksta atSifréjums/
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Dmitrijs Kuzmins SVT2024v1

(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Trenina / nodarbibas plans Nr. 3

Sporta veids: Hokejs
Grupa/apmacibas gads: U13/MT6 Vertejums:
Vieta: Rigas Hokeja skola

Datums: (metodika paraksts, atSifr&jums)

Laiks:

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

1. Macit - pareizu slidoSanas tehniku strauju virziena mainu laika
2. Turpinat macit

3. Atkartot

4. Pilnveidot

5.

Attistit - kustibu koordinaciju un reakcijas atrumu veiklibas uzdevumos

Metodes: reakcijas, atkartojumu, spelu

NepiecieSamais inventars: Hokeja ripas, konusi un divi varti

Trenina/ nodarbiba sasniedzamais rezultats: Attistit veiklibu, reakciju un kustibu kontroli uz
ledus
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Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums vingrinajumi, spéles u.c.) (t.sk. atteli, shemas, parvietoSanas
veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJADALA | |0 min.

Sagatavot 1. | Viegls slidojums pa apli 2 min Komanda parvietojas pa
kermeni kustibu visu laukumu, pa apli.
mainam. 2. | Dinamiska iesildiSanas 3 min
Kermena ( celi, papézi, sanu
augsdalas slidoSana, roku un place
muskulattiras aploSana )
iesildiSana.

Kermena 3. | Slidosanas tehnikas 3 min
lejasdalas aktivizacija
muskulatiiras ( SlidoSana uz vienas kajas
iesildiSana. , uz otras kajas. SlidoSana
uz iek$€jas/argjas malas.
«C-cuts» uz abam pusém )
4. | Nervu sistemas 2 min

aktivizacija
( 3-4 1si sprinti, starts pec
trenera signala, Stop & go

34




Satura Nr. Saturs (vingrojumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums vingrinajumi, spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietosanas
veidi)
GALVENA DALA 40 min
Atra virziena 1. | Pamata veiklibas 15 min | Komandas sadalita divas
maina un slidu vingrinajumi bez metiena: dalas. Katra dala atrodas
kontrole sava laukuma puse.
- Zig-zag starp konusiem Konusi nolikti pari visam
- Slaloms ar ripu laukumam. Bérni izpilda
- Slaloms bez ripas vingrinajums viens péc otra.
- Slaloms ar straujiem Treneris kontrole tehniku.
pagriezieniem Uzsvars uz kvalitativam
- Slaloms ar konusu kustibam.
apslidoSanu uz dazadam
pusem
Veikliba un 2. | Pamata veiklibas 15 min | Komandas sadalita divas
precizs metiens vingrinajumi ar metienu: dalas. Katra dala atrodas
péc kustibas sava laukuma puse.
- slido starp 5-7 konusiem Konusi nolikti pari visam
ar ripu un beigas metiens laukumam. Bérni izpilda
pa vartiem vingrinajums viens péc otra.
- Stop & GO ( strauj$ Treneris kontrole tehniku.
starts, apstasanas un Uzsvars uz kvalitativam
tulitejs metiens ) kustibam.
- Strauss pagriezieni ap
konusiem un péc
pagriezina - metiens
Spéles situacija, | 3. | 1 vs 1 vingrinajums 10 min | 1 pret 1 cina maza zona. Péc

metiens zem
spiediena

apspéles vai mankustibas -
metiers
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Satura Nr. Saturs (vingrojumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums vingrinajumi, spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietosanas
veidi)
NOBEIGUMA DALA 15 min
Pielietot 1. | Spele (2 vs2)uzmaza 12 min | Uzsvars uz virziena mainu
veiklibu spéle laukuma un atram kustibam

2. Statiska stiepSanas 3 min Katrs stiepjas individuali,

laukuma centra izveido apli.

Studenta paSvertejums par novadito treninu/ nodarbibu:

Izdevas

Neizdevas

Izskaidrot uzdevumus un labot kludas. Nebija nekadas griitibas

Atbildet uz jautajumiem. Sadalit grupu
komandas

/ studenta paraksts/
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S. KVALIFIKACIJAS DARBA IZSTRADES PASVERTEJUMS

Kwvalifikacijas darba izstrades laika pilnveidoju zinasanas par jauniesu hokeja treninu procesa
organizésanu un fizisko 1pasibu attistiSanu U13 vecuma grupa. P&tljuma t€ma par biedribas Rigas
hokeja skola audzeknu atrspeka attistiSanu un plaukstas metiena apguvi lava padzilinati izp&tit
hokejistu fiziskas sagatavotibas un tehnisko prasmju savstarpgjo saistibu.

Darba izstrades laika apguvu prasmes planot un organizet praktisko petijumu, veikt speletaju testéSanu
un analizet ieglitos rezultatus. PEtljuma gaita pilnveidoju iemanas izveleties piemerotus atrspeka
vingrinajumus, novertet plaukstas metiena tehniku un sekot spélétaju individualajai attistibai Cetru
meénesu perioda.

Praktiskaja dala attistiju prasmes sistematiski apkopot un analiz&t datus, izmantot salidzinasanas
metodes un interpretét rezultatus. Tapat pilnveidoju sp&ju objektivi novertét audzeknu fiziskas un
tehniskas sagatavotibas izmainas treninu procesa laika.

Darba izstrades laika uzlaboju arT komunikacijas un sadarbibas prasmes, sadarbojoties ar treneriem un
audzekniem. Guvu vertigu pieredzi darba ar jaunajiem sportistiem, ka arT izpratni par motivacijas un
disciplin€ta treninu procesa nozimi sportisko rezultatu sasniegsana.

Viens no lielakajiem izaicinajumiem bija regulara test€Sanas procesa organizéSana un objektiva
rezultatu izvert€Sana noteiktaja laika perioda. Sis process palidzgja attistit prasmi planot darbu, ievérot
terminus un atbildigi organizet p&tijuma norisi.

Kopuma kvalifikacijas darba izstrade sniedza nozimigu profesionalo pieredzi un padzilinaja manas

zinaanas sporta pedagogija un hokeja treninu metodika. Iegiitas zinaSanas un prasmes biis noderigas
turpmakaja profesionalaja darbiba, organizgjot treninu procesu un stradajot ar jaunajiem hokejistiem.
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6. KVALIFIKACIJAS DARBA VERTEJUMS

Nepieciesams apliikot trenera veért€jumu par studenta sadarbibas sp&jam, darbibu trenina/
nodarbibas vadiSanas laika, atmosféru un disciplinu, macibu saturu un zinasanas, audzeknu vertésanas
prasmes un profesionalo izaugsmi $ada forma:

Hokeja treneris verte:

Sadarbibu

Trenera sadarbibu ar grupas audz€kniem, citiem treneriem, audzeknu vecakiem verte ka loti
labu, ar stipru atgriezenisko saiti un uzticibu.
Darbibu grupa

Trenera darbiba trenina un arpustreninu pasakumu laika - darbs ar audz€kniem individuali,
mazas grupas, visas grupas ietvaros, akcent&jot vadibas prasmes, elastibu, audzeknu motivaciju, laika
ievérosanu utt.

Var secinat, ka darbiba grupa ir loti veiksmiga. Ir loti draudziga un izpalidziga atmosfera.
Disciplina un motivacija ir augstas.

Atmosféru un disciplinu

Treneris rada draudzigu atmosfeéru un labus darba apstak]us, kas uztur cienu vienam pret
otru.

Audzekni ir loti motivetu, parasti nav gritibu ar disciplinas ievéroSanu.
Macibu saturu un zina§anas

Treneris izvelas atbilstoSas darbibas, aktivitates un materialus, zinasanas par dazadam
jomam, piemérotas prasibas audz€kniem, piemé&rotu un saprotamu valodas Itmeni. ArT izmanto
dazadus macibu veidus (kooperativa macisanas, grupu darbs, individualais darbs, sacensibas).

Var redzet, ka pielietojot to, audzeknu rezultati ievérojami uzlabojas.
Vertesanu

Veids, kada treneris verteé audze€knu sasniegumus, treninos un sacensibas (testi, atzimes,
mutiskais vertéjums, diskusija, vert€jums ar simboliem, Zestiem u.c.). Vai un ka vertésana iespaido
nodarbibu, turpmako nodarbibu, turpmako vadisanu.

Tiek veikti testi, salidzinot audze€knu rezultatus ar vinu iepriekSejiem rezultatiem, ar grupas
vid&jiem rezultatiem un ar normativiem.
Profesionalo izaugsmi

Jomas, kur treneris apliecinaja savu profesionalo izaugsmi: no 2016 gada treneris strada ka
sertific€ts vartsargu treneris. Par $o laiku izaudzin3jis daudzus talantigus jauniesus.
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Prakses bazes iek$éjas kartibas noteikumi
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APLIECINAJUMS

Dmitrijs Kuzmins
Es, apliecinu,
/Vards, Uzvards/

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

Paraksts:

Datums:

Dokumentu ar dro$u elektronisko
parakstu parakstija
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