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APLIECINAJUMS



IEVADS

Florbols ir viens no straujak augosajiem komandu sporta veidiem Latvija, kura ar vien
vairak bérnu un jaunie$u iesaistas $aja sporta veida. ST komandu sporta spéle attista koordinaciju,
atrumu, sp&ju pienemt l@mumus, ka ar7 tehniskas prasmes ar nijju un florbola bumbinu. Viens no
butiskakajiem spéles elementiem ir metiens, kas var noteikt spéles iznakumus, jo tas ir viens no
veidiem, ka var gut vartus. Tapec metiena precizitates attistiSana ir svariga tehniskas sagatavotibas
sastavdala, kuru nepiecieSams attistit jau agrina vecuma. Florbola attistiba Latvija ped€jos gados
biitisks uzsvars tiek likts uz jaunatnes sagatavo$anu un talantu attistibu. Saja konteksta 12-14 gadu
vecumu posms ir 1pasi nozimigs. Bérni §aja vecuma strauji attistas gan fiziski, gan mentali un tas
ir piemérots laiks, lai arT nostiprinatu tehniskas iemanas, tostarp ar precizu metiena izpildi. Butiski
ar1 pieminét, ka Saja vecuma, 12-14 gados, bérni sak spélét florbolu jau pec pilnajiem spéles
noteikumiem un uz rezultatu. Lai ar7 treneriem florbola ir pieejami dazadi metodiskie materiali,
trikst tie$i Sim vecuma posmam pielagotu un praks€ parbauditu metodisko materialu, kas palidzetu
uzlabot metiena precizitati, balstoties uz koordinacijas un motorikas attistibas ipatnibam $aja
vecumposma. Tapéc ari §1 darba aktualitati nosaka vajadziba péc strukturéta, vecumam piemeérota,
vingrinajuma kompleksa, kas lautu bérniem $aja vecumposma , attistit metiena kustibas precizitati
un vienlaikus novertét ta efektivitati treninu procesa.

Vel vairak — daudzi treneri uzsvaru liek uz taktisko sagatavotibu vai vispargjo fizisko slodzi,
atstajot novarta tehnikas pilnveidoSanas procesu. Triikkst detaliz€tu metodisko ieteikumu, ka
konkréti uzlabot metiena precizitati 12—-14 gadu veciem florbolistiem. Starptautiskas Florbola
federacijas vadlinijas (IFF, 2008) un WFC 2018 datu analitikas zinojumi (Cesky Florbal, 2018)
uzsver, ka metiena precizitates attistiba ir Ipasi nozimiga beérniba, kad neiralie procesi ir
visatvertakie jaunu kustibu apguvei. Spéletaji, kuri agrini apguvusi precizu tehniku, ilgtermina



parada augstaku rezultativitati un stabilaku izpildi arT pieauguso Itmeni (Gomez et al., 2013; Lim
& Ong, 2024).

Sporta pedagogija svarigu lomu spélé pétijumu praktiska nozime, izstradatie lidzekli un

metodes veicina ne tikai rezultatu uzlaboSanu, bet ar1 dod iesp&ju treneriem pilnveidot savu darbu.
Vingrinajumu komplekss , kas uzlabo metiena precizitati, var kalpot par biitisku riku treneru
ikdienas darba.

Pétijjuma meérkis — izstradat vingrinajumu kopumu, kas uzlabo metiena precizitati un 12—

14 gadus veciem florbolistiem.

Hipotéze — izmantojot izstradato vingrinagjumu kopumu, tiks paaugstinata metiena

precizitate 12—14 gadus veciem florbolistiem.

(O8]

Darba uzdevumi:

Veikt literatiiras izpéti par florbola metiena tehniku, metiena precizitati, trapigumu un
florbola macibu metodem.

Noteikt florbolistu metienu precizitati

Izstradat vingrinajumu kopumu metienu precizitates paaugstinasanai

Noteikt §1 vingrinajuma kopuma efektivitati

Pétijuma objekts — florbola treninu process.

Pétijuma priekSmets — metiena precizitates uzlabosana.

Pétijuma subjekts — 12—14 gadus veci florbolisti.

Aizstavesanai izvirzits — vingrinajumu kopums, kas paaugstina metiena precizitati.
Atslegas vardi — florbols, metiens, metiena precizitate, vingrinajumu kopums.
SkaidrojoSie termini:

- Metiena precizitate — speletaja sp€ja trapit noteikta meérki ar minimalu novirzi.

- Trapigums — metienu rezultativitate jeb sp&ja giit vartus, trapot vartu rami.

- Vingrinajumu kopums — sistematizeéta vingrinajumu seciba, kas orientéta uz konkrétu

fizisko vai tehnisko iemanu uzlaboSanu.



1. LITERATURAS APSKATS

1.1 Florbola raksturojums un attistiba

1.1.1 Florbola definicija un biitiskas iezimes

Florbols ir dinamiska un musdieniga komandu sporta spéle, kuru raksturo atra spéles gaita,
tehnisko iemanu intensiva pielietoSana un augstas koncentréSanas prasibas.4% Tas tiek spéléts uz
slegtas sporta zales laukuma ar plastmasas niijam un mazu, caurumotu bumbinu. Mérkis ir ar
preciziem, atriem un taktiski pardomatiem metieniem ieraidit bumbinu pretinieku vartos,
vienlaikus izmantojot komandas spéli, pozicioné$anos un aizsardzibu (Svatora et al., 2022;
Vanhanen, 2018). Florbols ir pazistams ka sporta veids, kas sekmé plasa spektra fizisko 1pasibu
attistibu — izturibu, atrumu, koordinaciju, lokanibu, ka ari telpiskas orient€Sanas un taktiskas
domasanas prasmes. Spéles laika sp&letajam jaspgj atri pienemt lémumus un pielagot savu darbibu
mainigajai situacijai laukuma, kas attista ne tikai fizisko, bet art kognitivo slodzi. Preciza metiena
izpilde, kustibu precizitate, piespéles un spéles lasiSana ir dala no prasmém, kuras nepiecieSamas
florbola . (Morales-Belando & Calderon, 2018)

Florbola biitiskaka iezime ir tas pieejamiba. AtSkiriba no citiem sporta veidiem, florbols
neprasa lielus finansialus ieguldijumus un to var organizét jebkada izméra telpas. Sie ir faktori, kas
bitiski ir vecinajusi florbola popularitati Eiropa, ipasi Skandinavija, kur tas ir viens no
domingjosajiem jaunatnes sporta veidiem (IFF, 2022).

Florbola noteikumi paredz spéli ar pieciem laukuma sp&l&tajiem un vienu vartsargu katra
komanda. Spéles ilgums ir 3x20 miniites ar partraukumiem. Atlautas darbibas ir niijas izmantoSana
zem cela linijas, bumbinas kontrole ar ntiju vai kermeni (bez roku izmantoSanas), ka ar1 vartsarga
darbiba bez nijjas. Spéles taktiska specifika prasa augstu komandas koordinaciju un sp&ju atri
parslégties starp uzbrukumu un aizsardzibu (Gomez et al., 2013).

Ipasa uzmaniba florbola tiek pievérsta nijas tehnikas apguvei. Nijas turéana, piespéles,
dribls, bumbinas kontrole un metiens veido pamatu spélétaja individualajai meistaribai. No visiem
Siem elementiem metiens ir visbieZak praktizetais un visgritak pilnveidojamais komponents, jo ta
veiksmiga izpilde atkariga gan no biomehanikas, gan no koordinacijas, spéka un spéles lasiSanas
prasmém (Tillaar, 2018; Dragounova, 2018).

VelkoSais metiens ir visbiezakais metiena veids, kads tiek florbola izpildits. Tas tiek
1zpildits veicot velkoSu kustibu, kontrolgjot nijjas lapstinu gar gridu. VelkoSa metiena prieksrociba
ir tas, ka So tehnisko elementu ir iesp€ja izpildit ar lielu precizitati un kontrol€tu trajektoriju, tacu
kartiga velkos$a metiena iemanu apguve prasa ilgstoSu iemanu apgiiSanu un kustibu koordinaciju
(Canli,2019). Tiesi $1 metiena pilnveidoSana ir biitiska jaunieSu sagatavoSanas procesa, lai velak
ar1 varétu padzilinataki pilnveidot citus metiena veidus.

Florbola spéles vide ir loti intensiva, ar daudz biezam spéles situaciju mainam, kas nosaka
nepiecieSamibu spélétajiem bt fiziski izturigiem, mentali fokus€tiem un tehniski preciziem.
Vairaki autori uzsver, ka tieSi tehniska sagatavotiba agrinaja vecumposma ir pamats turpmakai
sportiskajai attistibai (Grasten & Forsman, 2018; Maly et al., 2019). Tehnisko elementu



automatizacija, jo 1pasi metiena izpilde, ir sasniedzama tikai ar sistematisku treninu un pareizi
izv@letu vingrinajumu palidzibu, kas atbilst be&rnu vecuma attistibas stadijam (Petrusic, 2023).

Starptautiskas Florbola federacijas (IFF) izdotie metodiskie materiali (IFF, 2008) uzsver
nepiecieSamibu agrini ieviest tehniskas apmacibas principus, kas ietver niijas un metiena tehnikas
pilnveidosanu. Pieméram, ,,Teaching Individual Technique and Tactics in Floorball” (IFF, 2008)
materials piedava vingrinajumus metiena precizitates uzlaboSanai, kas adaptéti dazadiem
vecumposmiem. Vienlaikus tiek uzsverta art kustibu daudzveidiba un rotaliguma saglabasSana, lai
uzturétu b&rnu motivaciju.

1.1.2 Florbola vesture un attistiba Pasaulée

Florbola saknes mekl&jamas jau 1958. gada, kad Mineapol€, ASV, kada nozare ieviesa
plastmasas nijas ar nosaukumu Cosom. Cosom gridas hokejs tika spéléts ASV un Kanada. 20.
gadsimta 70. gados Zviedrija attistjas florbola sporta veids, ko més sp€léjam Sodien, un Zviedrija,
Somija un Sveicé tika dibinatas pirmas florbola federacijas (IFF,2022). Lidz 1986. gadam §is
valstis apvienoja savus centienus un dibin3ja Starptautisko Florbola federaciju (International
Floorball Federation — IFF), kas kluva par galveno parvaldes institiiciju $1 sporta veida attistibai
pasaulé. Kops ta laika IFF aktivi veido noteikumus, organizg starptautiskus turnirus, izstrada
apmacibu materialus un nodrosSina florbola attistibu gan profesionala, gan amatieru ltmeni. IFF
sastava Sobrid ir vairak neka 75 dalibvalstis, un florbols ir oficiali atzits par starptautisku sporta
veidu (IFF, 2008; IFF, 2023).

Pirmas Starptautiskas florbola spé€les norisinajas 1993.gada, kad tika spéléts Eiropas
kauss, sievieteém spéles notika Helsinkos, virieSiem Stokholma. 1994. gada tika rikots pirmais
Eiropas ¢empionats florbola virieSiem, tas norisinajas Somija. Pirmais Pasaules ¢empionats notika
1996.gada, virieSiem. Finalspéle tika izpardota, 15.106 skatitaji Stokholmas Globe Aréna (tagad
Avicii Aréna). Pirmais Pasaules ¢empionats sievieteém norisinajas 1997.gada Oland€, Somija. Kop$
Siem laikiem, Pasaules ¢empionati ir kluvusi par plasi parstavétiem notikumiem, kas veicina ne
tikai sportistu meistaribu, bet ar1 skatitaju interesi un iesaisti visa Pasaulé. Junioru Pasaules
c¢empionati un klubu limena sacensibas ir vél vairak nostiprinajusas florbola klatbiitni Pasaules
sporta karte (IFF,2022).

Florbolu spélé ne tikai Eiropa, bet arT par&jos kontinentos, Azija, Afrika, Ziemelamerika,
Dienvidamerika un pat Australija. Ipasi strauji florbols ir attistijies Azijas un Okeanijas regionos,
kur IFF organize 1pasas attistibas programmas un treneru apmacibas kursus. IFF nodro$ina visas
Sis aktivitates davajot inventaru mazak attistitajam valstim un vadlinijas péc kuram stradat
(IFF,2023).

dalibvalstu sportisko progresu un beidzot ar spéles tehniskajam tendencém. Pieméram, apskatot
2018.gada Pasaules cempionata datu analitisko zinojumu, taja ir uzsverts metiena precizitates un
spéles rezultata korelacija, Tpasi junioru vecuma, kur §is prasmes tiek visefektivak attistitas (Cesky
Florbal, 2018).

Florbola vésture atspogulo sporta veida pieejamibas un sistematiskus izaugsmes modelus.
To pierada tas, ka aptuveni 50 gadu laika, tas sp&jis apvienot vairak neka 70 valstis kopiga
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organizatoriska struktiira un radit konkurétsp&jigu starptautisko Itmeni. Sobrid florbols ir ieklauts
Pasaules spélés, kas jau kalpo ka solis sporta veida pilnigai globalizacijai un metodikas
nostiprinasanai visos vecumposmos.

1.1.3 Florbola attistiba Latvija

Florbola pirmsakumi Latvija sakas 1992.gada, kad no Zviedrijas uz Latviju atbrauca
ornitologi un ka davanu atvedusi florbola niijas un bumbinas. Tad ar1 tika izdomats, ka jasak veidot
Florbola savieniba. Pirma florbola sp€le vesturé esot bijusi starp LTV raidijuma ‘“Skabarga”
komandu un Latvijas olimpiesu komandu, kuri tika apvienotie zem sporta zurnala “Sporta pasaule”
nosaukuma. Tad ar1 1992.gada, citas pilsétas izveidojas florbola sporta klubi un komandas.
1993.gada 11.decembri, Adazos, tika dibinata Latvijas florbola savieniba (LFS), un 1993./94. gada
sezona notika 1.Latvijas meistarsacikstes florbola sievieSu un virieSu komandam, kur par
¢empioniem kluva attiecigi, LSPA un Cesu “Lekrings”. LFS aktivi attistija florbola struktiiru,
organizgjot nacionalos ¢empionatus, izveidojot treneru kvalifikacijas prasibas un attistot klubu
sisttmu visa valstl. PaSlaik Latvija darbojas vairak neka 80 florbola klubi un desmitiem sporta
skolu ar florbola programmam, kas aptver dazadas vecuma grupas. IpaSs uzsvars tiek likts uz
jaunieSu vecumgrupu attistibu, jo tiesi $aja segmenta visvairak veidojas potencialie izlaSu speletaji
un top nakamas paaudzes treneri (Jaakkola, 2020). Florbola ieklauSana sporta skolu sistemas lauj
strukturéti apmacit jaunos florbolistus, nodroSinot sistematisku treninu procesu, sacensibu pieredzi
un ieklauties profesionalaja attistibas cela. Treninu procesa treneri var izmantot nacionalos
metodiskos resursus, gan ar1 IFF resursus. IFF izdotas metodiskas vadlinijas (IFF,2008), materials
“Teaching Individual Technique and Tactics in Floorball”, var kalpot ka vertigs resurss jaunajiem
treneriem, taja ir apkopoti vingrinajumi, 1pasi piem&roti be€rnu un jaunieSu apmacibai. Tadgjadi
nodros$inot vienotu apmacibas kvalitati.

LFS rikotie Latvijas cempionati florbola pieauguSajiem, ka art be€rniem un jaunieSiem ir
kluvusi par vietu, kur var vérot jaunos talantus un pilnveidot tos. IFF statistika Latvija ir atzZiméta
ka viena no vadoSajam florbola valstim, kura redzama stabila izaugsme. Jaunatnes iesaiste florbola
ir loti svariga. Saskana ar LFS datiem, 2023./24.gada sezona licenc@to jauniesu skaits bijis ap 2500,
kuri ar7 aktivi piedalas treninu procesa.

WEC 2018 datu analitikas rokasgramata (Cesky Florbal, 2018) parada, ka Latvijas
florbolistu tehniskie raditaji, tostarp metienu precizitate, sasniedz konkur€tsp€jigu Iimeni,
salidzinot ar citam florbola lielvalstim. Tas parada, kas organizatoriska sistéma Latvija strada
efektivi. Neskatoties uz panakumiem, joprojam pastav izaicindgjumi — trikkst specifiski
vecumposmam pielagotu metodisko materialu, jo Tpasi attieciba uz metiena precizitates attistibu.
Tadel sadu materialu izstrade un zinatniski pamatota pielietoSana praksé var klit par bitisku soli
turpmakaja attistiba un jaunatnes sagatavoSanas kvalitates paaugstinaSana Latvija (Dragounova,
2018; Morales-Belando & Calderon, 2018).

1.2 Metiena nozime florbola un ta tehniskas ipatnibas

1.2.1 Metiena nozime florbola spélée

Florbola sp€lé metiens ienem izSkiroSu vietu, jo tas ir galvenais veids, ka komandai
iesp€jams giit vartus un ietekmét speles rezultatu. Nemot veéra florbola dinamisko un atro raksturu,

9



iesp€ja precizi un efektivi izpildit metienu spéles laika klist par butisku faktoru, kas ietekmée
spelétaja un visas komandas panakumus (Tillaar, 2018). Spé€les intensitate un bieza saskare ar
aizsardzibas situacijam nosaka to, ka metienam jabiit ne vien sp&cigam, bet ar1 pietickami atram
un tehniski precizam, lai parvarétu vartsarga poziciongjumu (Gomez et al., 2013).

Metiens florbola nav tikai spéles elements, ta ir spéles sastavdala, kura var izskirt spéles
likteni. Augsta limena florbola spélés, komandas, kuras veic vairak kvalitativu metienu uz vartiem,
parasti arT giist vairak vartu un arf vairak uzvarés spélés (Cesky Florbal, 2018). Sie novérojumi
parada to, ka metiena sagatavotiba un daudzi metiena atkartojumi trenind ir neatnemama
sastavdala, lai nostiprinatu metienu.

Petijumos var lasit, ka metiena precizitatei ir tieSa saistiba ar sp&létaja koordinaciju,
lidzsvaru, spéku sadalijumu un kustibu sinhronizaciju. Biezi kliidas metiena veidojas tapéc, ka
nevis pietriikst speks, bet tapec, ka nav stabila kermena pozicija vai nepareizs lapstinas lenkis
metiena bridt (Petrusi¢, 2023; Canli, 2019). Tas parada to, ka nepiecieSams trenét ne tikai metiena
tehnisko izpildijumu, bet arT kermena koordinacijas un muskulu kontroles aspektus.

Florbola lielaka dala vartu tiek guti no vid€jas vai tuvas distances. Tas nozime to, ka
speletajam ir japienem l€émums, kadu metienu veikt, atri, japielago pozicija un jaizdara preciza
metiena tehnika. VelkoSais metiens $adam situacijam ir loti piemerots, jo tas lauj veikt kontroletu
darbibu, bet taja paSa laika neprognoz€jamu metienu ar augstu precizitati (Canli, 2019;
Dragounova, 2018). IFF dati par Pasaules ¢emionatiem liecina, ka augstas klases komandu metienu
efektivitate sasniedz pat 25-30%, kamé&r zemaka ITmena komandam ta ir vid&ji 10-15% (IFF, 2022;
IFF, 2023). Sie dati parada, ka treninu procesa nepieciesamas ne tikai taktiskas iemanas pilnveidot,
bet arT stradat pie metiena pilnveides.

No treninu metodikas viedokla, metiena izpildes treniniem jabiit strukturtiem,
pakapeniskiem un piemérotiem konkrétajam vecumposmam. JaunieSiem metiena izpilde bieZi vien
ir nepreciza vai nepilnigi strukturéta kustiba, kas prasa korekciju gan caur demonstraciju, gan caur
specializétiem vingrindjumiem, kuri palidz nostiprinat biomehaniski pareizu izpildi (Fanarioti,
2014; Morales-Belando & Calderon, 2018).

Nemot vera, ka 12—14 gadu vecuma jaunie florbolisti pilnveido tehniku augosas skeleta
un muskulatiiras laika, metiena treniniem jabiit 1pasi pielagotiem §1 vecumposma biomehaniskajam
ipatnibam. Tapéc preciza metiena pilnveide Saja laika var klat par galveno faktoru nakotnes
panakumos gan klubu, gan izlagu [Tmeni (Svétora et al., 2022).

1.2.2. Metienu un sitienu veidi un to ipatnibas.

Florbola tiek izmantoti vairaki metiena veidi, kuri katrs prasa atSkirigu tehniku, speku un
kustibu koordinaciju. Spéglétaja sp€ja izveleties un pielietot konkrétaja spéles situacija
visefektivako metienu ietekme gan vartu giiSanas iesp€jas, gan kop€jo spéles dinamiku (Tillaar,
2018; Dragounova, 2018).

Starp visbiezak lietotajiem metienu veidiem ir velkoSais metiens, sitiens ar atvézienu,
plaukstas metiens un sitiens ar niijas ne€rto pusi. Katrs no tiem atSkiras ne tikai péc izpildes
tehnikas, bet arT pec taktiska pielietojuma un efektivitates noteiktas spéles situacijas (Canli, 2019).
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Velkosais metiens visbiezak sastopamais veids, ka sp€létaji v€las raidit bumbinu
pretinieku vartos. ST tehnikas elementa priekSrociba ir izpildes vienkar§iba un augstd metiena
precizitate. Velkosa metiena izpildes laika niijas 1apstina visu kustibas laiku atrodas uz gridas un
tiek veikt vilkSanas kustiba, tadgjadi nijjas lapstinai visu laiku ir kontakts ar bumbinu, kas palielina
metiena precizitati. STmetiena tehnikas lauj izpildit metienus ar augstu kontroli un mazaku piepiili
(Svatora et al., 2022).

1.attéls VelkoSais metiens

Sitiens ar atvézienu ir sitiens, kura niijas lapstina vispirms saskaras ar gridu, pirms niijas
lapstina veic kontaktu ar bumbinu. Tas lauj uzkrat papildus kingtisko energiju, tacu prasa ari
lielakas fiziskas paSibas — muskulu speku, lidzsvaru un laika koordinaciju. Tadel So tehnikas
elementu tik biezi neredzam florbola spéles.

2.attéls sitiens ar atvezienu

Plaukstas sitiens paredz elastigu kustibu, izmantojot plaukstas un apaksdelma darbu. Tas
lauj peksni un negaiditi raidit bumbinu, kas var biit noderigi situacijas, kur nav daudz vietas vai
laika metiena sagatavoSanai. Ta izpilde prasa attistitu motoriku un kontroli par nijas lenki
(Fanarioti, 2014).

11



3.attels plaukstas sitiens

Sitiens ar nijas ne€rto pusi ir tehniski sarezgitakais. Tas tiek izpildits ar lapstinas
aizmugurgjo dalu, un ta veiksmigai izpildei nepiecieSama augsta koordinacija, kustibu elastiba un
preciza niijas kontrole. ST metiena galvena prieksrociba ir parsteiguma efekts — aizsargs vai
vartsargs reti prognoze $adu kustibu, tacu trapigums $ada metiena izpild€ ir butiski zemaks, ja
speletajam trikst tehniskas sagatavotibas (Morales-Belando & Calderdn, 2018).

4.attels sitiens ar niijas neerto pusi

Katrs no metieniem tiek izmantots atkariba no sp€les pozicijas, spelétaja domingjosas
rokas, vartu lenka un aizsardzibas spiediena. Pieméram, velkoSo metienu biezak izmanto situacijas,
kad speletajs var sagatavot metienu bez spiediena no pretinieka, savukart plaukstas sitiens tiek
pielietots atras speles mainas vai piesp€les sanemsanas bridi (Vanhanen, 2018).

Treninu procesa butiski ir ne tikai macit dazados metienu veidus, bet ar1 apzinat to
biomehaniskas atskiribas un ietekmi uz rezultatu. IFF izstradatie metodiskie materiali (IFF, 2008)
rekomendé pakapenisku metienu tehniku apguvi, uzsakot ar velkoSo metienu un pé&c tam
pakapeniski iepazistinot sportistus ar sarezgitakiem variantiem. Sada pieeja sekmé gan tehnikas
kvalitati, gan motivé bérnus pilnveidoties un apzinat savu progresu florbola spéle.

1.2.3. Velkosa metiena biomehanika un koordindcija

Velkosa metiena kustibas laika iesaistas viss kermenis, lai So kustibu veiktu un varétu to
sekmigi izpildit ar precizu metienu nosléguma faze. SagatavoSanas faze spélétajs atvelk niiju uz
aizmuguri, sagrieZzot kermeni uz niijas pusi un veic balsta soli uz prieksu. Kustibas realizacijas faze,
tiek veikta lokveida pagrieziena kustiba mérka virziena, §is kustibas laika sp€létajs generé metiena
speku iesaistot kaju, muguras, védera un roku muskulatiiru. Bumbinai atrodoties viena Iinija ar
prieks&jo kaju, tiek veikts metiens mérki un tam seko nosléguma faze. Saja faze spélétajs samazina
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savu kustibas atrumu un var pariet uz citam nepiecieSamajam kustibam (Panek et al., 2021; Maly
et al., 2019). Petijumi rada, ka visbiezak jaunie sp€létaji saskaras ar problémam kustibu
koordinacija, it Tpasi kustibas realizacijas faze, kur tiek zaudéta kontrole par lapstinas lenki vai
nijas trajektoriju. Tas butiski ietekmé gan velkosa metiena precizitati, gan bumbinas lidojuma
stabilitati (Petrusi¢, 2023; Naukkarinen, 2019). Pietam, neefektivi parnesot speku no kajam uz
augsejo kermena dalu, tas samazina trapigumu un precizitati un var izraisit nepareizu biomehanisku
ieradumu.

Kustibu koordinacija ir 1paSi nozimiga 12—-14 gadu vecuma, kad beérniem veidojas
stabilaka kustibu sinhronizacija un attistas propriorecepcijas sp&jas. Saja vecumposma
nepiecieSams attistit metiena izpildes automatizaciju, izmantojot atkartotus un biomehaniski
korektus vingrinajumus, kas nostiprina kustibu secibu (Grasten & Forsman, 2018; Morales-
Belando & Calderdn, 2018).

Metiena biomehanika balstas arm uz spélétaja sp€ju uzturét lidzsvaru un kermena
vidusdalas stabilitati. Rumpja muskulatiiras stiprinasana tiek uzskatita par svarigu faktoru metiena
kvalitates uzlabosana. Ja speletajam ir nepietickama centrala stabilitate, metiena laika rodas liekas
kompensacijas kustibas, kas var samazinat gan metiena atrumu, gan precizitati (Fanarioti, 2014).

Misdienu metodika ir pieejami daudz un dazadi riki, lai tren€tu metiena biomehaniskos
aspektus, meés varam izmantot gan vizualas analizes rikus, gan trenazierus, kas palidz uzraudzit
metiena kustibas trajektorijas, speka sadali un lapstinas lenki. Treninu procesa varam arT ieklaut
kustibu analizi, kur m&s varam izrunat butiskakas kludas no biomehanikas viedokla un piedavat
vingrinajumus metiena uzlaboSanai (Lim & Ong, 2024). Biomehanikas izpratnes ieklausana
treninu procesa ar jaunieSiem palidzes veidot ilgtermina bazi tehniskai izcilibai.

1.3 Bernu fiziskas sagatavotibas un koordinacijas spéju attistiba 12—14 gadu
vecuma

Vecuma posms 12-14 gadi ir ipasi nozimigs bérnu fiziskas, psihologiskas un
koordinacijas attistibas zina. Saja laika perioda bérnu kermenos notiek biitiskas parmainas, nervu-
muskulu sistéma un motorajas spéjas, kas bitiski ietekmé sporta iemanu apguves procesu. S
vecuma beérni piedzivo intensivu fizisko augSanu, ko raksturo izteikti strauja augSana, kaulu un
muskulu masas palielinasanas (Maulder, 2018). Sadas izmainas rada Tslaicigas koordinacijas un
lidzsvara problémas, kuras treneriem ir janem véra, organiz€jot treninu procesu (Pasanen et al.,
2018).

No fiziologiska viedokla Saja vecuma bitiski palielinas spéka, izturibas un atruma
pasibas, tacu attistibas tempi ir individuali. Dalai bernu domingjosa ir atruma ipasiba, dalai speks
vai izturiba, tapeéc nepiecieSama individualizéta pieeja, pielagota katram jaunietim. Ta ka Saja
vecuma tiek likts pamats turpmakajai sportista attistibai, ir svarigi izmantot So sensitivo periodu
dazadu fizisko 1pasibu attistibai (Moesch et al., 2022; Pasanen et al., 2018).

Vienlaikus ar fizisko attistibu notiek strauja nervu sistémas un motoras koordinacijas
pilnveidoSanas. Motoriskas sp€jas, pieméram, reakcijas atrums, koordinacija, lidzsvars un telpiska
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izjita, piedzivo intensivako attistibas fazi (Grasten & Forsman, 2018; Petrugi¢, 2023). Saja posma
bérni sp¢j atri apgit jaunas kustibas un sarezgitus tehniskos elementus, ja pareizi tiek strukturéts
treninu process. Ta ka nervu-muskulu sisteéma ir loti adaptiva, regulari un mérktiecigi vingrinajumi
treninu procesa var uzlabot kustibu automatizaciju un precizitati. Treneriem ir butiski veidot
vingrinagjumu kopumus, kas attista kustibu koordinaciju, pieméram, stafetes, lidzsvara
vingrinajumus un uzdevumus atrai kustibu virziena mainai (Petrusi¢, 2023). Sadi vingrinajumi
uzlabos bérnu sp&ju kontrolet savu kermeni dinamiskas situacijas, kas ir svarigi sporta speles, ar
florbola (Villora & del Campo, 2011).

Bérniem $aja vecuma javeido apstakli, kas lauj viniem attistit koordinacijas prasmes
integréti, ieklaujot sp€les situacijas treninu procesa. 12—14 gadu vecums ir posms, kad svarigi ir ne
tikai attistit konkrétas fiziskas spg&jas, bet ar1 piedomat par bérnu vispargjo fizisko sagatavotibu un
kustibu prasmju daudzpusibu. Sada pieeja samazinas traumu risku, veicinas sportisko izaugsmi un
radis pamatu augstas kvalitates sporta tehnikas apguvei vélakos vecumposmos (Moesch et al.,
2022; Pasanen et al., 2018).

Papildus fiziskajam parmainam 12—-14 gadu vecuma bérni piedzivo butiskas parmainas art
psihologiski un emocionali, kas ietekmé vinu sportisko attistibu un sniegumu treninos. Saja
vecuma sakas izteiktaka paSapzinas un pasvert€§juma veidoSanas, pieaug sociala mijiedarbiba, un
bérni klust jutigaki pret treneru un vienaudzu atsauksmém (Grasten & Forsman, 2018). Treneriem,
vadot nodarbibas, janem véra, ka jaunieSu emocionala stabilitate un parlieciba par savam sp&jam
ir butiski faktori, kas tieSi ietekmé vinu iesaisti un motivaciju sporta aktivitates. Ipasi svariga klast
trenera prasme sniegt konstruktivu atgriezenisko saiti — pozitivu, konkrétu un orientetu uz
izaugsmi.

Loti svarigs aspekts §aja vecuma ir beérnu sp€ja ilgstosi koncentréties un izpildit precizi
treninu vingrindjumus vai uzdevumus, 1paSi ja vingrinagjumos nepiecieSams izpildit daudz
detalizétu kustibu. Trenerim biitu jaizmanto vingrinajumi, kas attista uzmanibu un koncentrésanas
sp&jas, pieméram, uzdevumi, kuros nepiecieSams ilgstosi saglabat fokusu un pielagot tehniku
dazadajam prasibam. Sadi uzdevumi ne tikai pilnveidos fiziskas un tehniskas prasmes, bet ari
stiprinas nervu sisteému, uzlabojot precizitati ilgtermina (Petrusi¢, 2023; Villora & del Campo,
2011).

Lai efektivak attistitu bérnos fiziskas 1pasibas un koordinacijas sp&jas berniem vecuma no
12 Iidz 14 gadiem, treninos vajag ievérot konkrétus treninu principus un vingrinajumus. Petijumi
iesaka izmantot treninos pieeju ar daudzpusigiem, mainigiem un regulari atkartotiem
vingrinajumiem, jo $adu praksi pielietojot nodroSinasim gan vispargjas fiziskas sagatavotibas un
specialas fiziskas sagatavotibas attistibu ilgtermina (Petrusic¢, 2023; Moesch et al., 2022).

Koordinacijas sp&ju uzlaboSanai 1paSi pieme€roti ir vingrinajumi, kas ietver kustibu
kombinacijas dazados virzienos, atras kustibu virzienu mainas, 1€cienus ar rotacijam, lidzsvara
vingrinajumus un reakcijas sp&ju vingrinajumus. Sadi vingrinajumi ne tikai attista koordinaciju un
kermena kontroli, bet arT uzlabo kustibu ekonomiskumu, kas lauj sportistiem efektivak izmantot
savas fiziskas sp&jas (Villora & del Campo, 2011). Piem&ram, florbola treneri var izmantot stafetes
tipa vingrinajumus, kuras bérni secigi veic driblu, virziena mainas un precizus metienus kustiba,
tadejadi vienlaikus attistot koordinaciju, atrumu, reakciju un tehniku.
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Fiziskas sagatavotibas treniniem $aja vecuma biitu jaietver ne tikai aerobie un atruma
vingrinajumi, bet ar1 spéka attistiSanas uzdevumi, Tpasi izmantojot savu kermena svaru un vieglas
pretestibas. P&tijumi rada, ka beérniem 12—14 gadu vecuma regulari ieklauti speka vingrinajumi
butiski uzlabo vispargjo fizisko sagatavotibu, samazina traumu risku un rada priekSnosacijumus
augstakas intensitates treniniem vecaka vecuma (Pasanen et al., 2018; Moesch et al., 2022).

Jaatceras, ka bérniem trenina laika ir nepiecie§amas pietickamas atpiitas. Saja vecuma
bérnu organisms joprojam ir attistiba, un nepiecieSama regulara atjaunosanas. Parak intensiva
slodze bez pienaciga atpiitas laika var ne tikai veicinat parslodzi, bet arl negativi ietekmé&t bérnu
motivaciju un attieksmi pret sportu ilgtermina (Maulder, 2018; Grasten & Forsman, 2018).

Psihologiska noturiba un ticiba savam sp&jam (paSefektivitate) ir biitisks metiena
precizitates prieksnoteikums. Spelétaji, kuri uztur augstu pasefektivitates Ilimeni, demonstré par
10-15 % lielaku precizitati neka tie, kuri Saubas par savu tehniku un Iémumu pienemsanu (Lim &
Ong, 2024; Ong & Lim, 2024).1% ST parlieciba rodas, ja bérni regulari piedzivo sekmigas metiena
situacijas un sanem dazada veida pozitivu atgriezenisko saiti no treneriem un vienaudziem, kas
nostiprina vinu emocionalo parliecibu un lauj spet atjaunot veiksmigu metienu izpildi arT stresa
apstaklos.

Ieksgjais klimats trenina laika butiski ietekme iek$€jo motivaciju un macisanas kvalitati.
P&tijumos minéts, ka atbalstoSa attiecksme, kur treneris uzsver gan individualos progresu, gan
mérktiecigu izaugsmi, nevis tikai galarezultatu, paaugstina metiena precizitati par 12% (Grasten &
Forsman, 2018; Brodin et al., 2022). Koncentrésanas un uzmanibas noturiba ir kritiski svariga, jo
florbola uzmanibu viegli noveérs gan laukuma aktivitates, gan skatitaju un pretinieku ietekme.4%
Specifiski vingrinajumi, pieméram, metieni ar laika spiedienu vai iesp&ja sanemt nejausi sadalitus
trauc€klus (skanas signali vai retroaktivas video pauzes), palidz spélétajiem attistit uzmanibas
noturibu. P&tfjumi liecina, ka $ada ‘“atslabuma-uzmanibas” prakse piedod precizitates ipatsvaram
vidgji 8 % pieaugumu (Pinelli et al., 2025; Chia et al., 2017). Plasi pé&tits apstaklis sporta psihalogija
ir stresa parvaldiba sacensibu apstaklos. Yerkes-Dodsona likums norada uz to, ka ja meés
sasniedzam optimalu stresa Iimeni, tad tas arT palidz maksimali izmantot kognitivas un motoriskas
sp&jas (Yerkes & Dodson, 1908).

Visbeidzot, konkréta verbala un vizuala atgriezeniska saite no trenera ir viens no
specigakajiem psihologiskajiem stimulantiem. Islaicigas, precizas korekcijas starp metieniem
palidz labot tehnikas un lémumu pienemsSanas kliidas, kas savukart palielina uzticéSanos savam
spéjam un rezultata precizitati par aptuveni 18 % (Fanarioti, 2014; IFF, 2018). ST atgriezeniska
saite biitu jasniedz tilit€ji pec katra metiena, gan uzslav§jot veiksmigas darbibas, gan noradot uz
specifiskiem uzlabojumiem nakotné.

Saja 12-14 gadu vecuma posma b&rnu attistiba ir ne tikai fiziski, bet arf psihologiski un
sociali dinamiska. Pieredz€ ir pieradijies, ka visefektivakie treninu procesi ir tie, kuros treneris
uzsver holistisku pieeju — vienlaikus veidojot labu tehniku, droSu kermena kontroli un pozitivu
iek§€jo motivaciju. Ja mes parliecinasimies, ka katrs bérns jiitas labi eksperiment€jot ar jauniem
treninu modeliem, treneris ne vien uzlabo konkrétas spgjas, bet ari veicina bérnu vélmi turpinat
trenéties, ja progress biis lénaks ,neka citiem vienaudziem. Svarigi bitu nodroSinat regularu
atgriezenisko saiti, kas balstas uz patiesiem novérojumiem — nevis tikai “labs metiens”, bet “labs
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metiens, jo iesédies celgalos vairak”. Sada precizaka un atbalstodaka komunikacija stiprinas bérna
pasefektivitati un palidz€s nostiprinat gan tehnikas, gan emocionali noturiga sportista pamatus.

1.4 Treninu metodika metiena precizitates uzlaboSanai jaunieSiem

1.4.1. Daudzpusigi vingrindjumu kopumi un motorisko pamatprasmju attistiba

Florbola metiena tehniskas precizitates pamata ir peksnas, koordin&tas un kartigi izpilditas
kustibu kombinacijas. JaunieSu treninprocesa vecuma no 12 Iidz 14 gadiem ipaSa uzmaniba
japievérs — skrieSanas, lekSanas, atras virziena mainas — un stabiliz§joSajam prasmém —
lidzsvara un kermena pozicionéSanas kontrolei. Piem&ram, stafetes vingrinajumi ar mainveida
kustibu secibu (skr&jiens — virziena maina — I€ciens — metiens) ne tikai attista atru reakciju un
kermena parvietoSanas sp&jas, bet ari tren€ nervu—muskulu sinergiju, kas nepieciesama eksplozivai
sitiena fazei (Maulder, 2018). Katram sprintam vai l&cienam seko metiena simulacija no dazadiem
lenkiem, tadgjadi spélétajs macas saglabat precizitati. Papildus stafettm varam ieklaut
vingrinajumus uz nestabilam virsmam. Tadgjadi izaicinot kermena dzilo muskulatiiru stabilizet
locitavas un kermena kodola zonu, kas uzlabos kermena kontroli metiena gaita (Panek et al., 2021).
Ar vingrinagjumiem uz nestabilam virsmam jabiit uzmanigiem, sakuma jauniesi pilda vieglakus
uzdevumus, péc tam var jau izmantot sarezgitakus vingrinajumus.

Lai veidotos kustibu atmina, sesijas ieklauj 8—10 dazadas kustibu kombinacijas, atkartojot
katru 10-12 reizes. Katru kombinaciju sak ar leénu izpildi, pakapeniski palielinot tempu — no
tehniskas apguves fazes lidz sacensibu limena intensitatei. ST pakapeniska progresija lauj bérna
smadzeném un muskulatirai nostiprinat pareizo kustibu modeli, kas velak tiek automatiski
aktiviz€ts sacensibu brizos (Jaakkola, 2020). Turklat treninu procesa varam ari ieklaut dazadu
inventaru no citiem sporta veidiem, ka pieméram basketbola dribla brilles, kas laus arT florbola
neskatities uz bumbu to dribl§jot, trengjot periféro redzi un telpisko orientaciju, uzlabojot Sis
pasSibas uzlabosies ar1 sp€lés situacijas lemuma pienemsana, kad vajag veikt metienu vartos, kad
nevajag. V&l efektivs veids ir reakcijas vingrinajumi, kur piemeéram, bérns veic metienu pec trenera
svilpes signala, trengjot gan kustibas atrumu, gan precizitati.

Kopuma ar $ada holistiska, daudzpusiga pieeja, apvienojot daudzas prasmes, lauj attistit
motorisko prasmju bazi, kas ir viens no pirmajiem soliem efektivai metiena tehnikas izpildei
florbola. Tikai péc §1 pamata izveides ir jéga pariet uz specifiskiem metiena vingrindjumiem un
treninu metodiku, kas jau vairak ir pielagota sacensibam.

1.4.2. Specifiski precizitdtes vingrinajumi un mérkésana
Precizs metiens ir atkarigs no sp€létaja sp&jas kontrolét bumbinas trajektoriju un speka
sadalfjumu sitiena bridi. Tapéc treninu procesa jaizmanto vingrinajumi, kas ties$i simulé sacensibu
metiena apstaklus un vienlaikus trené mérkesanu.

Lai tren€tu metiena precizitati kustiba, ieteicami vingrinajumi, kur tiek veikts metiens péc
kustibas. Pieméram, sp€létajs skrien pa loku apkart konusiem un veic metienu vartos, vai ari
speletajs aizskrien uz noteiktu punktu laukuma, sanem piespéli un veic metienu vartos. Sadi
vingrinajumi palidz spélétajam sp&u saglabat metiena tehniku un precizitati organismam esot
dinamiska kustiba, imit€jot 1stas spéles situacijas. Vel intensivaki vingrinajumi ir tie, kuros jau tiek
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simuléta pilna spéles epizode, kad ir pretsp€letajs, kur§ megina ar niiju iztraucét metienu. Speletaji
macas kompenset Sos trauceklus un saglabat stabilu metiena tehniku. P&tjjumi citos sporta veidos
rada, ka $adu vingrinajumu ieklauSana divas reizes ned€la var palielinat precizitati par 10-12%
(Samsudin et al., 2024). V&l viens veids, ka varam pilnveidot metiena precizitati un trapigumu, ir
ar progres€josajam slodzeém: sakuma spelétajs veic 30 metienu bez laika kontroles koncentrgjoties
tikai uz metiena kustibas precizitati un trapigumu; péc tam, nakamaja sesija palielinam atstati [idz
vartiem vai arT izmantojam laika kontroli kada veicam Sos 30 metienus, pieméram 30 metieni 3
minii$u laika. ST dinamiska slodze trends gan precizitati, gan izturibu un ari sagatavos spélétaju
spéles situacijam, kad metienu nepiecieSams veikt ierobezota laika spridi (Chia et al., 2017).
Papildus §im visam treninu laika m&s varam veikt metienu no dazadam laukuma vietam, nevis tikai
tiesi preti vartiem. Spélétajam ir jaiemacas veikt kvalitativu metienu vartos neatkarigi no vietas
laukuma , kura tas atrodas, tapec ir svarigi treninu laika variét ar vietam no kuram tiek veikts
metiens vartos.

Metiena precizitates uzlabosanai, loti noder vingrinajumi, kuros tiek veikti daudz metieni
vartos, ka arT pakapeniska vingrinagjumu sarezgiSana. P&c autora domam vingrinajumi, kuros ari
iesaista dazadus ar€jos apstaklus, ka pretspeletaju, kurs traucé€ veikt metienu, loti labi sagatavo
spéles situacijam, jo ir jaiemacas veikt metienu ta, lai netrapitu pirmaja pretspélétaja. Vingrinajumi
ar progresgjoso slodzi var but lieliski vingrinajumi individualajam darbam, arpus treniniem,
tadgjadi arT pats jaunietis var sekot 11dz savam progresam.

1.4.3 Audio un video atgriezeniska saite, psihologiska un fiziologiska periodizacija

Misdienu treninu procesa audio un video atgriezeniska saite kliist par neaizstajamu macisanas
lidzekli. Ierakstot katru metiena sesiju un péc tam kopa ar sp&létajiem analizgjot kustibu detalas —
lapstinas lenki, kermena rotaciju un ped€ja briza koordinaciju — treneris palidz bérniem skaidri
apzinat, kuri soli jauzlabo (Olmedo, 2017; Garcia Lopez & Gonzélez Villora, 2013). Sada vizuala
macisanas ne tikai paatrina tehnisko korekciju, bet ar1 veicina iek$&jo motivaciju, jo bérni redz savu
progresu un konkréti zina, uz ko koncentréties nakamaja sesija.

Fiziologiska periodizacija nodrosina, ka trenini ir strukturéti atbilstosi kermena adaptacijai un
atjaunoSanas vajadzibam. Petjjumi rada, ka ned€las plana jasadala jaudas, precizitates un
atjaunoSanas trenini — pieméram, divas dienas veltit pliometriskam jaudas attistiSanas sesijam,
divas dienas precizitates vingrinadjumiem un vienu dienu atjaunoSanas un mobilitates nodarbibam
(Naukkarinen, 2019; Moesch et al., 2022). Papildus, 1slaicigas, augstas intensitates “bloksesijas”
ar 30 metieniem 3 miniités palidz tren€t gan metiena precizitati, gan izturibu sacensibu spriedzes
apstaklos (Petrusic, 2023).

Psihologiska periodizacija nozimé treninu plana tadu veidoSanu, lai mainitu gan fiziska, gan
emocionala sloga pakapi. Tas ietver ari uzdevumus, kur bérni, sp€lu maciSanas pieeja risina
taktiskus uzdevumus un macas pienemt pareizos lémumus. Sadi vini gan fiziski, gan garigi trengjas
tikt gala ar dazada limena stresu, macoties saglabat parliecibu un koncentréSanos sacensibu
spriedzes situacijas (Arias-Estero et al., 2020; Morales-Belando & Calderén, 2018).
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2.DARBA UZDEVUMI, PETIJUMA METODES UN PETIJUMA
ORGANIZESANA

2.1 darba uzdevumi

Pamatojoties uz pétijuma merki—paaugstinat metiena precizitati 12—-14 gadus veciem
florbolistiem—es izvirzu $adus uzdevumus:

1. Veikt literaturas izpéti par florbola metiena tehniku, metiena precizitati, trapigumu un
florbola macibu metodem.

2. Noteikt florbolistu metienu precizitati

Izstradat vingrinajumu kopumu metienu precizitates paaugstinasanai

4. Noteikt $1 vingrinajuma kopuma efektivitati

(98]

2.2 Petijuma metodes

Lai sasniegtu 2. nodalas uzdevumus, petijuma izmantosim $adas galvenas metodes:

1. Zinatniskas informacijas izpéte — sistematiska akadeémisko publikaciju, gramatu un
ieprieks€jo pétijumu parskatiSana, lai izstradatu teor€tisko pamatu florbola metiena
tehnikas un treninu metodikas izp&tei.

2. TestéSana — metiena precizitates meriSana. Florbola varti tika sadaliti 9 vienadas dalas un
dalibniekiem 10 m attaluma, bija javeic 10 metieni katra no vartu dalam, kopa veicot 90
metienus.

3. Matematiska statistika — datu apstrade un analize, izmantojot statistiskas metodes
(vidgja vertiba, t-tests), lai noteiktu petijuma rezultatu statistisko nozimigumu.

2.3. Petijuma organizéSana

Petijums norisingjas no 2025. gada 3. februara Iidz 2025. gada 4. aprilim Kocénu sporta
nama. ST pétijuma ietvaros piedalijas 16 florbolisti vecuma no 12 1idz 14 gadiem, kurus nejausi
sadalija divas lidzvertigas grupas pa 8 dalibniekiem:

o Kontroles grupa (n=8) — turpinaja ierasto treninu procesu pie sava galvena trenera.

o Eksperimentala grupa (n=8) — piedalijas treninos, kuros tika ieklauts speciali izstradatais
vingrinajumu kopums metiena precizitates uzlabosanai (skat. 1.pielikuma).

Pétijuma gaita:
1. Pirmreizgjie testi (03.—05.02.2025)

Testa norises process:
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S.attels Dalibnieka novietojums testa

Dalibnieki testa atrodas taisna linija pret vartiem, 10 metru attaluma.

Il

6.attels Vartu zonu izkartojums

Dalibnieki, veica 10 metienus katra no 9 zonam. Kopa dalibnieki veica 90 metienus. Tika
pierakstits cik metienus katra zona dalibnieks ir precizi iemetis.

2. Treninu periods (06.02.-02.04.2025)
Abam grupam trenini notika trTs reizes nedéla, Kocénu sporta nama.

Kopuma tika atlasiti 5 vingrinajumi eksperimentalajai grupai, kuros florbolistiem galvenais
uzsvars ir uz velkoSo metienu.

1.vingr. VelkoSais metiens skréjiena.
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7.attels Vingrinajums - VelkoSais metiens skréjiena.

Vingrinajuma izpilde: Sp€leétaji no stiira veic skr&jienu pusloka uz laukuma vidu un veic
velkoSo metienu vartos.

2.vingr. VelkoS$ais metiens skréjiena péc pasa izvélétas pozicijas.

8.attels Vingrinajums - VelkoSais metiens skréjiena péc pasa izvélétas pozicijas.

Vingrinajuma izpilde: Speletaji veic skr&jienu pusloka un speletajs pats izdoma, p&c kura
no konusiem vins§ veiks velkoSo metienu vartos.

3.vingr. VelkoSais metiens péc paatrinajuma skréjiena

[\

9.attels Vingrinajums - VelkoSais metiens péc paatrinajuma skréjiena
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Vingrinajuma izpilde: Sp€létajs ar labo satvérienu veic paatrinajuma skrgjienu garam
konusiem un izpilda velkoSo metienu. Sp€létajs ar kreiso satverienu veic paatrinajuma skrgjienu
lidz konusiem, kur maina skr&jiena virzienu uz laukuma vidu un veic velko$o metienu. So
uzdevumu veicot no otras malas sp&létajiem mainas darbibas vietam.

4.vingr. VelkoSais metiens péc piespéles

10.attels Vingrinajums — VelkoSais metiens péc piespéles

Vingrinajuma izpilde: Speletajs veic piespéli pret€jai kolonnai, skrien uz vidu, kur sanem
piespéli un skatoties pec satveriena izvélas attiecigo pusi pa kuru skries garam konusiem un veiks
velkoSo metienu.

5.vingr. VelkoS$ais metiens péc piespéles pa bortu.

11.attels. Vingrinajums - VelkoSais metiens péc piespéles pa bortu.

Vingrinajuma izpilde: Speletajs veic skréjienu stiiri, veic piespeli pa bortu otram spélétajam,
kas péc piespéles sanemsSanas veic velkoSo metienu.

Visi augstak ming&tie vingrinajumi, tiek izmantoti florbolistu treninu procesa pie dazadiem
florbola treneriem. Sie vingrinajumi ir domati tiesi prieks velkos$a metiena, tapec apkopoju tos
viena vingrinajumu kopuma, ko pielietoju treninu procesa.

Apkopoto vingrinajumu kopumu man bija iesp€ja pielietot treninu procesa 8 nedélu garuma.
Visus 5 vingrinajumus neizmantoju, katru treninu, lai jaunieSiem nebiitu, katru treninu tikai vieni
un tie pasi uzdevumi un arT komandai bija jagatavojas paral€li sezonas galvenajai dalai,
izsleégSanas spelem. Tapéc katra trenina tika izmantoti 1-2 vingrinajumi no $1 vingrinajuma
kopuma. Kopa treninu periods bija (06.02.—02.04.2025).
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Izmantotie vingrinajumi katra no treniniem

Trenina 06.02.2025 13.02.2025 | 20.02.2025 | 27.02.2025
datums

Izmantotie 5&3 1&2 1&4 2&5
vingrinajumi

Trenina 10.02.2025 17.02.2025 | 24.02.2025 | 03.03.2025
datums

Izmantotie 1&4 3&4 3&2 1&3
vingrinajumi

Trenina 11.02.2025 18.02.2025 | 25.02.2025 | 04.03.2025
datums

Izmantotie 5&3 5&2 1&4 4&5
vingrinajumi

Trenina 06.03.2025 13.03.2025 | 20.03.2025 | 27.03.2025
datums

Izmantotie 2&1 48&1 482 2&1
vingrinajumi

Trenina 10.03.2025 17.03.2025 | 24.03.2025 | 31.03.2025
datums

Izmantotie 485 2&5 1&5 5&4
vingrinajumi

Trenina 11.03.2025 18.03.2025 | 25.03.2025 | 01.04.2025
datums

Izmantotie 3&2 3&1 483 3&2
vingrinajumi

1.tabula

Laika posma no 2025. gada 6. februara lidz 2. aprilim kopuma tika planoti 24 trenini,
balstoties uz regularu treninu grafiku tris reizes nede€la — pirmdienas, otrdienas un ceturtdienas.
Sads biezums nodrosina lidzsvarotu fizisko slodzi un pietiekamu laiku organisma atjaunosanai
starp nodarbibam. Februart norisinajas 10 trenini, marta — 13. Katra trenina laika tika ieplanoti
divi vingrinajumi, kopa veidojot 48 vingrinajumu lietojuma gadijumus visa perioda. Lai veicinatu
vingrinajumu daudzveidibu un samazinatu vienveidibu, tika izstradats rotacijas princips, kur
katra trenina tika izveleti divi dazadi vingrinajumi no pieciem kopgjiem, nepielaujot to
atkartosanos divus treninus péc kartas. Sada pieeja veicina vispusigu attistibu, motivé dalibniekus
un palidz sekmigak sasniegt izvirzitos pedagogiskos mérkus.
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Vingrinajumu izmantoSanas reiZu skaits

1 2 3 4 5

Vingrinajuma nr.

=
o

Izmantoto reizu skaits treninos
R N W, 1N 0L

12.attels Vingrinajumu izmantoSanas reiZu skaits treninos

Diagramma “Vingrinajumu izmanto$anas reizu skaits” att€lo, cik biezi katrs no pieciem
vingrinajumiem tika izmantots 24 treninu laika, katra trenina ieklaujot divus vingrinajumus.
Rezultati liecina, ka vingrinajumi tika sadaliti loti vienmé&rigi: vingrinajumi ar numuriem 1, 2 un
4 tika izmantoti katrs 10 reizes, bet vingrinajumi 3 un 5 — pa 9 reizém. Sada sadale norada uz
pardomatu treninu planosanu, kur mérktiecigi izvairijps no vienu un to pasu vingrinajumu
atkartoSanas vairakas reizes péc kartas. Turklat tas veicina vispusigu fizisko attistibu, vienmerigi
noslogojot dazadas muskulu grupas un attistot dazadas kustibu prasmes. Tapat Iidzsvarota
vingrinajumu rotacija palidz mazinat treninu monotoniju, saglabajot audzeknu interesi un
motivaciju ilgtermina. Analiz&jot So datu vizualizaciju, var secinat, ka ieviestais rotacijas princips
ir bijis efektivs un piemérots izvélétajam treninu ciklam.

3. Atkartotie tests (03.—04.04.2025)
Atkartoti tika veikts precizitates tests.
Datu apstrade un analize:

Izmantojam matematisko statistiku, lai salidzinatu precizitates sadalijumu pa vartu zonam
(kuras dalibnieki bija veiksmigaki vai retak precizi) un lai veiktu pirms—péc salidzinajumu abam
grupam. Aprékinajam katras grupas vid€jo precizitates procentu un katra dalibnieka izmainas
precizitaté péc 8 nedelu treninu cikla

Sada organizacija nodro$inaja, ka visiem dalibniekiem bija vienadi apstakli un slodzes
intensitate, ka ar1 pietickami daudz datu par vingrinajumu kopuma ietekmi uz metiena precizitati.
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3 . Iegiitie rezultati un to analize

Saja nodala analizétie rezultati ir Tpasi nozimigi, jo tie lauj ne tikai kvantitativi izvertét
vingrinajumu kompleksa ietekmi, bet arT kvalitativi analizet individualas izmainas un attistibas
tendences. Eksperimenta grupas rezultatu salidzinajums ar kontroles grupu palidz precizi
identificet vingrinajumu kompleksa specifiskas priekSrocibas, ka ar1 noradit uz iespg&jam
turpmakiem treninu metodikas uzlabojumiem. legiita datu analize sniedz praktiski izmantojamas
atzinas un rekomendacijas florbola treneriem, kas 1pasi vertigi ir florbolistu tehniskas
sagatavotibas uzlaboSana 12—14 gadu vecuma posma. Turpmakajas apaks$nodalas tiks izversti gan
statistiskie, gan individualie analizes aspekti, lai sniegtu pilnvertigu ieskatu p€tijuma rezultatu
nozimé un praktiskaja pielietojuma.

3.1. Sakotnéjo mérijumu rezultatu analize

No sakuma analiz€sim kontroles grupas vid€jos rezultatus, ka dalibniekiem ir izdevies
precizi iemest attiecigaja zona.

Kontroles grupas vidgjie rezultati

6,25 6,38
5,75
5,13 5,13
| 3,75 | 4 3,75 3,88
0 I I I I

Zonal Zona2 Zona3 Zonad4 Zona5 Zona6 Zona7 Zona8 Zona9
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13.attéls Kontroles grupas vidéjie rezultati
1. zona — kreisais apaksgjais stiiris. Vid€jais precizo metienu skaits — 6.25.

Ta ir viena no visprecizakajam zonam, kas norada uz spelétaju labo kontroli par metieniem
gar zemi kreisaja pus€. S1 tendence var bt saistita ar domingjoSo roku orientaciju, ka ari
biomehaniski vienkarsaku izpildes trajektoriju.

2. zona — apaksgjais centrs. Vid€jais precizo metienu skaits — 6.38 (visaugstakais no visam
zonam).
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St centrala zema zona, visticamak, ir visértaka precizam metienam — redzes lenkis ir tieSs,
un nav nepiecieSama izteikta sanu kustibu koordinacija. Tas apstiprina, ka S§T ir “dro$a zona”
daudzos metienu gadijumos.

3. zona — labais apaksgjais sturis. Vid€ji precizi metienis 5.75 reizes.

Stabils rezultats, kas atbilst arT sporta biomehanikas atzinam, ka zemaki metieni prasa
mazak speka un augstaku kontroli. Visa apaksgja rinda kopuma izcelas ar labako veiktsp&ju.

4. zona — vidgjais kreisais laukums: 5.13
5. zona — centralais vidus: 3.75
6. zona — vidgjais labais laukums: 5.13

Zonas 4 un 6 uzrada lidzvertigu un stabilu precizitati, iesp&jams, tadel, ka §is zonas biezak
tiek mérketas, atrodoties sanos vai kustiba. Savukart zona 5 uzrada zemako precizitati videja rinda,
kas ir parsteidzosi, nemot vera tas centralo novietojumu. Tas var biit saistits ar to, ka speleta;ji
apzinati izvairas no metieniem tiesi pret vartsargu, izvéloties drosakas sanu zonas.

7. zona — augs¢jais kreisais stiris: 4.00
8. zona — augsgjais centrs: 3.75
9. zona — aug$g€jais labais stiiris: 3.88

Augsgjas zonas saglabajas ka tehniski vissarezgitakas. Ipasi zona 8, kur tikai nedaudz zem
Cetriem metieniem no 10 bija precizi. Tas liecina, ka metieni uz augsgjo centralo laukumu prasa
ievérojamu spéka un precizitates kontroli, ka ari augstaku biomehanisko sarezgitibu — jo metiena
trajektorija ir stavaka un kustibu amplittita lielaka. Tas ar1 atspogulo nepiecieSamibu papildinat
treninu programmas ar koordinacijas un spéka vingrinajumiem, kas versti tieSi uz augsejo zonu
apguvi.

Kontroles grupas gala rezultati liecina par stabilu izpildi apaks€jas zonas, kur metienu
precizitate ir visaugstaka. Vid&ja rinda ir Iidzsvarota, taCu izcelas ar vajaku centru, un augsgja rinda
atspogulo klasiskos attistibas izaicinajumus bérniem $aja vecuma posma. Sie dati kalpo ka labs
atskaites punkts pirms vingrinagjumu programmas efektivitates novert€Sanas eksperimentalaja

grupa.
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Eksperimentalas grupas vidgjie rezultati
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14.attels Eksperimentalas grupas vidéjie rezultati
Eksperimentalas grupas metiena precizitates analize pa zonam.
Zona 1 — kreisais apaks$€jais stiiris: 5.38
Zona 2 — apaksgjais centrs: 5.38
Zona 3 — labais apaksgjais stiiris: 5.75

S1zona kopuma bija visprecizaka rinda, Tpasi izceloties zona 3 ar augstako vid&jo rezultatu
visa grupa — 5.75 precizi metieni no 10. Tas norada uz dalibnieku biomehanisko komfortu un
labaku kontroli, izpildot metienus gar zemi. Sada veiktspgja apstiprina, ka apaksgjas zonas ir
intuitivakas, jo tajas nepiecieSama mazaka speka piesaiste un precizaka kustibu koordinacija, kas
12—14 gadu vecuma sportistiem ir pieejamakas.

Zona 4 — vidgjais kreisais laukums: 4.88
Zona 5 — centrs: 4.13
Zona 6 — vidgjais labais laukums: 5.00

Vidgja rinda demonstré salidzinoSi lidzsvarotu rezultatu sadalijumu, bet zona 5 —
centralais laukums — uzrada samazinatu precizitati, kas iesp&jams skaidrojams ar dalibnieku
izvairiSanos no metieniem tiesi pret vartsargu. Taja pasa laika zona 6 ar 5.00 preciziem metieniem
norada uz uzlabojumu potencialu sanu trajektoriju trenésana.

Zona 7 — augsgjais kreisais stiiris: 3.88
Zona 8 — augsgjais centrs: 4.00

Zona 9 — augsgjais labais stiris: 4.50
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Augseja rinda, lai ar vairs nav izteikti vajakais posms, joprojam uzrada zemakus
rezultatus. Tomér zona 9 (augsS&jais labais stiiris) uzrada ieveérojami augstaku precizitati neka
pargjas divas, iesp&jams, sakara ar domingjosas (labas) rokas biomehanisko priekSrocibu. Zonas 7
un 8 ir zemakas, tacu labakas neka sakotn&ji noverots citas grupas, kas var liecinat par
vienmérigaku sakotngjo sp&ju sadalijumu eksperimentalaja grupa.

Sakotn€ja metiena testu rezultatu salidzinajums starp kontroles un eksperimentalo grupu
atklaja gan bitiskas Iidzibas, gan nelielas atSkiribas, kas palidz noteikt grupu sakotng&jo
sagatavotibas Itmeni un kalpo ka pamats turpmakai salidzinaSanai pé&c treninu programmas
piemérosanas.

Abas grupas uzradija loti lidzigu kopgjo precizitates Iimeni devinas florbola vartu zonas.
Kopgjais precizo metienu skaits:

Kontroles grupa: 44.02 precizi metieni (vid€ji pa zonam)
Eksperimentala grupa: 42.90 precizi metieni

Statistiski nozimigas atskiribas starp grupam netika konstatétas (p > 0.05), kas norada, ka
grupas pétijuma sakuma bija salidzinamas un lidzvértigas. Sada sakotngja lidziba ir batiska, lai
velak objektivi analiz€tu treninu programmas ietekmi uz metiena trapiguma izmainam.

Detalizeétak analizgjot precizitates sadalijumu pa vartu zonam, novérojamas specifiskas
atSkiribas. Kontroles grupa visprecizaka bija 2. zona (apaksg€jais centrs) ar 6.38 vid€ji preciziem
metieniem, savukart eksperimentalaja grupa augstakais rezultats tika sasniegts 3. zona (apaksgjais
labais stiiris) ar 5.75 preciziem metieniem. Tas var liecinat par dalibnieku biomehanisko atskiribu
metiena trajektorijas izvele, ka arT par to, ka katrai grupai ir savas sp&cigakas zonas tehnikas izpildg.

Zemakie raditaji tika konstateti augSe€jas vartu zonas, 1pasi 8. zona (augsgjais centrs), kas
eksperimentalaja grupa sasniedza tikai 4.00 vidgjo precizo metienu skaitu un kontroles grupa 3.75.
ST tendence saskan ar sporta biomehanikas atzinam, kuras uzsvérts, ka metieni uz augséjam vartu
zonam prasa lielaku spéka precizitati, kustibu koordinaciju un veiklibu.

Svarigi atzimét ar to, ka eksperimentalas grupas rezultati bija vienmérigaki visas zonas,
bet kontroles grupai bija noverojama izteiktaka rezultatu izkliede. Tas var liecinat par to, ka
eksperimentalas grupas dalibniekiem jau pirms treninu intervences bija [idzsvarotaka tehniska baze
daZados metienu virzienos.

Kopuma var secinat, ka grupas bija lidzvertigas pirms treninu perioda sakuma, bet ar
nelielam strukturalam atkirtbam zonu precizitaté. Sada situacija lauj ticami un objektivi novertgt
turpmak ieviestas treninu metodikas efektivitati un ietekmi uz metiena precizitati.

3.2 Gala rezultatu analize

3.2.1 Gala rezultatu analize katrai grupai

P&c treninu programmas nosléguma, kura ilgums bija astonas ned€las, visiem
dalibniekiem tika atkartoti veikts metiena precizitates tests, kura struktiira bija identiska
sakotngjam — 90 metieni, 10 katra no 9 vartu zonam. Gala mérkis bija noskaidrot, ka vingrinajumu
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kopums ietekméja metiena precizitati, pasi eksperimentalas grupas dalibniekiem, kuri treninos
izmantoja izstradato metodiku. Datu analize tika veikta Iidzigi ka sakotn&jos mérijumos: tika
aprékinat katras grupas vidg€jie rezultati katra no devinam zona. Turklat tika arT veikts grupu
salidzinajums.

Kontroles grupas vidgjie rezultati péc 8 ned€lu treninu
cikla
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15.attels Kontroles grupas vidéja precizitate pec 8 nedelu treninu cikla

P&c 8 nedelu treninu cikla tika veikts gala metiena precizitates tests, kura kontroles grupas
dalibniekiem velreiz bija jaizpilda 90 metieni — 10 katra no 9 florbola vartu zonam. Gala rezultati
parada zinamas izmainas, tomér to raksturs ir neviennozimigs un uzrada nelielu progresu dazas
zonas, bet stagnaciju vai pat nelielu regresu citas.

Zona 1 (kreisais apaksgjais sturis): 6.13 precizi metieni.
Zona 2 (apaksgjais centrs): 5.88 precizi metieni.
Zona 3 (labais apaksgjais stiiris): 5.75 precizi metieni.

Sis zonas atkartoti uzradija augstako metiena precizitati, kas norada uz treninu paradumu
stabilitati un dabisku biomehanisko prieksrocibu izpildot metienus zemaka plakné. Fakts, ka $ajas
zonas noverots neliels, bet stabils rezultatu limenis, var tikt skaidrots ar sp€létaju komforta zonu
Sajas trajektorijas un ar biezaku metienu atkartojumu treninos $aja virziena.

Zona 4 (vidgjais kreisais laukums): 5.25 precizi metieni.
Zona 5 (centralais laukums): 3.88 precizi metieni.
Zona 6 (vid&jais labais laukums): 5.13 precizi metieni.

Vidgja rinda saglaba sameéra stabilu precizitati, Ipasi zonas 4 un 6, kur redzami nelieli
uzlabojumi. Tomeér zona 5 joprojam uzrada zemako precizitati $aja rinda — iesp&jams, del vartsarga
pozicion&juma, kas sp€letajus mudina izvairities no centralajiem metieniem, vai tapec, ka ta ir
psihologiski vismazak “€rta” mérk&Sanas zona.
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Zona 7 (augsgjais kreisais stiiris): 4.25 precizi metieni.
Zona 8 (augsgjais centrs): 4.13 precizi metieni.
Zona 9 (augsgjais labais stiiris): 4.25 precizi metieni.

Lai gan rezultati augseja rinda nedaudz uzlabojusies salidzinajuma ar sakotngjo testu, $1s
zonas joprojam saglabajas ka visizaicino$akas kontroles grupai. Ipasi zona 8, kas ieprieks$ bija ar
zemdko rezultatu un péc gala testa ir tikai nedaudz uzlabojusies. ST tendence saskan ar
teoretiskajam atzinam, ka augsgjie metieni prasa lielaku speka kontroli, precizitati un koordinaciju,
kas Saja vecumposma v&l tikai attistas..

Eksperimentalas grupas vidgjie rezultati pec 8 nedelu
specifisku vingrinajumu cikla
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16.attels Eksperimentalas grupas vidéja precizitate péc 8.nedelu treninu cikla
Zona 1 (apaksgjais kreisais sturis): 7.25 precizi metieni.
Zona 2 (apaksgjais centrs): 6.75 t precizi metieni.
Zona 3 (apaksgjais labais stiiris): 7.25 precizi metieni.

Apak3gjas zonas atkartoti uzradija visaugstako rezultatu visa testa. Sie raditaji ir loti tuvu
maksimali iespgjamajam (10 metieni katra zona), kas norada uz tehnisko iemanu nostiprinasanos,
1pasi zemas trajektorijas stabilitate. Lidzsvarots sniegums visas trijas zonas apliecina augstu
kustibu automatizacijas pakapi, ko iesp&jams sasniegt, pateicoties regularai un merktiecigai treninu
strukturai.

Zona 4 (vidgjais kreisais laukums): 5.88 precizi metieni.
Zona 5 (centrs): 4.25 precizi metieni.
Zona 6 (vidgjais labais laukums): 6.00 precizi metieni..

Zonas 4 un 6 demonstré spécigu un precizu izpildijumu, pasi zona 6 ar 6.00 preciziem
metieniem, kas ir nozimigs raditajs efektivai sanu metienu kontrolei vidgja plakné. Tomér zona 5,
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kas atrodas paSa vartu centra, atkartoti parada salidzino$i vajaku metiena precizitati. lesp&jamie
iemesli var€tu but: vartsarga centrala pozicion€Sanas treninu laika, spélétaju taktiska izvéele
izvairTties no tieSiem centralajiem metieniem, vai ar1 ierobezota sp&ja precizi merket augsgja un
vid€ja centra bez novirzes.

Zona 7 (augsgjais kreisais stiiris): 4.88 precizi metieni.
Zona 8 (augsgjais centrs): 4.00 precizi metieni.
Zona 9 (augsgjais labais stiiris): 5.38 precizi metieni.

Lai gan aug$€jas zonas tradicionali tiek uzskatitas par tehniski vissarezgitakajam, Saja
grupa redzams ieveérojams progress, ipasi zona 9, kur precizo metienu skaits sasniedza 5.38, kas ir
ieverojami augstaks neka kontroles grupai. Tas apliecina treninu ietekmi uz sp&ju precizi merkéet
uz gritak pieejamam zonam, 1pasi nemot véra domin€joSo roku orientaciju. Zona 7 ar1 uzradija
uzlabojumu, savukart zona 8, lai gan joprojam ar zemako rezultatu augsgja rinda, paradija stabilu
picaugumu salidzinajuma ar sakotngjo testu.

Péc 8 nedelu treninu cikla, kura viena dalibnieku grupa darbojas ar ierasto treninu
programmu (kontroles grupa), bet otra ieviesa speciali izstradatu vingrinajumu kopums metiena
precizitates uzlaboSanai (eksperimentala grupa), tika veikta gala test€Sana, lai novertétu izmainas
metienu precizitaté devinas florbola vartu zonas. Kontroles grupa kopuma uzradija nelielu
progresu. Precizo metienu vidgjie raditaji vairakuma zonu nedaudz uzlabojas vai saglabajas lidziga
Iimen1 ka sakotngja testa. Visaugstakais sniegums saglabajas apaksejas vartu zonas, 1pasi zona 1
(6.13) un zona 2 (5.88). Tomer centrala vidgja zona (zona 5) un augsgjas zonas (7., 8., 9.) joprojam
saglabajas ka tehniski vajakas, ar mazaku precizitati. Sada dinamika norada uz ierobeZotu attistibu,
kas, iespgjams, skaidrojama ar treninu strukturalu nemainibu un mérktiecigu tehnikas pilnveides
trakumu. Eksperimentala grupa, salidzinajuma, uzradija ieveérojami lielaku progresu un
vienmérigaku rezultatu sadalijumu visas zonas. Ipasi augstu precizitati grupa sasniedza apakseja
kreisaja un labaja stir1 (zona 1 un zona 3 — katra ar 7.25 preciziem metieniem), ka ar1 zona 6
(6.00) un zona 9 (5.38), kas atrodas augs€ja plakn€ un tradicionali tiek uzskatita par tehniski
sarezgitu. Tapat tika panakts uzlabojums arT iepriek$ vajakajas zonas, pieméram, zona 8, kur
precizitate pieauga I1idz 4.00.

Sie dati apliecina, ka specifiski izstradats vingrinajumu kopums pozitivi ietekméeja
dalibnieku metiena precizitati, ipasi tehniski sarezgitakajas zonas, un radija konsistentu progresu
lielakaja dala zonu. Pret€ji tam, kontroles grupa bez strukturalam izmainam treninu programma
rezultati lielakoties saglabajas esoSaja Itmeni, kas uzsver meérktiecigas pieejas nepiecieSamibu
tehnikas pilnveidoSana.

3.2.2 Kontroles grupas testa dalibnieku individudalais vertéjums

Analizésim kontroles grupas dalibnieku rezultatus pirms un péc 8 nedé€lu treninu cikla.
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Dalibnieka nr.1 precizitate
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17.attels Dalibnieka nr.1 precizitate

Dalibnieks Nr. 1 demonstrgja merenu, tacu daudzsolosu kvalitates progresu pec astonu
ned€lu treninu cikla. Sakotn&jo un gala testu rezultatu salidzinajums atklaj vairakas pozitivas
izmainas. Visievérojamak uzlabojas rezultati 1. zona (no 2 uz 3) un 4. zona (no 1 uz 2), ka ari
nelieli uzlabojumi redzami 7., 8. un 9. zona — tieSi augs€jas zonas, kur precizitate tradicionali ir
vajaka jaunieSu vidi, liecina par bitiskam tehnikas pilnveideém. Ipasi pozitivi vertéjams sniegums
3. zona (labais apaksgjais stiiris), kur tika saglabats augsts rezultats — 6 precizi metieni gan pirms,
gan péc cikla, ka arT stabilitate 5. zona (centralais vidus) ar nemainigi labu rezultatu 5 precizu
metienu apmera. Tomér neliels kritums fikséts 6. zona (no 3 uz 2), kas varétu noradit uz specifiskas
koordinacijas vai tehnikas nestabilitati tiesi Saja laukuma dala. Kopuma dalibnieks ir paradijis ne
tikai skaitlisku uzlabojumu (+3 precizi metieni kopa), bet ari kvalitativu attistibu sarezgitakas
zonas, kas liecina par progresu kustibu precizitate, ipasi metienos uz augsgjo plakni. leteicams ar1
turpmak treninos akcentet mérktiecigu darbu ar aug$€jam un vid€jam vartu zonam, ka arT stabilizet
sniegumu labaja mala (6. zona), lai nostiprinatu vispusigu metiena precizitati.

Dalibnieka nr.2 precizie metieni
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18.attels dalibnieka nr.2 precizie metieni

Dalibnieks Nr. 2 uzradija acimredzamu progresu metiena precizitate, salidzinot sakotn&jo
un gala testu rezultatus. Diagramma skaidri ataino uzlabojumus vairakas zonas, kas 1pasi vért€jams
konteksta ar to, ka sakotngjie rezultati dazas vartu dalas bija loti zemi. Izcils progress noverots 3.
zona (no 2 uz 3) un 4. zona (no 6 saglabats Iidz 6), liecinot par labu kustibu automatizaciju Sajas
pozicijas. Tapat redzams uzlabojums 6., 7., 8. un 1pasi 9. zona (no 2 uz 5), kas signaliz€ par tehnikas
pilnveidi aug$€jo zonu virziena. Tas ir ieveribas cienigi, nemot véra, ka §1s zonas parasti prasa
augstaku spéka un koordinacijas Iimeni. Lai gan 1. zona uzradija nelielu samazinajumu (no 4 uz
3), un ar 2. zona progres¢ja tikai par vienu punktu (no 4 uz 5), tas nerada bitisku regresu kop¢ja
skatljuma. 5. zona saglabajas nemainigs rezultats — 1 precizs metiens, kas joprojam liecina par
ievérojamu izaicinajumu $ai centralajai dalai. ST zona varétu bit tehniski sarezgitaka spéletajam
vai arT mazak trenéta treninu procesa. Neskatoties uz to, visas pargjas zonas bija noverojams
pozitivs progress, it Tpasi aug$€jas pozicijas, kur precizitates prasibas ir augstakas. Kopuma,
dalibnieka Nr. 2 rezultati liecina par mérktiecigu tehnikas pilnveidoSanu un koordinacijas
uzlabojumiem. Treninu programma acimredzami devusi rezultatus, Tpasi attieciba uz augs€jam un
sanu zonam. Turpmakaja attistiba ieteicams fokuséties uz centra pozicijam, ipasi 5. zonu, ka ar1
nostiprinat veiksmigi izpilditas augs§€jas zonas, lai veidotu vienmérigu precizitates profilu visa
vartu laukuma.

Dalibnieka nr.3 precizitate
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19.attels dalibnieka nr.3 precizitate

Dalibnieks Nr. 3 uzradija stabilu, tacu mazak izteiktu progresu péc 8 nedélu treninu cikla,
saglabajot augstus rezultatus noteiktas zonas un vienlaikus saskaroties ar griittbam citas. Vislabakie
raditaji pirms un péc bija 1., 3., 4. un 6. zona, kur rezultati saglabajas vai nedaudz mainijas —
pieméram, 1. zona nemainigi 5 precizie metieni, 3. zona nemainigi 5, un 4. zona pat neliels
uzlabojums no 4 uz 5. Sis zonas apliecina dalibnieka tehnikas stabilitati zemakajas un vidéjas vartu
linjjas, kas ir bitiski jaunieSu vecuma, kad tehnisko kustibu automatizacija vel tikai nostiprinas.
Tomer vairakas zonas uzrada regresu. Pieméram, 2. zona precizu metienu skaits samazinajas no 4
uz 3, bet vél nozimigak — 6. zona no 7 uz 6, un 9. zona — no 1 uz 2, kas gan ir neliels uzlabojums,
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bet saglaba zemu rezultatu. Tapat arl zonas 7 un 8 saglabajas zema limeni — ar 3 preciziem
metieniem, noradot, ka augs$gja dala joprojam ir vajakais izpildijjuma posms. Iespg&jams, ka pie
vainas ir ierobeZota speka un koordinacijas sinhronizacija, kas nepiecieS§ama §im pozicijam. Vél
butiskak — 5. zona (centrd) palika ar tikai 1 precizu metienu ar1 péc programmas, kas liek secinat,
ka 81 konkréta vartu dala prasa pastiprinatu uzsvaru treninu procesa. Kopuma dalibnieks Nr. 3
saglaba augstu precizitati noteiktas zonas, bet progresam nepiecieSama dzilaka iejaukSanas
vajakajas — 1pasi 5., 7.-9. zona. leteicams turpinat darbu pie metienu precizitates augsgja vartu
plakné un centralaja dala, vienlaikus stiprinot jau stabilas apaksgjas pozicijas. Tapat treninu
metodika varétu ieklaut vingrinajumus ar dinamisku poziciju mainu un metieniem no dazadiem
lenkiem, lai uzlabotu pielagoSanas sp€jas realajam spéles situacijam.

Dalibnieka nr.4 precizitate
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20.attels dalibnieka nr.4 precizitate

Dalibnieks Nr. 4 demonstré visaugstako precizitates Itmeni no visas kontroles grupas,
uzradot izcilus rezultatus jau sakotn€ji un saglabajot augstu precizitati art péc 8 nedelu treninu
cikla. Jau pirms programmas dalibnieks bija precizi metis 9 reizes gan 1., gan 2. zona, un §is [imenis
ar1 saglabajas péc treniniem. Tas norada uz loti labu zemas trajektorijas metienu kontroli. ArT 3.
zona saglabats loti augsts rezultats — neliels uzlabojums no 7 uz 8 preciziem metieniem, kas
apliecina konsekventu tehnikas izpildi labaja apakseja sturi. Vidgja linija, zonas 4—6, notika
vairakas izmainas. Zona 4, piem&ram, tika noveérots samazinajums no 6 uz 5, kas varétu biit
izskaidrojams ar noguruma efektu vai nejauSibu. Tomér zona 6 (labais vid€jais sektors) uzradija
bitisku uzlabojumu — no 4 uz 8§ preciziem metieniem, kas norada uz pozitivu progresu specifisko
metienu izpildé sanos. Sis pieaugums var bat saistits ar uzlabotu lidzsvaru vai biomehaniski
precizaku roku un niijas darbibu metienu laika. Augs€jas zonas — 7., 8. un 9. — paradija mérenu
uzlaboSanos vai stabilitati. 7. zona precizo metienu skaits saglabajas nemainigs (6), kas liecina par
stabilu precizitati. Savukart zona 8 redzams pieaugums no 3 uz 4, un zona 9 — no 3 uz 4, kas var
tikt uzskatits par nelielu, bet nozZimigu progresu $ajas tradicionali sarezgitakajas pozicijas. Kopuma
dalibnieks Nr. 4 demonstrg augstas meistaribas limeni ar konsekventi augstu precizitati visas zonas.
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Lielakie uzlabojumi novéroti zona 6 un nedaudz ari 3. un 8. zona. Sads sniegums liecina par
teicamu tehnisko bazi un sp&ju izmantot treninu sniegtads prieksrocibas efektivi. Lai gan
uzlabojuma potencials nav tik izteikts ka citiem dalibniekiem zemaka sakuma limena dgl, Sis
dalibnieks jau pasa sakuma bijis loti augsta Iimeni, un tapec jebkadas pozitivas izmainas ir Tpasi
nozimigas un veértgjamas ka izcils rezultats.

Dalibnieka nr.5 precizitate
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21.attéls dalibnieka nr.5 precizitate

Dalibnieka Nr. 5 precizitates analize atklaj salidzinos$i augstu un stabilu metiena precizitati
gan pirms, gan péc 8 ned€lu treninu perioda, ar nelielam izmainam dazas zonas. Sakotngjie rezultati
bija jau salidzinoSi augsti, 1paSi pirmajas Cetras zonas, kur precizo metienu skaits svarstijas no 7
lidz 9. Pieméram, 2. zona (apaks€jais centrs) dalibnieks sakotn&ji precizi meta 9 reizes, bet péc
treninu cikla rezultats nedaudz samazinajas uz 8, kas, iesp&jams, norada uz nejausu klidu, nevis
sistematisku kritumu. Lidziga neliela regresija vérojama ar1 3. zona (labais apaksgjais stiris), kur
precizu metienu skaits samazinajas no 7 uz 6, tacu 4. zona (kreisais vidus) saglabats augsts raditajs
— 9 precizi metieni gan pirms, gan péc treniniem, kas liecina par augstu kustibu stabilitati un
tehnikas noturibu. Zonas 5 lidz 7 novérojamas nelielas izmainas abos virzienos. Zona 5 uzradija
pieaugumu no 4 uz 5, kas liecina par mérenu uzlabojumu centralaja videja dala. Savukart zona 7
bija kritums no 5 uz 4, kas var€tu bt saistits ar noguruma efektu vai specifisku neveiksmi $aja
zona testeSanas laika. 6. zona saglabajas stabils rezultats — 7 precizi metieni pirms un péc, noradot
uz spélétaja konsekvenci. Zonas 8 un 9 (augsgja laba dala un augsg€jais stiiris) bija interesantas
tendences — zona 8 uzradija uzlabojumu no 7 uz 8, bet zona 9 nelielu samazinajumu no 7 uz 6. Sis
izmainas ir nenozimigas statistiski, bet tas var atklat metiena trajektorijas izmainas vai spélétaja
pasa izveleto metienu taktiku, koncentr&joties uz komfortablakam zonam. Kopsavilkuma var teikt,
ka Dalibnieks Nr. 5 demonstré loti augstu un Iidzsvarotu precizitates Iimeni visas vartu zonas ar
minimalam izmainam péc treninu cikla. Tas liecina par augsti attistitu tehnisko bazi jau sakuma,
un ari péc treniniem dalibnieks saglaba 3o stabilitati. Sadi rezultati biezi liecina par labu
pasregulaciju, kustibu kontroli un izpratni par metiena izpildi.
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Dalibnieka nr.6 precizitate

9
8
7
6
5
4
3
2
1
0
1 2 3 4 5 6 7 8 9
Pirms Pec

22.attels dalibnieka nr.6 precizitate

Dalibnieka Nr. 6 precizitates rezultati liecina par visuma augstu un vienmerigu precizitati,
tomer ar nelielam izmainam, kuras iezimé noteiktus uzlabojumus dazas zonas un kritumu citas. Jau
7 precizi metieni. P&c treninu cikla $ajas zonas veérojams loti neliels samazinajums —uz 7, 7 un 6
preciziem metieniem, kas joprojam saglabajas augsta limeni. ST stabilitate norada uz jau
nostiprinatam tehniskajam iemanam Sajas apaksgjas zonas. Lielakais uzlabojums novérojams 4.
zona (kreisais vidgjais laukums), kur sakotngji fiksets tikai 3 precizi metieni, tacu péc 8 nedélam
tas pieauga l1dz 4. Ta ka §1 zona pirms tam bija viena no dalibnieka vajakajam, redzamais progress
apliecina treninu efektivitati tie$i vajako punktu uzlaboSana. Ari zona 5 (centralais vidus) ir
nostiprinajusies — rezultats palicis nemainigs (7 precizi metieni), kas nozimé konsekvenci un
kustibu stabilitati. Zona 6 (labais vidus) tika noverota neliela regresija — no 5 preciziem metieniem
pirms uz 5 ar1 péc, bet So rezultatu var uzskatit par noturigu. Savukart 7. zona (augsgjais kreisais
stiiris) bija neliels uzlabojums — no 5 uz 6, kas norada uz precizitates uzlaboSanos augsgja
trajektorija. Zona 8 dalibnieks uzradija nedaudz vajaku sniegumu — samazinajums no 4 uz 3
preciziem metieniem. Tas var bt saistits ar kustibu lenka sarezgitibu vai koncentrésanas trikumu
gala testa. Tomér zona 9 (aug$€jais labais stiiris) parada vienmérigu un augstu rezultatu —
uzlabojums no 7 uz 7 saglabats. Kopsavilkuma dalibnieks Nr. 6 demonstré augstu tehniku un sp&ju
saglabat Iidzsvarotu precizitates profilu gandriz visas zonas. Ipasi nozimigs ir uzlabojums 4. zona
un 7. zona, kas norada uz pozitivu treninu ietekmi vajako punktu korekcija. Samazinajumi dazas
zonas ir minimali un, visticamak, nejausi. ST stabilitate apliecina spélétaja potencialu augsta Iimena
metiena izpild€ ar nelielu pielagosanos nepiecieSamibu.
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23.attels dalibnieka nr.7 precizitate

Dalibnieka Nr. 7 precizitates rezultati pirms un péc 8 nedelu treninu cikla atklaj vairakas
nozimigas iezimes, kas lauj spriest par ST sportista tehniskas izaugsmes raksturu. Sakotngji loti
labus rezultatus vin$ uzradija pirmajas Cetras zonas — attiecigi 6, 7, 7 un 7 precizi metieni, kas
apliecina augstu precizitati apaksgja vartu dala, 1pasi centra un sanos. P&c treninu cikla §is zonas
saglaba augstus raditajus: zona 1 — 6, zona 2 — 6, zona 3 — 7 un zona 4 — 6 precizi metieni, kas
norada uz saglabatu precizitati un nelielu svarstibu amplitidu. So zonu rezultatu stabilitate lauj
secinat, ka metiena kustiba apaks$€ja limeni ir nostiprinata un labi automatizéta. Lielakais
izaicinajums bija redzams zona 5, kur pirms treninu cikla tika fiksgts tikai 1 precizs metiens. ST
zona sakotngji bija visvajaka visa profila, tacu péc programmas pielietoSanas dalibnieks sasniedza
jau 2 precizus metienus, kas, lai ari pieticigi, tomér uzskatami apliecina pozitivu virzibu. Sis
uzlabojums javerte ka sakotngjais solis metienu tehnikas korekcija tiesi centralaja vartu dala. Zonas
6 11dz 9 redzami pakapeniski un nelieli uzlabojumi. Zona 6 rezultats pieauga no 3 lidz 5 preciziem
metieniem, kas liecina par uzlabotu precizitati videja labaja laukuma dala — bitisks uzraviens,
salidzinot ar sakotn€jo videjo sniegumu. Zonas 7, 8 un 9 fikseti nelieli kapumi (attiecigi no 3 uz 3,
no 3 uz 4 un no 2 uz 3), kas iezimé nelielu, bet pozitivu tendenci uzlabot metienus sarezgitakas
trajektorijas — 1pasi augseja vartu Iinija. Kopsavilkuma dalibnieks Nr. 7 demonstré spécigu
sakuma limeni apaks$€jas zonas un redzamu progresu sarezgitakas augs€jas dalas.
Vispamanamakais uzlabojums ir zona 6, ka ar1 noturéta augsta precizitate zonas 1 lidz 4. Lai gan
vel ir nepiecieSams butisks darbs zonas 5 un 9 uzlaboSana, kopgjais progress liecina par pozitivu
treninu metodikas efektivitati un dalibnieka sp&ju apgiit sarezgitakas metiena trajektorijas. ST
stabila izaugsme ir solis uz daudzpusigaku un tehniski pilnveidotaku spéli.

36



Dalibnieka nr.8 trapigums

9
8
7
6
5
4
3
2
1
0
1 2 3 4 5 6 7 8 9
Pirms Pec

24.attels dalibnieka nr.8 precizitate

Dalibnieks Nr. 8 uzradija salidzinosi stabilu sniegumu gan pirms, gan péc 8 ned€lu treninu
cikla, saglabajot vienmerigus precizitates raditajus visas zonas. Pirms treniniem vins izc€las ar loti
augstu precizitati zona 1, sasniedzot 8 precizus metienus, kas ir viens no augstakajiem
individualajiem raditajiem starp visiem dalibniekiem. P&c treninu cikla $aja zona fikséts neliels
kritums Iidz 5 preciziem metieniem, tatu rezultats joprojam saglabajas augsts. Sada svarstiba var
biit saistita ar nelielu pielagosanas efektu, mainoties metiena tehnikai vai izpildes taktikai. Zonas
2 un 3 tika noverots neliels kritums (attiecigi no 6 uz 5 un no 5 uz 5), bet $ie raditaji uzskatami par
stabiliem. Apaksgja vartu linija kopuma saglaba savu veértibu, noradot uz to, ka dalibniekam jau
sakotngji bijusi izstradata metiena tehnika Sajas zonas. Lielakais uzlabojums redzams zona 5, kur
rezultats pieauga no 5 uz 7 preciziem metieniem. Sis uzraviens varétu liecinat par uzlabotu kustibu
precizitati un labaku pozicion€Sanos metienos no centralas vartu dalas. Ari zona 6 parada pozitivu
tendenci, palielinoties no 5 uz 6 preciziem metieniem, kas liecina par nelielu, bet stabilu attistibu.
Zonas 7, 8 un 9 uzrada Iidzigus rezultatus gan pirms, gan péc treninu cikla. Precizitates raditaji
Sajas zonas bija attiecigi 6 — 5,5 — 5 un 5 — 4. Lai gan nav noverots biitisks progress, arT nav
kritisku pasliktinajumu. Tas norada uz stabilu tehnikas izpildi, tom&r §1s zonas paliek ka potencialie
uzlaboSanas meérki nakamajam treninu posmam. Kopuma dalibnieks Nr. 8 demonstré augstu
tehnisko sagatavotibu un stabilitati visa treninu cikla. Uzlabojums centralajas zonas (ipasi zona 5)
apstiprina vingrinajumu efektivitati, savukart samazinajums zona 1 iesp&jams saistits ar tehnikas
korekciju, kas vél nav pilniba adaptéta. Sads profils liecina, ka dalibniekam ir potencials sasniegt
augstu metiena precizitati ari sarezgitakas zonas, ja darbs tiks turpinats ar individuali pielagotiem
uzdevumiem.

Analizgjot kontroles grupas dalibnieku individualos rezultatus, redzams, ka kopgja
tendence liecina par nelieliem vai meéreniem uzlabojumiem metiena precizitateé. Daziem
dalibniekiem v€rojams stabils progress, 1pasi zonas, kurds biomehaniski metieni ir vieglak
izpildami (pieméram, apak$€jas zonas), tacu vairakos gadijumos izmainas bija minimalas vai
nekonsekventas. Ipasi uzkritosi ir tas, ka uzlabojumi nav vienmérigi sadaliti pa visam vartu zonam
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— labakie rezultati saglabajas tajas pasas zonas, kur bija augstaki jau sakuma, savukart tehniski
sarezgitakajas zonas (piemé&ram, zona 8 un zona 9) precizitates pieaugums bija neliels vai nebija
vispar. ST situdcija varétu biit saistita ar ierasto treninu programmu, kas nav vérsta uz specifisku
prasmju pilnveidi. Turklat daziem dalibniekiem fiks€ts pat neliels regres metiena precizitaté
noteiktas zonas, kas var liecinat par motivacijas svarstibam, nogurumu vai ierobezotu adaptaciju
standarta treninu slodz€. Rezultatu izkliede kontroles grupa ari liecina par visai atSkirigu
individualo attistibas tempu, ko nebija iesp&ams pilnvertigi kompensét bez mérktiecigas
metodikas ievieSanas. Kopuma, nemot véra, ka kontroles grupai netika pielietota specifiska treninu
programma, rezultati ir saprotami un ilustré, ka standarta treninu rezims nodroSina tikai nelielu
progresu. Tas paver iesp&jas uzskatami salidzinat Sos datus ar eksperimentalas grupas sniegumu,
kur tika ieviesta strukturéta un mérktieciga metiena precizitates attistibas programma.

3.2.3 Eksperimenta grupas testa dalibnieku individualais vértejums

Analiz€sim kontroles grupas dalibnieku rezultatus pirms un péc 8 ned€lu treninu cikla.

Dalibnieka nr.9 trapigums
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25.attels dalibnieka nr.9 precizitate

Dalibnieka nr. 9 precizitates diagramma parada uzlabojumus péc specifiska treninu cikla.
Redzams, ka gandriz visas zonas rezultats ir pieaudzis vai saglabajies stabils. Piem&ram, zona 1
precizu metienu skaits ir palielinajies no 2 uz 4, kas ir bitisks progress. Art zonas 2 un 3 ir neliels
pieaugums (no 4 un 5 uz attiecigi 5 un 6 preciziem metieniem), kas liecina par stabilizéSanos $ajas
apaks§gjas zonas. Vera nemams progress noverojams ari zona 9, kur pec treninu perioda precizitate
palielinajas no 5 uz 6, noradot uz uzlabotu tehniku ar1 gritak izpildamas augsgjas zonas. Zimigi,
ka vienigais kritums verojams zona 5 — no 3 uz 2 preciziem metieniem, kas varétu biit saistits ar
sarezgitaku vartu centralas zonas aizsardzibu vai gadijuma rakstura svarstibam. Pargjas zonas
verojami lidzsvaroti vai uzlabojusies raditaji, Tpasi zona 6 (no 3 uz 4) un zona 7 (no 2 uz 3), kas
norada uz treninu programmas pozitivo ietekmi uz metienu daudzveidibu un precizitati. Kopuma
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dalibnieks uzradijis stabilu progresu, ko atspogulo precizitates pieaugums un samazinata rezultatu
izkliede starp dazadam zonam.

Dalibnieka nr.10 trapigums
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26.attels dalibnieka nr.10 precizitate

Dalibnieka nr. 10 precizitates rezultati parada augstu un konsekventu precizitates l[imeni jau
sakotngji, tacu pec 8 nedelu specifisko vingrinajumu cikla novérojami uzlabojumi gandriz visas
zonas. Piemé&ram, zona 1 precizu metienu skaits pieaudzis no 7 uz 9, zona 3 —no 9 uz 10, bet zona
4 — no 8 uz 9. Sie skaitli apliecina loti augstu rezultatu pie nemainigas vai nedaudz uzlabotas
kvalitates, kas norada uz loti labu metiena tehniku un kustibu stabilitati. Lai gan dazas zonas
(pieméram, 5. zona) vérojams neliels samazinajums no 9 uz 8 preciziem metieniem, kopgjais
precizitates Iimenis saglabajas loti augsts. Jaatzime, ka zonas 6 un 7, kur sakotngjie rezultati bija 6
un 7, péc treninu programmas izpildes tie uzlabojas lidz attiecigi 7 un 8, kas liecina par progresu
arT mazak stabilas zonas. Zimigi, ka visas zonas p&c treninu cikla sasniedz 7 vai vairak precizus
metienuss, kas ir loti augsts rezultats un liecina par visparigu metiena precizitates un tehnikas
izaugsmi. Dalibnieks demonstre 1pasi augstu noturibu un precizitati visas vartu zonas, padarot vinu
par vienu no grupas tehniski attistitakajiem sp&létajiem.

Dalibnieka nr.11 trapigums
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27.attels dalibnieka nr.11 precizitate

Dalibnieks nr. 11 uzradijis acimredzamu progresu gandriz visas vartu zonas péc specifisko
vingrinajumu cikla. Pirms treninu cikla rezultati bija salidzino$i vienmerigi, ar domingjosu 5
precizu metienu limeni zonas 2, 3, 4 un 9. Tomér péc 8 nedélu treninu cikla vérojams sistematisks
uzlabojums vairakas zonas. Pieméram, zona 1 precizu metienu skaits pieauga no 3 uz 5, zona 2 —
no 5 uz 6, bet zona 3 — no 5 uz 7, kas liecina par uzlabotu metiena precizitati un iesp&jams ari
lielaku parliecibu par savam sp&am. Zona 5, kur pirms treniniem bija viens no zemakajiem
rezultatiem (2 precizi metieni), p&c treninu cikla sasniegti jau 3 precizi metieni — neliels, bet
pozitivs uzlabojums. Tapat zonas 6 Iidz 9 redzami vienmérigi uzlabojumi par 1 vai 2 preciziem
metieniem, kas liecina, ka spé€létajs ir spg&jis konsolidét savu tehniku un klit precizaks ari
sarezgitakas zonas. Sada dinamika norada uz kop&jo progresu, kas saistams ar labu vingrinajumu
efektivitati un spelétaja iesaisti treninu procesa. Precizu metienu izlidzinasanas starp zonam ari
norada, ka ir uzlabojusies metiena daudzpusiba un stabilitate dazadas vartu pozicijas.

Dalibnieka nr.12 trapigums
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28.attels dalibnieka nr.12 precizitate

Dalibnieks nr. 12 péc 8 ned€lu specifiska treninu cikla uzradijis jitamus uzlabojumus vairakas
vartu zonas, 1pasi apaksgja plakné. Pirms treniniem spélétaja precizu metienu skaits bija svarstigs
— pieméram, zona 1 tika registréti 6 precizi metieni, zona 3 tikai 4, bet augsgjas zonas bija vél
vajakas. Pec treninu programmas IstenoSanas jau pirmajas Cetras zonas veérojams ieveérojams
pieaugums: zona 1 precizi metieni palielingjas 1idz 8, zona 2 — 11dz 6, zona 3 — Iidz 5, bet zona 4 —
lidz 6. Tas norada uz ievérojamu precizitates pieaugumu, kas, iesp€jams, panakts, uzlabojot
metiena tehniku, 1pasi horizontalajas un zemakajas zonas, kur kustibas trajektorija ir vienkarsaka.
Taja pasa laika zonas 5 Iidz 9 rezultati arT uzlabojas — no parsvara 2—3 preciziem metieniem uz
stabilu 4 precizu metienu limeni gandriz visas $ajas zonas. Sada izlidzinata dinamika norada, ka
speletajam ir izdevies biitiski uzlabot ne tikai savas stipras puses, bet arT kompensét ieprieksejas
vajas zonas. Vina rezultati kluvusi daudz vienmerigaki, kas ir pozitivs signals par tehnikas
stabilitati un pielagosanas sp&ju dazadas spéles situacijas. Precizu metienu pieaugums augsejo zonu
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virziena (Ipasi zonas 6—9) varétu liecinat par koordinacijas un spéka kontroles attistibu. Kopuma
redzams mérens, bet sistematisks progress visas zonas.

Dalibnieka nr.13 trapigums
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29.attels dalibnieka nr.13 precizitate

Dalibnieks nr. 13 uzradijis vispargju snieguma uzlabojumu gandriz visas vartu zonas péc 8§
nedglu specifiska vingrinajumu cikla. Jau pirms treninu cikla vina precizu metienu skaits vairakas
zonas bija salidzinoS$i augsts (piem&ram, zona 3 — 8 precizi metieni, zonas 5 un 6 — pa 7 preciziem
metieniem). Péc programmas redzams, ka Sajas zonas rezultati uzlabojas vél vairak — zona 3
sasniegti pat 10 precizi metieni, kas ir maksimalais iesp&jamais rezultats, bet zonas 2, 5 un 6 —
stabils pieaugums Iidz 9 un 8. Ipasi nozimigs ir progress zonas 1-4, kur spélétajs no sakotngjiem
5-8 preciziem metieniem pargaja uz 7-10 preciziem metieniem. Tas norada uz labu adaptaciju
treninu procesa, precizakas kustibu izpildes attistibu un augstu motivacijas Itmeni. Savukart zonas
7-9 attistiba bija nevienmeériga. Pieméram, zona 8 noveérojams kritums no 6 uz 3 preciziem
metieniem, bet zona 9 — neliels pieaugums no 4 uz 5. Sadas izmainas var but saistitas ar
koncentracijas izmainam, nogurumu vai specifiskiem biomehaniskiem izaicinajumiem augsgjas
vartu zonas. Kopuma §1 dalibnieka snieguma likne skaidri ilustré pozitivu trenina efektu uz precizu
metienu konsekvenci un apjomu, Tpasi vartu apaksgja un videja dala, ar tendenci saglabat augstu
precizitati lielakaja dala zonu. Tas liecina par labu sp€ju integrét tehniskos elementus treninprocesa
un parnest tos uz praktisku izpildijjumu.
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Dalibnieka nr.14 trapigums
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30.attels dalibnieka nr.14 precizitate

Dalibnieks nr. 14 p&c 8 ned€lu specifiska treninu cikla uzradija izteikti pozitivu snieguma izaugsmi,
it Ipasi vartu apaks€jas un vidgjas zonas. Pirms programmas dalibnieks jau demonstrgja salidzinosi
labu precizitates limeni — pieméram, zona 2 tika sasniegti 9 precizi metieni, bet zona 1 — 8. P&c
treninu cikla Sie raditaji palielinajas attiecigi lidz 10 katra no $im zonam, kas norada uz izcilu
precizitates attistibu un metienu stabilitati. Lidziga izaugsme v€rojama arT zonas 3 un 4, kur
rezultati uzlabojas par 2 vienibam (no 7 uz 9 un no 6 uz 7), apliecinot efektivu metienu trajektorijas
uzlaboSanu sanu virzienos. Zonas 5 un 6 (vidgja rinda) precizitate uzlabojas no 4 un 7 lidz attiecigi
5 un 8. Sada izaugsme apliecina, ka treninu programma ir palidzgjusi uzlabot spélétaja centralo
mérkéSanas sp&ju un kustibu koordinaciju. Savukart augsgjas zonas — 7, 8 un 9 — palika
salidzino$i zemakas, un progress tajas bija minimals (pieméram, zona 8 — kritums no 5 uz 4, zona 9
—nemainigs rezultats 4). Tas ir saprotami, nemot véra $o zonu biomehanisko sarezgitibu un lielaku
prasibu péc speka un kustibu precizitates. Kopuma dalibnieka nr. 14 sniegums norada uz loti labu
sp&ju reagét uz treninu programmas uzdevumiem, ar bitiskiem uzlabojumiem zonas, kuras
precizitate ir izSkiroSa spéles laika. Tapat redzama augsta sp&ja noturét un vél vairak uzlabot
iepriek$ sasniegtos rezultatus. Tas liecina par progresivu tehnisko attisttbu un labu mentalo
gatavibu treninu laika.
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Dalibnieka nr.15 trapigums
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31.attéls dalibnieka nr.15 precizitate

Dalibnieks nr. 15 p&c 8 ned€lu specifisko vingrinajumu cikla uzradija uzskatamu progresu
vairakuma vartu zonu. Pirms treninu perioda §1 dalibnieka metienu precizitate svarstijas videja
Iimeni, ar rezultatiem no 2 lidz 6 preciziem metieniem dazadas zonas. P&c cikla pabeigSanas
veérojams vispargjs uzlabojums, ipasi zonas 1, 2, 3 un 9. Zona 1 precizu metienu skaits pieauga no
5uz 7, bet zona2 — no 4 uz 6. Sie uzlabojumi liecina par stabilitates un kontroles picaugumu
kreisaja apak$gja un centralaja apakseja dala, kas ir butiskas zonas uzbrukuma laika. Zona 3
piedzivoja 1pasi nozimigu izaugsmi — N0 2 Uz 4 preciziem metieniem, kas, lai arT Skiet m&rens
pieaugums, liecina par pozitivu tendenci metienu tehniskas izpildes attistiba. Zonas 5 un 6 paradija
vél vienu biitisku pozitivu dinamiku — rezultats zona 6 pieauga no 5 uz 6, bet zona 5 tika saglabats
stabils Itmenis (2). Savukart zona9, kas atrodas augseja labaja stiirl, uzradija vienu no
spilgtakajiem uzlabojumiem — no 6 uz 7 preciziem metieniem. Tas apliecina dalibnieka sp&ju
pielagot metienu trajektoriju un spéka sadalfjumu ari sarezgitakajas zonas. Kopuma dalibnieks
nr. 15 demonstréja vienmerigu izaugsmi visa laukuma platuma, 1pasi izceloties apaks€jo un sanu
zonu precizitates uzlaboSana. Tas liecina par labu treninu pielietojamibu un individa sp&ju
adaptéties meérktiecigam vingrinajumu kopumam, kas fokusgjas uz metiena precizitates attistibu.
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Dalibnieka nr.16 trapigums
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32.attéls dalibnieka nr.16 precizitate

Dalibnieks nr. 16 demonstr&ja stabilu un daudzviet pozitivu progresu péc 8 ned€lu ilga
specifisko vingrinajumu cikla. Sakotngjie raditaji liecinaja par vid€ju precizitati ar izteikti labiem
rezultatiem atseviskas zonas, tacu kopgjais precizitates [imenis bija nevienmeérigs. P&c programmas
pabeigSanas uzlabojumi redzami gandriz visas zonas. Zona 1 precizu metienu skaits palielinajas no
7 uz 8, noradot uz jau esosa stipra punkta nostiprinasanu. Tapat zonas 2 un 3 piedzivoja ievérojamu
progresu — zona 2 no 2 uz 4 preciziem metieniem, bet zona 3 no 6 uz 7. Sis pieaugums atspogulo
uzlabotu kontroli par metieniem apaks$gjas un sanu zonas. Zonas 4 un 5, kur sakotngji bija viens no
vajakajiem sniegumiem (attiecigi 2 un 3 precizi metieni), uzradija nelielus uzlabojumus — lidz 3
preciziem metieniem abas. Kaut arT izaugsme Seit ir minimala, ta tomer iezim€ pozitivu attistibas
virzienu. Jaatzimé, ka §is zonas bieZi prasa lielaku kustibu elastibu un tehnisko precizitati, kas
skaidro pakapenisko progresu. Zonas 6 lidz 9 verojami vienmérigi uzlabojumi vai stabilitate.
Zona 6 uzlabojas no 5 uz 6 preciziem metieniem, zona 7 — no 4 uz 5, zona 8 — no 4 uz 4 (stabils
sniegums), un zona 9 — N0 3 Uz 4 preciziem metieniem. Sada konsekvence augsgjas un sanu zonas
liecina par lidzsvarotu tehnisko pieeju un sp&ju pielagoties ar sarezgitakiem metiena lenkiem.
Kopuma dalibnieka nr. 16 rezultati apliecina pozitivu treninu ietekmi. Uzlabojumi vairakas zonas,
1pasi apaks$eja un videja rinda, ka ar1 vispareja rezultatu stabilitate norada uz progres€josu tehnikas
nostiprinaSanos un veiksmigu treninu pielietojumu metiena precizitates uzlaboSanai.

Péc 8 nedelu ilga treninu procesa, kad eksperimentalas grupas dalibnieki izmantoja
specifisku vingrinajumu kopumu, rezultati Sai grupai uzrada pozitivus uzlabojumus. legiitie dati
liecina, ka lielai dalai dalibnieku izdevas uzlabot metiena precizitates tajas vartu zonas, kuras
ieprieks tika konstatéta mazaka precizitate - Tpasi augiéjas zonas. Sis izmainas norada, ka
izmantotais vingrinajumu kopumu ir veiksmigi nostiprinajis metiena tehniku un kermena kontroli.
Varam redzet, ka ne tikai ir uzlabojies rezultats konkrétas zonas, bet arT samazinajusies veiktspejas
svarstiba starp dazadam zonam. Svarigi pieminét, ka rezultatu uzlabojumi gan tiem, kuri jau
sakuma demonstréja augstus rezultatus, gan tiem, kam negaja tik viegli.100% Tas apstiprina
treninu kompleksa atbilstibu dazada Iimena spéletajiem un efektivitati metiena precizitates un
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trapiguma uzlabosana. Kopuma, pétijuma rezultati apliecina, ka 1paSi izstradata vingrinajuma
programma var bt biitisks ieguldijums spéletaju tehnisko prasmju ieguldisana.
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3.3 Gala testu rezultatu salidzinosa analize

Lai izoletu treninu ietekmi, katram dalibniekam un katrai zonai aprékinaja individualo
uzlabojumu ar formulu (A i, = (rez. péc) i, — (rez. pirms) i, ), kur i apzimé dalibnieka kartas numuru
(1-16), bet z — zonas numuru (1-9). Sadi iegiitas A-vértibas atspogulo katra spélétaja personigo

progresu, neietverot sakotn&ja limena starpibas.

Visam devinam zonam neatkarigi veica Welch’s t-testu (Divu neatkarigu izlaSu t-tests,
pienemot atSkirigas dispersijas), izmantojot Excel “Analizes riku pakotni”.

Salidzinamie masivi: katras grupas A-veértibas (kontroles grupa un eksperimentala grupa,
pa 8 noveérojumiem katra).

Nulles hipotéze (Ho): abu grupu vidgjie uzlabojumi ir vienadi (kontrole=Meksperiments)

Alternativa hipotéze (Hi): grupu vidgjie uzlabojumi atSkiras (divvirzienu tests), vai
eksperimentalas grupas uzlabojums ir lielaks (vienvirziena tests).

Signifikances Iimenis: 0=0,05

Rezultatu interpretacija: p-vertiba < 0,05 lauj noraidit Ho un secinat par statistiski
nozimigu starpgrupu atskiribu.

Veicot katrai no devinam zonam neatkarigu Welch’s t-testu, tika iegiiti §adi rezultati:

2.tabula
Vidéjie uzlabojumi (A) un Welch’s t-testa rezultati pa vartu zonam
Zona Kontroles | Eksperimentalas df t Stat p (two-tail) Secinajums
grupas A | grupas A
stat.

1 0,125 1,875 11 —7,7287 0,00000905 -
nozimiga
stat.

2 —0,500 1,375 12 —5,7888 0,0000862 -
nozimiga
stat.

3 0,000 1,500 13 —4,5826 0,000514 o
nozimiga
stat.

4 0,125 0,000 7 -2,9656 0,020938 -
nozimiga

5 0125 0,125 9 0,0000 1,000000 nenozimiga
atSkiriba
stat.

6 0,000 1,000 7 -3,7417 0,007247 o
nozimiga
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nozimiga
8 | 0375 0,000 10| 05743 0,578441 nenozimiga
atSkiriba
stat.
9 0,375 0,875 12 —2,2563 0,043500 e
nozimiga
Piezimes:

A = vidgjais (A i, = (rez. péc) i, — (rez. pirms) i . ) metienu skaits katra grupa
df — brivibas pakapes (Welch’s t-tests).
p < 0,05 nozime statistiski nozimiga atskiriba starp grupam.

Vidgjie metiena precizitates uzlabojumi (A)
eksperimentalaja un kontroles grupa pa vartu

zonam

2
(%]
€ 15
=
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o
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5y 0
)
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2 -05
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Vartu zona
B Kontroles grupa (4) Eksperimentala grupa (A)

33.attels Videjie metiena precizitates uzlabojumi (A) eksperimentalaja un kontroles grupa
pa vartu zonam

Analizgjot iegiitos rezultatus par devinam vartu zonam, tika konstatets, ka eksperimentala
grupa, kas izmantoja specializ€to vingrinadjumu kopumu, statistiski nozimigi uzlaboja metiena
precizitati septinas no devinam parbauditajam zonam (1., 2., 3., 4., 6., 7. un 9. zona, p < 0,05). Tas
liecina, ka specialie vingrinajumi bija efektivi un biitiski uzlaboja sp€létaju metiena precizitati
lielakaja dala zonu. Savukart 5. un 8. zona statistiski nozimigas starpgrupu atskiribas netika
konstatetas (attiecigi p = 1,0 un p = 0,5784), kas norada, ka specializ€ta vingrinajumu programma
Sajas zonas biitisku papildu efektu nedeva. Kopuma visas zonas, kur tika noverotas nozimigas
atskiribas, eksperimentalas grupas uzlabojumi bija lielaki neka kontroles grupai. Sie rezultati
apstiprina pétijuma hipot€zi par specializ€to vingrinajumu pozitivo ietekmi uz florbolistu metiena
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precizitati. Tome@r janem v&ra, ka pétijuma ierobezojumi ir nelielais dalibnieku skaits (n = 8 katra
grupa) un vairakkartigas test€Sanas efekts. Tadel turpmakos p&tijumos butu vélams ieklaut plasaku
izlasi, lai samazinatu kludas risku, ko rada daudzkart€ja rezultatu salidzinasana.
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1.

SECINAJUMI

Veicot padzilinatu literatiiras izpéeti par florbola metiena tehniku un precizitati, tika
secinats, ka precizs metiens florbola ir viens no biitiskakajiem faktoriem, kas izskir sp€les
rezultatu un spélétaja individualo sniegumu. Florbola metienu efektivitate ir ciesi saistita
ar tehniski pareizu izpildi, kur galvenie aspekti ir spélétaju kermena koordinacija,
lidzsvara kontrole un sp&ja atri pienemt lemumus mainigas spéles situacijas. Ipasi izcelts
tika velkoSais metiens, kas, pateicoties savam biomehaniskajam priekSrocibam — augstai
precizitatei un kontrol&tai trajektorijai — bieZzi tiek izmantots jaunieSu treninprocesos, lai
nostiprinatu tehniku jau agrina vecuma.

Sakotng&jie metienu precizitates mérfjumi 12—14 gadus veciem florbolistiem atklaja
ieverojamas atskiribas individualajas prasmé&s un koordinacijas sp€jas, ka rezultata tika
noverota biitiska rezultatu dazadiba. Tika identific€tas tipiskas kltidas velkosa metiena
tehnika, pieméram, nepietickama kermena stabilitate metiena bridi un nepareiza niijas
lapstinas trajektorija. Sis kliidas liecina par nepieciesamibu pec mérktiecigas treninu
metodikas, kas ietver gan kustibu korekciju, gan fiziskas 1pasibas pilnveidoSanu.

Izstradatais specifiskais vingrinajumu kopums metienu precizitates uzlabosanai bija ripigi
strukturéts un ietvéra dazadus uzdevumus, kas versti gan uz tieSo tehnikas pilnveidosanu,
gan uz koordinacijas un reakcijas sp&ju attistiSanu. Vingrinajumu kompleksa tika integréti
dazadi uzdevumi — metieni p&c kustibas skrgjiena, paatrinajuma metieni, ka arT metieni
pec piespelém, tadgjadi precizi atspogulojot spéles situacijas un nodrosinot daudzpusigu
treninu slodzi. Sada pieeja lava audzekniem efektivi trendt metienu precizitati vienlaikus
ar vispargjo fizisko sagatavotibu un kustibu koordinaciju, sekmgjot gan tehnisko, gan
taktisko sp&ju uzlabosanos.

Analizgjot gala testu rezultatus un salidzinot eksperimentalas grupas un kontroles grupas
rezultatus, tika konstatéts, ka eksperimentala grupa, kura regulari pielietoja izstradato
vingrinajumu kompleksu, ievérojami uzlaboja savu metienu precizitati, salidzinot ar
kontroles grupu. Statistiski nozimigi rezultati apliecindja, ka sistematiska un strukturéta
pieeja treniniem, 1pasi pielagojot vingrinajumus konkrétam tehniskajam prasibam, dod
bitisku un izméramu ieguldijumu jauno florbolistu tehniskas meistaribas attistiba. Sie
rezultati arT apstiprina sakotngji izvirzito hipotezi, ka speciali izstradats vingrinajumu
kopums ieverojami veicina metiena precizitates pieaugumu florbolistiem vecuma no 12
lidz 14 gadiem.
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Pielikumi

1.pielikums

Bakalaura darbam “Metiena precizitates paaugstinasana 12-14 gadus veciem florbolistiem”

Vingrindgjumu kopums metiena precizitates paaugstinasanai

Metodiskie noradijumi vingrinajuma izpildei

4 Trenina dalibnieki
sadalijusies pa stiiriem.
Nr.1 stirT spelétaji, kas
spel¢ ar labo satverienu.
Nr.2 sturt speletaji ar
kreiso satverienu. PamisSus
no stiriem speletaji skrien
ar bumbinu pa pusloku uz
laukuma vidu un veic
velkoSo metienu vartos.

NostaSanas speletajiem,
ka ieprieksgja
vingrinajuma. Saja
uzdevuma spélétaji var
veikt velkoSo metienu,
skrienot pa pusloki Iidz
vidu, no vinu izveletas
pozicijas aiz kada no
konusiem. Uzdevumu
veicam pamisus, viens no
vienas puses, un tad
nakamais no otras puses.

Nr.p.k. | Vingrinajums

1. Velkos$ais metiens p&c skr&jiena

2. Velkos$ais metiens p&c skr&jiena.

3. VelkoSais metiens p&c paatrinajuma

Tiek
izveidota
kolonna
laukuma
centra pie
borta. Tie
kas spele ar
labo
satverienu
tie veic paatrinajuma skr&jienu garam konusiem,
ka ir pie ped&ja konusa uzreiz veic velkoso
metienu. Tie , kas spel€ ar kreiso satverienu, tie
veic paatrinajuma skrgjienu taisna linija uz
konusiem, sasniedzot konusu veic strauju
bremzesanu un tad veic paatrinajumu uz laukuma
vidu, kad ir pie pgd&ja konusa veic velkoso
metienu vartos.

[\
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P&c tam So vingrinajumu veic no otras laukuma
puses, tikai mainas vietam virzienu, kur katram
jaskrien. Spelétaji ar kreiso satverienu veic
skrgjienu taisna Imija gar laukuma apmali un péc
pedgja konusa veic velkoSo metienu, bet speletaji
ar labo satv€rienu veic straujo bremzeéSanu un
paatrinajumu uz laukuma vidu, lai veiktu
metienu.

Velkosais metiens péc piespéles.

Speletaji
sadalijusies divas
kolonnas, speletajs
nr.1 (spele ar
kreiso satverienu),
veic piespeli uz
pretgjo kolonnu,
speletajam nr.2.
P&c piespeles veic
skrgjienu uz
laukuma vidu, kur
sanem piespéli atpakal, pec piespéles sanemsanas
sagatavo velkoSo metienu turpinot kustibu garam
konusiem un veic velko$o metienu vartos.

Bet ja spelétajs nr.
1 spélg ar labo
satverienu, tad
veicot piespéli pari
uz pretgjo
laukumu, spgletajs
nr.1 skrien uz
laukuma vidu, kur
sanem piespeli
atpakal, speletajs
veic strauju virziena mainu uz pretgjo pusi, lai
var€tu sagatavot velkoSo metienu uz sev €rto pusi
un paskrienot garam konusam varétu veikt
velko§o metienu.

VelkoS$ais metiens péc piespéles.

Speletajs nr.1 ar
bumbu veic
skr&jienu stiir1, veic
piespéli pret bortu
speletajam nr.2. Ja
speletajs nr.2 spele
ar kreiso satveérienu, tad veic metiena
sagatavoSanas fazi uz laukuma vidu un veic
velko$o metienu vartos.

Ja speletajs nr.2
spele ar labo
satverienu tad p&c
piespéles
sanemsanas veic
metiena
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sagatavosanas fazi virziena gar bortu un veic
velkoSo metienu vartos. P&c tam $o vingrinajumu
veic no otras laukuma puses, attiecigi ar kreiso
satverienu veic metiena sagatavosanu gar bortu,
ar labo satverienu uz vidu.
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Dalibnieku precizie metieni pa zonam pirms treninu procesa

2.pielikums

Dalibnieks Grupa Zonal | Zona2 | Zona3 | Zona4 | Zona5 | Zona6b | Zona7 | Zona8 | Zona9 Kopa
Spélétajs 1 Kontroles 2 5 6 1 5 3 2 3 2 29
Spélétajs 2 Kontroles 4 4 2 6 1 1 2 2 5 27
Spélétajs 3 Kontroles 5 4 5 4 1 7 3 3 1 33
Spélétajs 4 Kontroles 9 9 7 6 4 8 6 3 4 56
Spélétajs 5 Kontroles 8 9 7 9 4 7 5 7 6 62
Spélétajs 6 Kontroles 8 7 7 3 7 5 5 4 7 53
Spélétajs 7 Kontroles 6 7 7 7 1 5 3 3 2 41
Spélétajs 8 Kontroles 8 6 5 5 7 5 6 5 4 51
Spélétajs 9 Eksperimentala 2 4 5 4 3 3 2 4 5 32
Spélétajs 10 Eksperimentala 7 7 9 8 9 6 7 5 7 65
Spélétajs 11 Eksperimentala 3 5 5 5 2 4 3 3 5 35
Spélétajs 12 Eksperimentala 6 5 4 5 3 3 3 2 3 34
Spélétajs 13 Eksperimentala 5 7 8 6 7 7 5 6 4 55
Spéletajs 14 Eksperimentala 8 9 7 6 4 7 4 5 3 53
Spélétajs 15 Eksperimentala 5 4 2 3 2 5 3 3 6 33
Spélétajs 16 Eksperimentala 7 2 6 2 3 5 4 4 3 36




Dalibnieku precizie metieni pa zonam péc treninu procesa

Zonal | Zona2 | Zona3 | Zonad4 | Zona5 | Zona6 | Zona7 | Zona8 | Zona9 kopa
Spélétajs 1 3 4 6 2 5 2 3 4 3 32
Spéléetajs 2 3 5 3 6 1 2 3 2 5 30
Spélétajs 3 5 3 5 5 1 6 4 3 2 34
Spélétajs 4 9 9 8 5 4 8 6 4 4 57
Spélétajs 5 8 8 6 9 5 7 4 8 6 61
Spélétajs 6 7 7 6 4 7 5 6 3 7 52
Spéléetajs 7 6 6 7 6 1 5 3 4 3 41
Spélétajs 8 8 5 5 5 7 6 5 5 4 50
Spélétajs 9 4 5 6 5 2 4 3 3 6 38
Spélétajs 10 9 8 10 9 8 7 8 6 7 72
Spéléetajs 11 5 6 7 6 3 5 4 5 6 47
Spéléetajs 12 8 6 5 6 3 4 4 4 4 44
Spélétajs 13 7 9 10 7 8 8 6 3 5 63
Spélétajs 14 10 10 9 7 5 8 5 4 4 62
Spélétajs 15 7 6 4 4 2 6 4 3 7 43
Spélétajs 16 8 4 7 3 3 6 5 4 4 44
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Saja bakalaura darba apliikota metiena precizitates attisti§anas problematika florbola,
1pasi pieveérsoties 12—14 gadu vecuma jaunieSu grupai. Florbols ka dinamisks komandu sporta
veids prasa augsti attistitas tehniskas un koordinacijas sp€jas, kur metiena precizitate ir viens no
iz8kiroSajiem faktoriem spéles iznakuma. Darbs vérsts uz praktiskas nozimes risinajuma izstradi
— vingrinajumu kopumu, kas palidz&tu uzlabot metiena precizitati, nemot véra bérnu fiziologiskas
un psihologiskas ipatnibas $aja vecumposma.

Hipotéze — izmantojot izstradato vingrinajumu kopumu, tiks paaugstinata metiena
precizitate 12—14 gadus veciem florbolistiem.

Petijuma merkis — izstradat vingrinajumu kopumu, kas uzlabo metiena precizitati un 12—
14 gadus veciem florbolistiem.

Pétijjuma objekts - florbola treninu process.
Pétijuma priekSmets — metiena precizitates uzlabosana.

Pétijuma subjekts: 12—14 gadus veci florbolisti.
Alzstavesanai izvirzits — vingrinajumu kopums, kas paaugstina metiena precizitati.
Darba uzdevumi:

1. Veikt literatiiras izpéti par florbola metiena tehniku, metiena precizitati, trapigumu un
florbola macibu metodém.

2. Noteikt florbolistu metienu precizitati

3. lIzstradat vingrinajumu kopumu metienu precizitates paaugstinasanai

4. Noteikt §1 vingrinajuma kopuma efektivitati

Pétijuma izmantotas metodes:
1. Zinatniskas literatiiras analize;
2. Eksperimentalais petijums (test€Sana pirms un péc treninu cikla);
3. Matematiski statistiska datu analize (vid&jie raditaji, dalibnieka raditaji).

Atslegas vardi:
Florbols, metiens, metiena precizitate, vingrinajumu kopumu.

Secinajumi:
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1.

Veicot padzilinatu literatiiras izpéti par florbola metiena tehniku un precizitati, tika
secinats, ka precizs metiens florbola ir viens no biitiskakajiem faktoriem, kas
iz8kir spéles rezultatu un spelétaja individualo sniegumu. Florbola metienu
efektivitate ir ciesi saistita ar tehniski pareizu izpildi, kur galvenie aspekti ir
spelétaju kermena koordinacija, lidzsvara kontrole un spg&ja atri pienemt [émumus
mainigas spéles situacijas. Ipasi izcelts tika velkoSais metiens, kas, pateicoties
savam biomehaniskajam priekSrocibam — augstai precizitatei un kontrol&tai
trajektorijai — biezi tiek izmantots jaunieSu treninprocesos, lai nostiprinatu tehniku
jau agrina vecuma.

Sakotn€jie metienu precizitates mérfjumi 12—14 gadus veciem florbolistiem
atklaja ieveérojamas atSkiribas individualajas prasmes un koordinacijas spgjas, ka
rezultata tika noveérota butiska rezultatu dazadiba. Tika identific€tas tipiskas
kludas velkosa metiena tehnika, piem&ram, nepietickama kermena stabilitate
metiena bridi un nepareiza niijas lapstinas trajektorija. Sis kladas liecina par
nepiecieSamibu péc mérktiecigas treninu metodikas, kas ietver gan kustibu
korekciju, gan fiziskas 1pasibas pilnveidoSanu.

Izstradatais specifiskais vingrinajumu kopums metienu precizitates uzlaboSanai
bija riipigi strukturéts un ietvéra dazadus uzdevumus, kas versti gan uz tieSo
tehnikas pilnveidoSanu, gan uz koordinacijas un reakcijas sp&ju attistiSanu.
Vingrinajumu kompleksa tika integréti dazadi uzdevumi — metieni p&c kustibas
skrgjiena, paatrinajuma metieni, ka arT metieni p&c piespélém, tadgjadi precizi
atspogulojot spéles situacijas un nodroginot daudzpusigu treninu slodzi. Sada
pieeja lava audzekniem efektivi trenét metienu precizitati vienlaikus ar vispargjo
fizisko sagatavotibu un kustibu koordinaciju, sekmgjot gan tehnisko, gan taktisko
sp&ju uzlaboSanos.

Analizgjot gala testu rezultatus un salidzinot eksperimentalas grupas un kontroles
grupas rezultatus, tika konstatéts, ka eksperimentala grupa, kura regulari pielietoja
1zstradato vingrinajumu kompleksu, ievérojami uzlaboja savu metienu precizitati,
salidzinot ar kontroles grupu. Statistiski nozimigi rezultati apliecinaja, ka
sistematiska un strukturéta pieeja treniniem, 1pasi pielagojot vingrinajumus
konkrétam tehniskajam prasibam, dod biitisku un izméramu ieguldijumu jauno
florbolistu tehniskas meistaribas attistiba. Sie rezultati arT apstiprina sakotngji
izvirzito hipot€zi, ka speciali izstradats vingrinajumu kopums ievérojami veicina
metiena precizitates pieaugumu florbolistiem vecuma no 12 lidz 14 gadiem.
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SUMMARY
Author: Aivars Kristians Rullis

Supervisor: Mg. paed. Linda Lice
Consultant: Mg. paed. Rihards Leja

This bachelor's thesis addresses the issue of developing shooting accuracy in floorball,
with a particular focus on youth players aged 12—14. Floorball, as a dynamic team sport, demands
highly developed technical and coordination skills, where shooting accuracy plays a crucial role
in determining the game's outcome. The thesis is oriented towards creating a practical solution—
a set of exercises aimed at improving shooting accuracy, considering the physiological and
psychological characteristics specific to this age group.

Hypothesis — Using the developed exercise set will improve shooting accuracy among
floorball players aged 12—14.

Aim of the research — To develop an exercise set that improves shooting accuracy for
floorball players aged 12—14.

Object of the research — Floorball training process.

Subject of the research — Improvement of shooting accuracy.

Subjects of the research: Floorball players aged 12—14.

Thesis proposition — The exercise set developed to improve shooting accuracy.
Tasks of the research:

1. Conduct a literature review on floorball shooting technique, accuracy, effectiveness, and
floorball training methods.

2. Assess the shooting accuracy of floorball players.

3. Develop an exercise set for improving shooting accuracy.

4. Evaluate the effectiveness of the developed exercise set.
Methods used in the research:

1. Scientific literature analysis;

2. Experimental study (testing before and after the training cycle);

3. Mathematical statistical data analysis (average indicators, participant indicators).
Keywords: Floorball, shooting, shooting accuracy, exercise set.

Conclusions:
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An extensive literature review on floorball shooting technique and accuracy revealed that
accurate shooting is one of the key factors determining both individual player
performance and game outcomes. The effectiveness of floorball shots is closely linked to
technically correct execution, involving player coordination, balance control, and rapid
decision-making in dynamic game situations. The drag shot was particularly emphasized
due to its biomechanical advantages—high accuracy and controlled trajectory—and is
frequently utilized in youth training to establish proper technique from an early age.

Initial measurements of shooting accuracy among 12—14-year-old floorball players
showed significant variability in individual skills and coordination abilities, leading to
considerable differences in performance outcomes. Typical mistakes identified in drag
shot technique included insufficient body stability during the shot and incorrect blade
trajectory. These errors highlighted the need for targeted training methodologies that
focus on both movement correction and physical development.

The specifically designed exercise set for improving shooting accuracy was carefully
structured and included diverse tasks aimed directly at technical refinement and the
development of coordination and reaction skills. Exercises integrated various scenarios
such as shooting in motion, acceleration shots, and shooting after passes, closely
replicating real game situations and ensuring comprehensive training loads. This approach
effectively improved shooting accuracy while simultaneously enhancing general physical
preparedness, movement coordination, and tactical capabilities.

Analysis of final test results, comparing the experimental and control groups, showed that
the experimental group, regularly employing the developed exercise set, significantly
improved their shooting accuracy compared to the control group. Statistically significant
findings confirmed that a systematic, structured training approach, specifically tailored to
technical requirements, provides substantial and measurable improvements in the
technical proficiency of young floorball players. These results also validated the initial
hypothesis that a specially developed exercise set substantially enhances shooting
accuracy among floorball players aged 12 to 14.
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APLIECINAJUMS

Es, Aivars Kristians Rullis, apliecinu, ka bakalaura darba ,, METIENA PRECIZITATES
PAAUGSTINASANA 12-14 GADUS VECIEM FLORBOLISTIEM ” izstradasanas gaita:

- veicot petijumu, godpratigi izturgjos pret petijjuma iesaistitajam personam atbilstosi starptautiski
akceptétajiem deontologijas principiem, respektéju pétijuma dalibnieka tiesibas par brivpratigu
piedaliSanos;

- garantju petijuma iegiito datu konfidencialitati un to anonimu izmantoSanu tikai $§1 pétljuma
ietvaros. Par pétljuma iesaistitajam nepilngadigajam personam sanemta vecaku vai aizbildnu
piekrisana. Petijuma dalibniekiem bija tiesibas jebkura bridi partraukt savu lidzdalibu petijuma;

- iev@roju autortiesibas, respekt&ju intelektualo ipasumu, nepielauju plagiatu, ar cienu izmantoju sava
petijuma citu personu darba rezultatus, garantgju petijjuma izmantoto datu un veiktas analizes
patiesumu.

Pretendents uz profesionalo bakalaura gradu sporta zinatn€ un
izglitibas un sporta darba specialista profesionalo kvalifikaciju

Florbola vecakais treneris

(kvalifikacijas nosaukums) (paraksts)

2025.gada 22. maija
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