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IEVADS

Handbola vartu guSanai tiek izmantoti dazadi metienu veidi, kas attistijusies, lai
pielagotos spéles dinamiskajam situacijam un pretinieku aizsardzibas darbibam. Metiens ir
sarezgits kustibu koordinacijas process, kura iesaistits viss kermenis — sakot no kaju atspériena
un iegurna rotacijas lidz pleca, elkona un plaukstas kustibam, kas nodroSina bumbas
paatrinajumu (Amin, 2019). Veiksmigam metienam nepiecieSama optimala biomehanikas un
tehnikas kombinacija, lai generétu maksimalu bumbas atrumu un precizitati, vienlaikus
pielagojoties taktiskajam prasibam laukuma. Spéles laika metiena izvéli ietekmé€ attalums lidz
vartiem, spélétaja pozicija, aizsargu izvietojums un pieejamais laiks metiena sagatavosanai.

Balstoties uz dazadiem iesp&jamiem metieniem l€ciena handbola viss sarezgitakais
metiens biitu “Metiens l€ciena ar papildus rokas atvilkSanu” (metiens l&ciena bez pauzes:
speletajs lec un nekavéjoties izpilda metienu. Metiens 1€ciena ar pauzi: Spelétajs lec un 1slaicigi
aiztur metienu, maldinot pretinieka vartsargu vai aizsardzibas spélétaju.)

Metiens l€ciena ar pauzi un atkartotu rokas atvilkSanu, kas saistits ar muskulu
iestiepSanas mehanismu, potenciali nodrosina lielaku spéka generésanu un lidz ar to — lielaku
bumbas lidojuma atrumu un metiena efektivitati. Papildus muskulu iestiepSana pirms metiena
izpildes var palielinat elastigo energiju muskulos un uzlabot kustibas biomehanisko kvalitati.
Sada metiena tehnika var biit pasi nozimiga miisdienu handbola, kur nepiecie$ama atra un
spéciga metiena izpilde, vienlaikus apmanot pretinieku.(Tillaar, 2004) Saja pétfjuma tiek
analizets, ka atkartota rokas atvilk§ana metiena l€ciena ar pauzi ietekmé metiena atrumu un
efektivitati 12—13 gadus vecu spéletaju izpildijuma, ar merki novertet §1 metiena veida praktisko
pielietojumu un nozimi treninu procesa.

Palielina metiena spéku un atrumu, pateicoties muskulu "uzkratajai energijai" (papildus
rokas atvilkSana iedarbina muskulu iestiepSanas mehanismu):

- Speletajs var izdarit metienu ar pauzi, kas palidz apmanit vartsargu vai aizsargus.

- Ir izaicinajums izpildit tehniski, bet var but loti efektivs, ja speletajs to apgust.

- Metiens var tikt izpildits no dazadiem lenkiem un augstumiem.

- Atrums un spéks: L&ciena laika spél&tajs var izmantot savu kermena dinamiku un

muskulu speku, lai izdaritu spécigaku metienu.

- Vartsarga apmaniSana: Médz izmantot metienus ar pauzi un ar papildus rokas

atvilkSanu, kas maina metiena tempu un trajektoriju, padarot to neparedzamu.



Pétijuma objekts: Handbola metiena l€ciena pilnveidoSanas process

Pétijuma priekSmets: Metiena 1€ciena efektivitate handbola (leéciena bez pauzes, ar pauzi bez
papildus rokas atvilkSanas un ar papildus rokas atvilkSanu)

Pétijuma subjekts vai Pétijuma baze: Handbola spéletaji (sportisti)

Darba mérkis: Vingrinajumu kopuma, kas veicina metiena l&€ciena ar pauzi un papildus rokas
atvilkSanu tehnikas un efektivitates pilnveidi 12—13 gadus veciem handbolistiem izstrade,
balstoties uz $1 vecumposma fiziologiskajiem un biomehaniskajiem principiem.

Hipoteze: Ja tiks pielietota izstradats vingrinajumu kopums, tad metiena 1€ciena ar pauzi péc
atkartotas rokas atvilkSanas efektivitate paaugstinasies.

Pétijjuma uzdevumi:

l.Izpetit un analiz&t literatiiras avotus par handbola metiena biomehaniskajiem,
fiziologiskajiem un tehniskajiem aspektiem

2.Analizét vadoSo Eiropas handbolistu dazadus metiena l&ciena veidus (l&ciena bez
pauzes, ar pauzi bez papildus rokas atvilkSanas, ar pauzi un papildus rokas atvilk§anu) un to
pielietojuma efektivitati

3.Izstradat vingrindjumu kopumu metiena 1€ciena ar pauzi péc rokas atvilkSanas
pilnveidei 12-13 gadus veciem handbolistiem

4.Parbaudit izstradata vingrinajumu kopuma efektivitati metiena tehnikas un
rezultativitates uzlabosana 12 - 13 gadus veciem handbolistiem

Pétijuma metodes:

1. Literatiiras avotu izp&te un analize

2. Konstatgjosais eksperiments

3. Video analize

4. Rezultatu matematiska/statistiska apstrade
Peétijuma norises vieta: Ulbrokas sporta centrs

Aizstavesanai tiek izvirzits: Izstradatu vingrinajumu kopums

Atslégas vardi: metiens ar pauzi, papildus rokas atvilkSana, handbola sp&létaji



1. HANDBOLA METIENA LECIENA IZPETE

1.1. Handbola metienu veidi un izpausmes

Handbols (jeb rokasbumba) ir olimpisks sporta veids ar bumbu, kuru raksturo straujs
speles temps, aktiva aizsardziba un uzbrukums. Spéles merkis ir giit vartus. Lai to sasniegtu,
uzbriikosSie spelétaji (6 laukuma spélétaji un vartsargs) censas nodroSinat optimalu poziciju
metiena izpildei, izmantojot atras kustibas 1sas distanc€s, peékSnas virziena mainas (gan ar
bumbu, gan bez tas), individualas darbibas pret aizsargiem un dazadas piespéles ar dazadam
uzbrukuma taktikam. (Wagner, 2014)

Handbola vartu guSanai tiek izmantoti dazadi metienu veidi, kas attistijusies, lai
pielagotos spéles dinamiskajam situacijam un pretinieku aizsardzibas darbibam. Metiens ir
sarezgits kustibu koordinacijas process, kura iesaistits viss kermenis — sakot no kaju atspériena
un iegurna rotacijas lidz pleca, elkona un plaukstas kustibam, kas nodroSina bumbas
paatrinajumu (Amin, 2019). Veiksmigam metienam nepiecieSama optimala biomehanikas un
tehnikas kombinacija, lai generétu maksimalu bumbas atrumu un precizitati, vienlaikus
pielagojoties taktiskajam prasibam laukuma. Spéles laika metiena izveli ietekmé attalums Iidz
vartiem, spélétaja pozicija, aizsargu izvietojums un pieejamais laiks metiena sagatavoSanai.
Talak sistematiski apliikoti galvenie handbola metienu veidi, to raksturojums un nozime
dazadas situacijas, ka ar1 izpausmes tehnikas, biomehanikas un taktikas aspekta.

Metiens léciena: Metiens no I&ciena ir visizplatitakais un efektivakais handbola
metiena veids, Tpasi argjas linijas spélétaju (pieméram saspélés vaditaju) arsenala. Sis tehnikas
pamata ir 2-3 solu ieskr&jiens un spécigs atsperiens ar vienu kaju, parasti pret€jo metiena rokai.
Izlecot gaisa, speletajs iegiist paaugstinatu metiena trajektoriju pari aizsargu blokam un
vienlaikus virzas uz prieksu, lai samazinatu attalumu lidz vartiem. Metiena izpilde gaisa lauj
1su bridi nebiit pretiniekam sasniedzamam, dodot iesp&ju izdarit metienu pirms aizsargi paspgj
to blokét. Spéles analizes liecina, ka apméram divas treSdalas 1idz tris ceturtdalas no visiem
metieniem spéles laika tiek izdariti tieSi l&ciena, padarot to par galveno uzbrukuma ieroci
komandai. Sada popularitate skaidrojama ar Iéciena metiena universalumu — to var pielietot gan
atrajos uzbrukumos, gan pozicionala spél€, un tas dod iesp€ju giit vartus ar1 no lielaka attaluma.

No biomehanikas skatupunkta metiens l€ciena iesaista specigu kaju darbu un visa
kermena koordinetu kustibu k&di. Ieskr&jiena pedgja solt speletajs veic strauju “ielikSanas”
kustibu — stingri piezem&jas uz atspériena kajas (t.s. balsta solis), kas strauji bremze horizontalo
kustibu un parvers to vertikala 1€ciena (Pueo, 2021). Léciena laika kermenis rot€ pret metiena
virziena: iegurnis un rumpis pagrieZas, metiena plecs atvelkas atpakal, lai uzkratu elastigo
energiju, kam seko eksploziva uz priekSu vérsta kustiba. Metiena bridi, kad spélétajs ir gaisa,
viss kermenis darbojas vienlaicigi — kajas un viduklis stabiliz€ pozu gaisa, kamér plecs, roka
un plauksta nodroSina strauju bumbas izsviesanu (Gardasevi¢, 2020). Pareizi izpildita 1€ciena
metiena rezultata bumba var sasniegt loti lielu atrumu. P&tijumos konstatéts, ka elitaru speletaju
metienu atrums biezi parsniedz 100 km/h, bet atseviskos gadijumos var pietuvoties pat 130
km/h. Turklat liela 1€ciena augstuma sasniegSana metiena bridi dod prieksSrocibu — jo augstak
izdodas pacelties, jo labaks skata lenkis uz vartiem pari aizsargu rokam. Tadel aizsargu linijas
speletajiem nereti tiek attistita I€cienu tehnika, lai palielinatu metiena efektivitati no distances:
augstaks leciens lauj mest pari blok&joSiem aizsargiem un atrast spraugas vartsarga
nepiesegtajos vartu apvidos (Sadeq, 2024).

No taktiska viedokla metiens l&ciena ir galvenais ierocis, lai parvarétu pozicion&tu
aizsardzibu. Komandas uzbrukuma zim&jumi nereti ir veidoti ar mérki izvirzit kadu no argjas



Iinijas sp€letajiem laba metiena pozicija — piemeéram, izmantojot saspéli un parvietoSanos, lai
raditu brivu zonu metienam starp aizsargiem. Ja §ads brivs bridis rodas, spélétajam optimali ir
izdarit metienu tiesi l€ciena, pirms aizsargi pagust aizvert spraugu. Svarigi ir arT tas, ka metiens
no léciena dod iesp&ju variét trajektoriju — spélétajs var mest gan tiesi vartos augseja stiri, gan
ar1 izdarit atlécienu metienu (metot bumbu ar atsitienu pret gridu) zem aizsargu rokam, vai ari
pielietot viltibu, piem&ram, “Cipu” pari vartsargam (Bhakti, 2024). Lidojuma esot, sp€letajs var
arT nedaudz korigét savu pozu un metiena lenki, kas palidz apiet aizsargus. Protams, 1&ciena
metiens prasa labu lidzsvaru un precizitati — gaisa nav atsvara punkta, tadel jebkura rokas
kustiba ietekmé kermena stavokli. Tomér pieredz&jusi spéletaji spej stabilizet kermeni gaisa un
izdarit loti precizus metienus ari sarezgitos apstaklos. Kopuma l€ciena metiena apglisana un
pilnveidosana ir kritiski svariga handbolistiem, jo tieSi §1 prasme visbiezak izskir spéles
rezultatu augsta Iimena macos.

Japiemin, ka metieniem l&ciena pastav vairakas variacijas atkariba no situacijas.
Visizplatitakais ir metiens péc pilna tris solu ieskr&jiena, kas nodroSina optimalu atruma un
augstuma kombinaciju. Tacu spéles temps biezi piespiez pielagoties — aptuveni ceturtdala
gadijumu uzbrucgji izdara metienu jau p&c viena sola ieskr&jiena vai pat bez ieskr&jiena, ja nav
laika pilnai sagatavoSanai (Kyriacou-Rossi, 2023). Iss, viena sola I&ciens metiena ir svarigs atra
uzbrukuma vai negaiditu situaciju ierocis, kad sp€létajs sanem bumbu peksni un aizsargi ttdal
tuvojas. Sads “Isais” I&ciena metiens prasa ipasi atru reakciju un eksplozivitati, jo spélétajs
faktiski bez ieskrgjiena cenSas radit pietiekamu atsp€rienu un metiena spéku. Lai ar1 tradicionali
tr1s solu l€ciens tiek uzskatits par standartu, prakse pétijumi rada, ka vienas vai divu solu [&cieni
ir loti biezi sastopami sp€lé (Zhang, 2025). Tap&c treneri arvien vairak uzsver nepiecieSamibu
treninos attistit metienu l€ciena no dazada solu skaita, lai sp€letaji biitu gatavi efektivi mest gan
péc pilna ieskr&jiena, gan loti ierobezota laika un telpa.

Balsta metiens: Pretstata metienam l€ciena, balsta metieni tiek izdariti ar kajam uz
zemes — vai nu pilnigi stacionari no vietas, vai arT ar iepriek$&ju ieskr&jienu, bet neatraujoties
no gridas metiena bridi. Lai gan $adi metieni sastada mazaku dalu no kopgja arsenala, tie ir
nozimigi noteiktas spéles epizodes, piemeram, izpildot 7 metru soda metienus vai metot, kad
aizsargi nav pasp&jusi pietuvoties metiena bridi. Stavais metiens no vietas parasti nozimé, ka
speletajs stav praktiski nekustigi (vai tikai ar vienu atbalsta soli) un met, izmantojot galvenokart
kermena auggdalas rotaciju un rokas atvézesanu. Sada situacija tipiski ir 7 metru soda metiena,
kad reglamenta d€l sp€létdjam nav atlauts ieskrieties (vin$ drikst veikt tikai mazus
parkartoSanas solus, neatraujoties no zemes) (Pueo, 2021). Tapat stacionaru metienu médz
izmantot arl spéles gaita, pieméram, atri sanemot piespéli tuvu vartiem — spélétajs var
momentani izSaut metienu bez papildu soliem, parsteidzot aizsardzibu, ja ta nav gatava.

Otra kategorija ir metiens ar ieskr&jienu bez I&ciena. Saja gadijuma spélétajs veic
vairakus atrus solus uz prieksu, iegtist impulsu, bet metiena bridi nelec, bet gan paliek ar pedgjo
(balsta) kaju uz gridas. Tipisks $ada metiena piemers ir situacijas, kad aizsargs nepaspgj
savlaicigi iziet priek$a met€jam, bet met€jam nav nepiecieSamibas lekt, jo prieksa nav blok&josu
roku. Spéletajs tad var maksimali izmantot solu inerci, lai generétu bumbas atrumu, un stabilu
balsta kaju, lai precizak mérkétu (Kyriacou-Rossi, 2023). Péc biomehanikas metiens ar
ieskréjienu bez 1&ciena Iidzinas $k&pa mesanai vai beisbola metienam — svariga loma ir pedgja
sola “iestadiSanai” zemé, kas lauj parnest kermena masu uz priek$€jo kaju un veikt spécigu
rumpja un pleca rotaciju pret metiena virzienu (Amin, 2019). Ta rezultata, kaut ar1 spelétajs
nelec, bumba var tikt mesta ar lielu atrumu, pateicoties iegiitajam horizontalajam impulsam.
Turklat metiens no zemes stavokla nereti lauj saglabat labaku lidzsvaru un kontroli par
trajektoriju, jo speletajam ir stabils atbalsts. Tas var pozitivi ietekmét precizitati, Tpasi merkejot
konkr&tos vartu punktos (Sadeq, 2024).

Salidzinosi starp l1€ciena un stavajiem metieniem, p&tjjumi rada, ka metieniem no zemes
var biit nedaudz zemaks bumbas atrums neka l&ciena metieniem, jo netiek izmantota papildu



vertikala komponenta un 1€ciena radita energija. Tomér atskiriba nav kategoriska — metiens ar
labu ieskrg&jienu un stingru atbalsta soli var bt tuvu l1€ciena metiena speékam. Galvena atSkiriba
ir izpildes augstums un trajektorija: metot no zemes, bumba lido zemak, un pastav lielaks risks,
ka to blokes aizsargi, ja tie atrodas metiena cela. Tapéc taktika metiens bez Ieéciena biezak tiek
izmantots vai nu loti tuvu aizsardzibai (pieméram, izlauZoties caur aizsargu liniju, kad aizsargs
vairs nesp&j pacelt rokas lai to noblokét), vai ar1 pilnigi brivas situacijas, kad blok&ums
nedraud. Pieméram, ja sp€létajam izdodas izvirzities brivi metiena pozicija pec atras saspéles,
vin$ var mest no vietas vai ar nelielu ieskrgjienu, lai nezaudétu laiku lécienam — §adi biezi gust
vartus, parsteidzot vartsargu ar taliteju metienu. Tapat, spelétaji ar paSi speécigu metienu
(pieméram, izteikti atletiski aizsargi) dazkart izmanto metienu no zemes pat no 9 metriem,
cerot, ka atrs un spécigs Saviens izsprauksies cauri aizsargu rokam vél pirms blok&Sanas
reakcijas.

Metiens no malas (tuvas distances metieni): Malgjie sp€l&taji handbola pielieto savas
specifiskas metienu variacijas, jo vinu pozicija laukuma atrodas tuvu gala linijai un asa lenki
pret vartiem. “Metiens no malas” parasti tiek izdarits ar1 [€ciena, tau tam ir citas biomehanikas
un taktiskas Tpatnibas salidzinot ar frontalu 1€ciena metienu no 9 metru zonas. Malgjais spelétajs
biezi skrien gar laukuma malu un sanem piespéli tuvu stiirim (Pueo, 2021). Lai palielinatu
metiena efektivitati, vin$ izleciena metiena bridi cenSas “ielidot” laukuma slipi — tas ir, Iekt
diagonala trajektorija uz vartu pusi. Sada leciena mérkis ir samazinat metiena lenka asumu: jo
talak laukuma izdodas ielekt pirms atbrivot bumbu, jo taisnaks skata lenkis uz vartiem, kas
palielina iesp€ju gt vartus. Protams, spelétajam nav atlauts piezeméties vartsarga laukuma (6
metru zona) ar bumbu rokas, tadé] bumba jaizmet gaisa esot, un péc tam sp€létajs nosézas jau
laukuma arpus 6 m robezam vai uz tas linijas (Bhakti, 2024).

Malas metiena tehnika nereti atSkiras arT roku darbiba. Ta ka metiena lenkis ir loti ass,
malgjie speletaji biezi lieto saniski verstu metiena tehniku — pieméram, metot bumbu “par
plecu” uz vartiem vai ar plasu rokas trajektoriju, kas lauj apiet vartsargu. Biezi tiek izmantoti
ar1 apaksg€jie metieni (no gurna limena) ar atlécienu — bumba tiek sista pret gridu ta, lai péc
atsitiena izlidotu vartos pa sarezgitu trajektoriju, apejot vartsargu. Malgjie spel&taji medz izlaist
bumbu loti zema vai augsta punkta atkariba no vartsarga pozicijas: ja vartsargs iziet augstu
pretim, malgjais var izdarit metienu l€ciena uz leju (dazkart pat ar specigu bumbas triecienu
grida, lai ta zem vartsarga ielec vartos); savukart, ja vartsargs nogulas lejas stiirus, mal&jais var
meginat parmest pari — izdarit metienu aug$gja stiri vai pat izmantot “griezamo metienu”
(bumbeai tiek pieskirts specigs grieziens, lai ta izliekta loka trajektorija apskrietu vartsargu)
(Gardasevi¢, 2020).

Taktiski mal&jie metieni ir loti nozimigi, jo tie “izstiepj” pretinieku aizsardzibu pa
platumu. Ja komanda neapdraud vartus no malam, aizsargi var vairak koncentréties centra, ta
apgrutinot aizsargu linijas spélétaju darbibu. Lidz ar to sp&cigi un precizi malu spelétaji piespiez
pretiniekus plasak izkliedét aizsardzibu, radot spraugas centra. Lai gan metiens no asas malas
biezi tiek uzskatits par mazak drosu (vartsargiem ir relativi vieglak nosegt stiirus, jo metiena
lenkis ir neliels), augsta Iimena malgjie spgj giit vartus ar1 no gandriz nulles lenka, izmantojot
teicamu tehniku (Kyriacou-Rossi, 2023). Spélu statistika malas metienu realizacija parasti ir
nedaudz zemaka neka metieniem no centra pozicijam, tomér tie joprojam dod butisku
pienesumu rezultata (Zhang, 2025). Daudz kas atkarigs no spélétaja meistaribas — precizs
metiens talaja augseja stlirT pari vartsarga plecam vai atrs metiens ar atlécienu tuvaja apakseja
stlrT spgj parsteigt pat labi pozicion&tu vartsargu.

Metieni no 6 m linijas (tuvas distances metieni): Linijas spelétajs atrodas vistuvak
pretinieka vartiem, cinoties ar aizsargiem tiesi uz 6 metru linijas, tadél vina metienu veidi
atSkiras no argjo spélétaju metieniem. Linijas spelétajam reti ir iesp€ja ieskrieties vai augstu
izlekt, jo vins biezi darbojas loti Saura telpa, plecu pie pleca ar aizsargiem (Pueo, 2021). Tapéc
metienus no Iinijas raksturo zibeniga izpilde un nereti nestandarta tehnikas elementi. Pieméram,



tipisks metiens ir atrs “pagrieziens”: linijas sp€letajs, sanémis piespéli ar muguru pret vartiem,
izmanto savu kermena masu, lai strauji izgrieztos gar sanu un vienlaikus izmet bumbu vartu
virziena, pirms aizsargs paspéj reagét (Sadeq, 2024). Sada metiena nav ne laika, ne vietas
platigam atvézienam — rokas kustiba ir Tsa un asa, biezi vien metiens tiek izdarits gandriz no
pleca vai gurna Iimena, lai bumbu izmestu garam aizsarga rokam.

Daudzi liniju spelétaju metieni tiek izdariti paléciena vai kritiena, jo vinu biezi stumj
vai ker aizsargi metiena bridi. Piem&ram, Iinijas spélétajs var izlekt ar nelielu atsp@rienu uz
vietas, lai paceltos pari aizsarga rokam, un uzreiz atrodoties gaisa, mest (Naveed, 2020). Ta ka
attalums Iidz vartiem ir mazs (3—6 metri), bumbai nav jalido loti atri, galvenais ir trajektorijas
parsteigums un precizitate. Biezi Iinijas metieni tieck mérketi vartsargam “zem rokam” vai
pretgja pus€ no kustibas virziena, izmantojot vartsarga parsteigumu — vartsargs biezi gaida, ka
péc pagrieziena metiens sekos uz to pusi, uz kuru spélétajs ir pagriezies, bet prasmigs linijas
speletajs var pedgja bridi parmest bumbu preteja stiirl.

Biomehanikas zina Sie metieni izmanto Tsu, bet spécigu kustibu amplitidu. Loti svariga
ir rokas plaukstas un apakSdelma eksplozivitate — nereti Iinijas spelétaja metiens faktiski ir ass
plaukstas cirtiens, pieskirot bumbai atrumu no Tsa atvéziena. Tapat nepiecieSams sp&cigs
kermena kodols (vidukla un gurnu muskulatiira), lai pretotos aizsargu spiedienam un vienlaikus
koordin€tu metiena kustibu (Kyriacou-Rossi, 2023). Lidzsvars Seit biezi ir traucéts — speletajs
var mest, esot nestabila poza vai kritot — tomér pieredz&jusi spéletaji spgj sados apstaklos
saglabat pietickamu precizitati. Taktiski linijas spelétaja loma ir ne tikai gut vartus, bet arl
izprovocét parkapumus — ja aizsargi aptur spélétaju neatlauti, seko 7 metru soda metiens
(Bhakti, 2024). Tadg] pat ne katrs metiens dod vartus, tas var novest pie komandas labuma soda
metiena veida. Kopuma, metieni no linijas pozicijas ir loti bistami pretiniekiem, jo tie notiek
tuvplana un atri; sekmigai aizsardzibai pret tiem nepiecieSama cieSa piesegSana un vartsarga
laba intuicija.

Metiens kritiena un metiens “no gaisa”: Atseviskos gadijumos handbola sp&letaji
izmanto 1paSas metienu tehnikas, kuras kermenis metiena bridi atrodas nestandarta stavoklIi —
kritosa vai lidojosa stavokli. Metiens kritiena visbiezak asoci€jas ar mal&jo spelétaju darbibam,
tacu to var noverot arT linijas spe€letaju izpildijjuma. Mal&jais sp€letajs metienu kritiena izpilda,
kad le&ciens tiek versts ne tik daudz augSup, cik uz saniem un uz priekSu, un spelétajs metiena
bridi praktiski kit horizontali pari 6 m Iinijai (Naveed, 2020). Sada tehnika lauj maksimali
pietuvoties vartiem un zemak nolaisties — nereti lai bumbu raiditu vartos apak$gja stiir1 vai
“zem” vartsarga. Metiens kritiena ir efektivs situacijas, kad vartsargs iznacis pretl un sedz
augsejo dalu — tad uzbrucgjs, kritot, var bumbu izlaist loti zemu un raidit tai trajektoriju, kas iet
gar paSu gridu. Tapat kritiena lenkis palidz apiet aizsargus, ja tie lec bloket augstu — kritoss
speletajs var izSaut bumbu garam aizsargam, kurs ir palécies vertikali (Amin, 2019).

Ar metienu “no gaisa” parasti saprot ta dévéto Kempas metienu, kas ir 1pasa izspéle
handbola. Ta notiek, kad viens spélétajs piespelé bumbu komandas biedram ta, lai tas 1eciena
gaisa sanem piespéli un uzreiz bez piezeméSanas met pa vartiem. Kempas izspéle ir iespaidiga
un prasa augstu saskanotibu: piespélei jabiit ideali laikus un precizai, savukart uzbrikosajam
speletajam jabit gatavam 1€kt un uztvert bumbu lidojuma. Metiena bridi spéletajs atrodas gaisa
un biezi vien ar muguru vai saniem pret vartiem, veicot metienu pagrieziena vai akrobatiska
I&ciena nosléguma. ST tehnika lauj pilnigi apiet aizsardzibu — kamér aizsargi koncentrgjas uz
piespéles deveju, otrs spélétajs negaiditi paradas gaisa vartu tuvuma ar bumbu un met. No
aizsardzibas viedokla Kempas metienu ir griiti neitralizet, jo tas notiek loti atri un negaiditi.
Tomer tas ir salidzino$i reti izmantojams panémiens, vairak tipisks augsta Itmena komandam
un 1pasam situacijam, jo prasa precizu saspéli un prasmigu izpilditaju (Kyriacou-Rossi, 2023).

Biomehanika metiena kritiena vai Kempas metiena atSkiras no parastajiem metieniem
ar to, ka nav stabila atbalsta punkta metiena bridi. Spelétajs pilniba palaujas uz kustibas inerci
un kermena kontroli gaisa. Piem&ram, krito§a metiena malgjais speletajs sak l&cienu, bet ta



trajektorija apzinati virzita uz prieksu-leju, radot “plangjosu” kustibu. Visu metiena speku nakas
generét rokai un augumam, jo kajas vairs nevar aktivi piedalities speka generésana (tas drizak
tiek izmantotas, lai atspertos un p&c tam amortiz&tu piezemésSanos). Tas nozimé, ka metiena
atrums kritiena var biit mazaks neka klasiska leéciena metiena. Tacu tuva distance Iidz vartiem
kompensé atruma trikumu — no 3—4 metriem arT ne loti specigam metienam ir lielas izredzes
ielidot vartos, ja vien tas ir negaidits un precizs (Sadeq, 2024). Lidzigi Kempas metiena —
speletajs lidojuma nevar veikt pilnu atvézienu ar kaju atbalstu, tapec palaujas uz eksplozivu
kermena pagriezienu un rokas atvézesanu un atru metienu. Sis ir augstas sarezgitibas elements,
un ne katrs spelétajs spej gaisa tik labi koordinét kustibas, lai metiens biitu rezultativs un droSs.
Tapéc kritiena un “no gaisa” metieni tiek uzskatiti par papildu arsenalu, ko izmanto specifiskas
situdcijas vai lai parsteigtu pretinieku.

7 metru soda metiens: Soda metiens no 7 metru atzimes ir pasa metiena kategorija, jo
ta notiek statiska situacija un vienigais aizstavis ir vartsargs. Soda metiens tiek pieskirts, ja pret
uzbrucgju noteikumu parkapums liedzis giit gandriz droSus vartus — [idz ar to 7 metru metieni
biezi vien ir iz8kiroSi rezultata zina. Tehniski 7 metru metiens ir stavs metiens no vietas:
speletajs novietojas aiz 7 m linijas un nedrikst to parkapt Iidz bridim, kad bumba pamet roku
(Naveed, 2020). Parasti metienu izpilda ar vienu nelielu soliti vai vieglu ielecinu uz prieksu
(neparkapjot liiju), lai iegiitu kaut nelielu impulsu, tacu daudzi sp€létaji arT met pilnigi no
vietas, koncentrgjoties uz plaukstas tehniku un vartsarga izpéti. Galvenais mérkis soda metiena
ir apmantt vartsargu un trapit vartos precizi, nevis maksimali stipri (GardaSevi¢, 2020). Tadel
Seit biezi redzami tehniski panémieni: mankustibas ar kermena augsdalu un acim, lai vartsargu
sttitu nepareiza virziena, ka ar1 dazadi bumbas lidojuma varianti.

Viens no populariem soda metiena izpildes veidiem ir atlecosais metiens: speletajs met
bumbu ta, lai ta atsitas pret gridu aptuveni vartu priek$a un ar griezes efektu ielido vartos. Sads
metiens ir ne€rts vartsargam, jo bumba p&c atléciena var mainit augstumu vai virzienu. Cits
panémiens ir “vacins” (jeb Cips) — viegls, lokveida metiens vartsargam pari. To izmanto, ja
vartsargs médz strauji krist uz leju, censoties aizsegt apaks€jos stlirus; uzbrucgjs sagaida $o
kustibu un tad viegli parmet bumbu vartsargam pari vartu tikla (Bhakti, 2024). Protams, soda
metiena izpilditajs var arT izvéleties klasisku stipru §avienu stiir1 bez lieckam vilttbam — tas prasa
augstu precizitati, bet ja izpildits pareizi, vartsargam var nebiit iesp&ju to atvairit reakcijas laika
ierobezojuma d&l.

No psihologijas un taktikas skatupunkta, 7 metru metiens ir spéle starp met&ju un
vartsargu. Met&jam jasaglaba aukstasiniba, jo situacija ir loti saspringta — visa uzmaniba
pievérsta vinam, un vartu giiSana no Sadas distances tiek gaidita ka norma (augsta limena
handbola soda metienu realizacija biezi ir 70—-80% robezas). Vartsargi, savukart, censas lasit
met&ja nodomus pec vina acu skatiena, satvériena un ienem poziciju, méginot uzminét metiena
virzienu. Pieredz&jusi soda metienu izpilditaji iemacas masket savus nolikus — piemé&ram,
neskatities tur, kur grasas mest, vai turét plaukstu lidz ped&jam bridim sléptu. Biomehanika $aja
metiena galvenokart balstas uz roku darbibu: spécigs plaukstas un pirkstu plikis var pieskirt
bumbai gan atrumu, gan ar1 nepiecieSamo griezi (Amin, 2019). Kajas kalpo stabilitatei — metgjs
biezi stav ar vienu kaju nedaudz prieksa (pret€ja metiena rokai), lai nodro$inatu labu Iidzsvaru
un atspérienu, ja tas paredzets. SalidzinoSi ar dinamiskajiem metieniem spéles laika, soda
metiena tehnika ir vienkarsaka savos elementos, ta¢u prasa milzigu koncentréSanos. Komandas
parasti izraugas savus labakos soda metienu izpilditajus, kuriem ir augsta realizacijas procenta
statistika, un tie nereti glist pat 45 vartus sp€l¢ tikai ar soda metieniem — tas uzsver $1 metiena
veida nozimi spéles stratégija.

Metienu tehnikas un biomehanikas Ipatnibas: Analiz€jot dazado metienu veidus
kopuma, redzams, ka visos gadijumos panakumu pamata ir pareiza tehnikas pielagosana
situdcijai un efektiva biomehaniku principu izmantosana. Katra metiena veida izpilde ietver
kinétiskas kédes principu — secigu kermena segmentu aktivizé€Sanu, kur lielakas masas dalas

10



(kajas, gurni, rumpis) inici€ kustibu un nodod energiju mazakam, vieglakam dalam (plecs, roka,
plauksta). ST principa Isteno$ana lauj attistit maksimalu bumbas atrumu metiena beigas (Skejo,
2019). Pieméram, 1€ciena metiena specigs kaju atsperiens un iegurna rotacija nodrosina bazi,
uz kuras plecs un roka var veidot atru metienu; savukart metiena no vietas lielaku lomu uznemas
rumpja pagrieziens un pleca artikulacija, jo apakseja kermena dala strada statiska rezima.

Svariga loma visos metienos ir koordinacijai un ritmam — kustibam janotiek sinhroni un
optimala seciba. P&tijjumi par metienu kinematiku rada, ka metiena atrumu butiski ietekme
noteiktu locitavu kustibas atrums un laicigums. Piem&ram, lielaka pleca ar€ja rotacija atvéziena
faze un strauja ta iek$&ja rotacija metiena bridi korele ar spécigaku metienu. Tapat gurna un
rumpja rotacijas amplitida un atrums ietekme energijas parnesi uz augs¢jo kermeni. Salidzinot
dazadus metienu veidus, atSkiras tieSi apaks$€jo ekstremitaSu iesaiste: 1€ciena un ieskréjiena
metienos spElétajs generé ieverojamu kermena masas centru atrumu (gan vertikali, gan
horizontali), ko tad transformé metiena kustiba, turpreti stavajos metienos kermena centrs
paliek stabilaks un kustiba vairak lokalizéta augseja kermeni (Bhakti, 2024).

JaatzZimé ar1 precizitates aspekts — metiena tehnikas vari€Sana nedrikst biit uz
precizitates rékina. Katra metiena veida ir savi tehniskie akcenti, kas palidz trapit mérki.
Pieméram, l&€ciena metiena precizitati palidz nodrosSinat stabila kermena pozicija lidojuma un
skatiena fikséSana uz mérka punktu Iidz pat bumbas izmeSanas bridim. Metiena no vietas —
stingra atbalsta kaja un kontroléta rumpja rotacijas apstadinasana metiena beigas, lai
nenovirzitu roku no mérka linijas (Zhang, 2025). Malgja lenka metiena — pareiza plaukstas
noliek3ana, dodot bumbai griezi, kas “ievelk” to vartos. Sis detalas bieZi vien izkir, vai metiens
biis rezultativs, jo augstas klases aizsardziba un vartsargi sp€j sodit par neprecizitati.

Visbeidzot, no taktiskas perspektivas, komandas panakumos liela nozime ir sp&jai
izmantot plasu metienu arsenalu. Dazadi metienu veidi kalpo ka atbildes reakcijas uz dazadam
situacijam laukuma. Ja uzbrucgjs prot efektivi mest tikai viena veida (piemeram, tikai 1€ciena
standarta situacija), gudri pretinieki to driz vien neitralizés — pielagos aizsardzibu, lai tiesi So
metienu apgritinatu (Gardasevi¢, 2020). Tapéc musdienu handbola spélétaji tiek trenéti but
daudzpusigi. Aizsargi apglst gan tals metiens 1€ciena, gan izravienu metieni bez l€ciena;
malgjie — l1&cienus dazados virzienos un metienus ar dazadam trajektorijam; Iinijas spelétaji —
atras realizacijas tehnikas dazadas pozas (Amin, 2019). Tas lauj uzbrukuma saglabat kreativitati
un efektivitati. Spéles laika uzbriikos$a komanda censas radit apstaklus, kuros konkréta metiena
veids dod vislielako parsvaru par aizsardzibu. Pieméram, atraja pareja uzbrukuma tiks mekl&ta
iesp&ja mal€jam izskriet pretuzbrukuma un giit vartus ar vienkarSu metienu 1€ciena, kamer
vartsargs nav ienémis poziciju; pozicionala uzbrukuma pret masivu aizsardzibu tiks meginats
ar saspéli “izraustit” aizsargus, lai vai nu raditu brivu talu metienu I€ciena, vai piesp&létu bumbu
Iinijas spelétajam briva pozicija tuvuma; savukart, ja tiek nopelnits soda metiens, komanda
palaujas uz trenétu metgju, kurs ar psihologisku noturibu realizes $o iesp&ju (Intisar, 2024).

Kopsavilkums. Handbola metienu veidu daudzveidiba atspogulo sporta veida
sarezgitibu, kur fiziskas dotibas, tehniskas prasmes un taktiska domasana sapliist vienota
veseluma. Katra metiena veida izpratne un izkopSana ir bitiska handbolista meistaribas
biomehanikas faktori (piemé&ram, spéks, atrums, kustibu tehnika), gan par€ji faktori (attalums,
lenkis, aizsarga spiediens) (Kyriacou-Rossi, 2023). Tadé] augstas klases spélétaji un treneri
pastavigi pilnveido metienu tehniku dazados veidos — lai katra spéles momenta bitu pieejams
piem&rotakais risinajums vartu giiSanai.
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1.2. Handbola metiena leéciena biomehaniskie un fiziologiskie aspekti

Metiens léciena ir viens no efektivakajiem un sarezgitakajiem tehniskajiem
panémieniem handbola. Tas lauj spelétajam gaisa parvarét pretinieku aizsardzibu un gt vartus
ar lielu speku un precizitati. Metiena variacija “ar pauzi” — proti, leciena uz bridi aizkavéta
bumbas izmeS$ana — ir ipaSa tehnika, kas prasa augstu koordinaciju un meistaribu. Saja
panémiena spélétajs 1eciena laika apzinati uz mirkli pietur bumbu un atliek metienu, tadgjadi
dezorganizgjot vartsargu vai aizsargu reakciju. Sada “pauze” gaisa var dot taktisku
prieksrocibu, tomér tas apguve un izpilde ir biomehaniski un fiziologiski izaicinoSa, 1pasi
jaunajiem handbolistiem 12—13 gadu vecuma. Sis vecumposms raksturigs ar intensivu aug$anas
un attistibas periodu, kad sportistu kustibu prasmes un fiziskas spgjas strauji pilnveidojas, tacu
vienlaikus janem véra nepilniga muskulu un neiralu mehanismu nobriesana. Lidz ar to metiena
léciena ar pauzi pilnveidoSana $aja vecuma prasa zinatniski pamatotu pieeju, nemot véra
biomehaniskos, fiziologiskos un tehniskos aspektus, ka arT 12—13 gadu vecuma ipatnibas.

Biomehaniskie aspekti: Metiena leéciena biomehanika balstas uz kermena segmentu
saskanotu kustibu un speku parnesi no kajam caur kermeni uz metiena roku. Veiksmiga metiena
pamata ir kustibu koordinacija — preciza telpiska un laika saskana starp dazadu kermena dalu
darbibu. P&tijumi par handbola metienu biomehaniku konsekventi uzsver, ka maksimala
bumbas atruma un trajektorijas kontroles sasniegSanai svariga ir segmentu aktivizacijas seciba
no lielakajiem (proksimalajiem) kermena segmentiem uz mazakajiem (distalajiem) (Naveed,
2020). Praktiski tas nozimée, ka kustiba sakas ar kaju atsp€rienu un giizas rotaciju, kam seko
rumpja (kermena augsdalas) pagrieziens, tad pleca locitavas kustiba, elkona iztaisnoSana un
visbeidzot plaukstas locitavas “piezime” (izstiep$ana un salickSana) metiena bridi. Sada
proksimali-distala seciba lauj katram nakamajam segmentam ‘“uzlikt” savu atrumu uz
iepriekseja segmenta bazes. Piem@ram, pareizi izpildot metienu, pleca pagrieziena radito
atrumu talak palielina strauja elkona izstiepSana, bet visbeidzot visaugstako linearo atrumu rada
plaukstas un pirkstu kustiba (Intisar, 2024). Sis kédes nosléguma bumba tiek izmesta ar
maksimalu atrumu. Ja $1 kustibu k&de tiek izjaukta — piem&ram, ja sp€letajs parak agri sak
kustinat roku pirms pietickama kaju un kermena impulsa generésanas —, metiena jauda un ari
precizitate var ieve@rojami ciest (Petruzela, 2023). Biomehanikas eksperimenti rada, ka
optimalai segmentu mijiedarbibai svariga ir arl iepriek$gja posma strauja “apstadinasana”
(pievilkSana): pieméram, kad plecs sasniedz maksimalo rotacijas atrumu, tam driz seko
bremzeSana, lai lautu elkonim un plaukstai “parnemt” kustibu — pleca kustibas apstasanas
“parnes” impulsu uz apakSdelmu. Lidzigs princips darbojas ar gurnu un rumpja rotaciju, kas
parnes energiju uz plecu joslu. Tadgjadi koordinéta un seciga kustiba nodrosina spécigu un
kontroletu metienu.

Metiena fazes. Klasiska handbola metiena 1€ciena tehnika iedalama piecas fazes: pieeja
(ieskrgjiens), atspériens, lidojums, metiens (bumbas izmeSana) un piezemésanas. Katra faze
biomehanika pilda noteiktu uzdevumu. Pieejas fazé spelétajs veic 2—-3 solus (standarta gadijuma
— tr1s solus) ar pakapeniski pieaugosu atrumu, lai giitu kingtisko energiju. Peédgjais solis parasti
ir garaks, zemais smaguma centra pazemindajums taja nodroSina gatavibu spécigam
atsperienam. Pieeja nosaka arT ritmu — solu biezums un garums ietekmé, cik eksplozivs biis
1€ciens. Atspériena fazé notiek vienas kajas spécigs atgriidiens no zemes (Kyriacou-Rossi,
2023). Labrocim atspériena kaja parasti ir kreisa — spelétajs pedeja soli strauji ieliec kreiso kaju,
absorbé pieejas impulsu (muskuli ekscentriski iestiepas) un acumirkli koncentriski saraujas,
iztaisnojot kaju. Tas izvirza kermeni augSup un nedaudz uz priekSu. Atspériena efektivitati
nosaka kajas muskulu speks un atrums, locitavu lenki pie pedéja sola (pieméram, optimals cela
un potites lenkis), ka arT piezemeSanas tehnika — miksta, elastiga kustiba, kas uzkraj energiju.
Pareizs atsp€riens nodroSina pietickamu l€ciena augstumu un stabilu pamatu metiena izpildei
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gaisa. Lidojuma faze sakas bridi, kad kaja atraujas no gridas, un turpinas Iidz pat bumbas
izmeSanai (dazos aprakstos lidojumu un pasu bumbas izmeSanas bridi nodala, tacu praktiski
metiens notiek lidojuma). Saja fazé spélétajs atrodas gaisa bez atbalsta, un visas kustibas norit
brivaja kustibu rezima. Lidojuma sportists saglaba lidzsvaru — kermeni parasti nedaudz atliec
atpakal, lai noturtu stabilitati un atvirzitu metiena roku aiz muguras sagatavoSanas pozicija.
Taja pasa laika nesverosa (briva) kaja var tikt saliekta celgala un pacelta, palidzot kontrolét
kermena rotaciju un saglabat lidzsvaru gaisa. Metiena faze ir kulminacija — ta ietver strauju
rumpja pagriezienu un saliekSanu uz prieksu, pleca locitavas atvilkSanu un iek$&jo rotaciju,
elkona strauju iztaisnoSanu un plaukstas atliekSanu-sekojosu piesitienu bumbai (Sadeq, 2024).
Bumba tiek atbrivota aptuveni l&ciena augstakaja punkta vai nedaudz pec ta, atkariba no
speletaja nodoma. Tradicionala I€cien metiena bumba nereti tieck mesta l&ciena kulminacija vai
viegli augSupejosa faze, izmantojot kermena augSupejoso impulsu. Savukart metiend “ar
pauzi” izmeSana apzinati tiek atlikta — sp€létajs 1su bridi pagaida gaisa (lidojuma fazes beigu
dala) un izdara metienu descend€josa leciena posma, tieSi pirms piezemé&Sanas. Visbeidzot,
piezemeésanas fazée sp€létajs nonak uz zemas (parasti tas pasas, atsperiena) kajas vai abam
kajam, amortiz€jot piezemeSanos, saliecot celus un gurnus (Andrade, 2016). Pareiza
piezemésanas ir kritiska, lai saglabatu lidzsvaru péc metiena un izvairitos no traumam — cela un
potites locitavam jauznem slodze kontroléti, nelaujot celiem strauji sabirt uz iekSu vai
kermenim nekontroléti griezties. Biomehaniski piezemesanas faze ar1 iezimé kustibas beigas,
kur jabremze atlikuSais kermena impulss. Pieredz&jusi spéletaji cenSas nosesties ta, lai
nekavéjoties biitu gatavi sekot [idzi bumbas atl€cieniem vai iesaistities aizsardziba — tas nozime
stabilu, sabalansétu poziciju tiilit pec piezeméSanas.

Precizitati un atrumu ietekmé&josie biomehanikas parametri. Metiena 1€ciena “ar pauzi”
efektivitate izpauzas ka optimals lidzsvars starp bumbas lidojuma atrumu un precizitati.
Biomehaniski galvenais atrumu nosakoSais faktors ir bumbas izmeSanas relativais atrums
attieciba pret zemi izmeSanas bridi (Naveed, 2020). So atrumu savukart ietekmé vairaku
segmentu lenkiskie atrumi (pleca rotacijas atrums, elkona iztaisnoSanas atrums, plaukstas
atliekSanas atrums), ka ar1 sp€létaja [eciena atrums (horizontalais un vertikalais komponentes).
P&tijumos konstatéts, ka handbola metiena atrums ir ciesi saistits ar spélétaja speka un jaudas
raditajiem — piemeram, atraki sprinta laiki un augstaks l€ciens korel€ ar spécigakiem metieniem
(Kyriacou-Rossi, 2023). Tas norada, ka eksploziva kaju darbiba (atrs atspériens, specigs
l€ciens) un laba kopgja atlétiska sagatavotiba dod prieksrocibas metiena atruma. Jo augstak un
straujak spélétajs uzlec, jo lielaku sakotngjo impulsu vins var dot bumbai. Tapat spécigi plecu
jostas un roku muskuli lauj paatrinat bumbu 1sa laika. Tomé&r ne mazak svarigs ir metiena lenkis
un trajektorija, kas ietekmé gan precizitati, gan praktisko atrumu mérka plakné. Optimals
izmeSanas lenkis (parasti ap 30—45° horizontala attieciba pret gridu, atkariba no metiena
distances un vartsarga pozicijas) nodroSina, ka bumba lido pietickami atri un pa tadu
trajektoriju, lai apietu aizsargus un iekristu vartos. Ja lenkis ir parak augsts, bumba lidos ilgaka
loka un dos vartsargam laiku reaggt; ja parak zems — pastav risks trapit aizsargajosajas rokas
vai grida pirms vartiem. Precizitate metiena liela méra atkariga no kustibas reproducgjamibas —
speletajam ik reizi jasp€j atkartot loti lidzigu kustibu, lai bumba ietu izv€letaja punkta
(Petruzela, 2023). Seit biitiska loma ir kermena stabilitatei un lidzsvaram metiena bridi. L&ciena
ar pauzi tas ir Tpasi izaicinosi, jo spélétajam jakontrole kermenis gaisa ilgaku laiku. Ja lidojuma
sportists zaudé Iidzsvaru (pieméram, kermenis parak atliecas vai saniski rot€), metiena
precizitate kritas — bumba var aizlidot garam mérkim. Tapéc handbolisti tiek trenéti saglabat
“klusumu” kerment metiena bridi: lai gan notiek eksplozivas kustibas, tas jakontrol€ ta, lai
metiena virziens biitu precizs. Acu-roku koordinacija arT ir biomehanikas precizitates aspekts —
sp&ja orientet metienu turp, kur acis fiks€ mérki (Belcic, 2023). Tas nozimé, ka pat [€ciena un
pauzes laika spélétajam jasaglaba vizualais kontakts ar mérki (vartiem vai konkrétu to dalu), un
centralajai nervu sist€mai javada rokas kustiba mérka virziena. Jo stabilaka galvas pozicija un
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skatiena fiksacija, jo labaka precizitate. Metiens “ar pauzi” var dot papildu laiku mérka
“nolasiSanai” — piem&ram, speletajs var gaisa noverot vartsarga kustibu un, attiecigi reaggjot,
precizak novirzit bumbu. Tomér tas prasa loti labu telpisko sajiitu un kermena kontroles spgjas,
lai, mainot metiena planu lidojuma gaita, neciestu kustibas tehnika (Zhang, 2025).

Jaatzime, ka ar biomehaniskajiem parametriem var saprast ar1 tadus méramos lielumus
ka 1&ciena augstumu, lidojuma laiku, bumbas atdaliSanas augstumu no gridas, metiena ilgumu
utt. P&tijumos konstatéts, ka klasiskaja tris solu l€ciena pieredz&jusi spelétaji spgj sasniegt
ievérojamu l€ciena augstumu (dazkart 50—60 cm un vairak), bumbas atbrivosanas bridi padarot
to griiti aizsniedzamu aizsargiem. Metiena ar pauzi [&ciena augstums ne vienmér ir maksimali
iesp&jamais (jo spélétajs var vairak koncentréties uz pauzes izturéSanu neka uz maksimalu
vertikalo 1€cienu), tacu joprojam ir svarigi lekt pietickami augstu, lai iegtitu laiku un parsvaru
par pretiniekiem (Kyriacou-Rossi, 2023). Interesanti, ka salidzinos$i nesena pétijuma, kur
salidzinaja metienus péc viena sola ieskr&jiena un péc pilna tris solu ieskréjiena, atklajas, ka
gandriz visi kinematiskie raditaji — rokas un bumbas atrums, pleca rotacijas atrums, l€ciena
augstums u.c. — ir lielaki, ja izmanto tr1s solu pieeju (Gardasevi¢, 2020). Tomer precizitate
nemainijas, neatkarigi no pieejas garuma. Tas norada, ka biomehaniski garaks un jaudigaks
ieskréjiens dod prieksrocibu atruma, bet prasmigi spelétaji sp&j saglabat precizitati art mainitos
apstaklos. So atzinu var attiecinat arT uz metienu ar pauzi: lai gan pauze var nedaudz mazinat
maksimalo atrumu (jo nav nepartraukta “ieskr&jiena” rokai), labi tren&ts sportists var uzturét
augstu precizitati. Galvenais uzdevums biomehanika — panakt, lai spelétajs pauzes laika
nezaudg€ optimalas kermena pozicijas un spgj 1sa bridi generét maksimalu spéku metienam, kad
tas tiek izpildits (Naveed, 2020).

Fiziologiskie aspekti: Metiena I&ciena ar pauzi izpilde prasa ne tikai labu tehniku, bet
ar1 atbilstoSas kermena fiziskas 1pasibas, kuras nosaka muskulu un nervu sist€émas attistiba
pusaudzu vecuma. Viens no bitiskiem faktoriem ir muskulu Skiedru tips. Cilvéka muskulu
Skiedras iedala Ieénajas (I tipa) un atrajas (II tipa, tostarp Ila un IIx) Skiedras (Sadeq, 2024).
Atras (glikolitiskas) Skiedras spj radit lielaku speku un sa laika, kas ir kritiski eksploziviem
vingrindjumiem, pieméram, l€cienam un metienam. Savukart 1e€nas (oksidativas) Skiedras
nodrosina izturibu, bet attista mazaku jaudu. 12—13 gadu vecuma b&rnu muskulu Skiedru sastavs
un 1pasibas Vel ir parejas stadija — pirms pubertates organisma biezi doming izturibai labveligi
faktori (pieméram, augstaka aerobo procesu kapacitate, relativi laba atjaunoSanas), bet atro
Skiedru funkcionalitate vél nav pilniba izpaudusies (Petruzela, 2023). P&tijumi liecina, ka
pubertates ietekmé zeniem (un zinama méra arT meiteném) pakapeniski pieaug II tipa Skiedru
masa un aktivitate (Skejo, 2019). Hormonalo parmainu (pieméram, testosterona limena
kapuma) rezultata ap 14—-16 gadiem ieverojami palielinas muskulu masa un spéks, un lidz ar to
jaunie sportisti sp&j daudz efektivak izmantot atras Skiedras eksplozivam kustibam. 12—13
gados dala $1 procesa vél tikai sakas; lidz ar to fiziologiska kapacitate veikt maksimali specigu
lIécienu un metienu var biit ierobeZota salidzinajuma ar vecakiem jaunieSiem. Tomer tas
nenozimé, ka $aja vecuma nevar attistit jaudu — gluzi pretgji, tiesi tagad, izmantojot piemerotas
metodes, var stimulét atro motorinu attistibu, trengjot ne tik daudz muskulu masu, cik nervu
sisteémas sp&ju pilnvertigi iesaistit esosas muskulu skiedras.

Neiromuskulara attistiba pusaudzu vecuma ir faktors, kas tiesi ietekmé metiena tehnikas
izpildi un uzlaboSanu. Starp nervu un muskulu sistému notiek koordinéta sadarbiba katra
kustiba: smadzenes dod signalus pa motoriem neironiem uz muskulu Skiedram, liekot tam
sarauties sinhroni un ar vajadzigo spéku (Kyriacou-Rossi, 2023). Bérniba un agra pusaudza
vecuma nervu sistéma vél pilnveidojas — uzlabojas nervu impulsu parvades atrums (pieméram,
nervu Skiedru mielinizacija padara signalu atraku), attistas sp&ja vienlaikus aktivizet vairak
muskulu Skiedru viena muskuli (motorisko vienibu rekrut€Sana) un precizak saskanot
antagonistu un agonistu darbibu. Rezultata pusaudzi ap 12—13 gadiem nereti piedzivo strauju
speka pieaugumu pat bez lielas muskulu masas palielinasanas — tas saistits ar neiromuskularas
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efektivitates uzlaboSanos. Treninos to var novérot ka labaku kustibu kontroli, atraku reakciju
un sp&ju veikt sarezgitas kustibu kombinacijas arvien vienmérigak. Konkréti metiena l€ciena ar
pauzi §1s parmainas nozimé, ka jaunais speletajs sp&j precizak sasinhronizét 1€ciena un metiena
darbibas, just Tsto bridi, kad “palaist” bumbu p&c pauzes, un atrak reagét uz situaciju (pieméram,
ieraudzit vartsarga kustibu un acumirklt likt lieta apgiito metiena tehniku) (Intisar, 2024).
Refleksu attistiba ar1 spelé lomu — uzlabojas lidzsvara uzturéSanas refleksi, propriocepcija (dzila
sajuta par locitavu stavokli), kas viss palidz stabilizét kermeni l€ciena un metiena izpilde.

Speka un jaudas attistiba 12—13 gadu vecuma notiek pakapeniski. Saja vecuma bérni
parasti atrodas pirms vai tikko pubertates sakuma, tapéc lielas izmainas muskulu masa nav, bet
relativais speks (speks attieciba pret pasa kermena masu) var bt diezgan labs. Pareizi trengjot,
jaunie handbolisti var but parsteidzoSi spécigi — protams, ar atbilstoSam metodém, kas
pielagotas vinu vecumam. P&tjjumi par jaunieSu fizisko sagatavotibu rada, ka pat pirms
pilngadibas sasniegSanas speka trenini (ar savu kermena svaru, pretestibas gumijam, vieglam
svaru stieniSa niijam vai bumbam) var ievérojami uzlabot rezultatus sprinta, 1€ciena un metiena
atruma (Petruzela, 2023). Tas sakrit ar praktisko novérojumu, ka apaks$gjo ekstremitasu speks
ir saistits ar metiena efektivitati: specigakas kajas = augstaks un stabilaks I&ciens, kas savukart
lauj spécigak mest. Ar1 augs$€jo ekstremitaSu un rumpja speks ir butisks — piem&ram, stipri
plecu, kriisu un roku muskuli dod lielaku sakotngjo paatrinajumu bumbai (Belcic, 2023). Tomér
12-13 gados attistamais speks galvenokart ir dinamiskais un eksplozivais spéks, nevis
maksimalais smagumu celSanas speks. Treninos uzsvars jaliek uz jaudas vingrinajumiem, kas
ietver atru speka izpausmi (piem&ram, l€cieni, metieni ar vieglu medicinas bumbu, sprinta un
palécienu kombinacijas) un koordinétu speka pielietosanu (pieme&ram, vilkmes un griidiena
kustibas visam kermenim vienlaikus) (Sadeq, 2024). Tas veicina muskulu nervu sist€mas
adaptacijas — muskuli iemacas stradat atrak un vienotak. Bitiski, ka $aja vecuma, attistot speku,
jaievéro piesardziba pret parslodzi: kauliem un cipslam vEél nobriestot, parmérigas vai
nepareizas slodzes var radit traumas (piem&ram, augSanas zonu parslodzi) (Naveed, 2020).
Tadel smago svaru celSana nav piemérota, toties vingrinajumi ar pasa svaru, 1si sprinti,
pliometriskie vingrinajumi (Iekasana par zemu SkérSlu, pietupieni ar atru izlekSanu, u.c. ar
meérenu apjomu) un sp&lu elementi var drosi veicinat spéka picaugumu.

Ipasi jaizcel stretch-shortening cikla (SSC) nozime metiena l&ciena. Stretch-shortening
cikls jeb muskula izstiepsanas-sarausandas cikls ir fiziologisks mehanisms, kur muskuli, atri
parejot no ekscentriskas (izstiepjosas) darbibas uz koncentrisku (saraujosu), spgj attistit lielaku
speku, pateicoties elastigas energijas uzkrasanai un neiromuskularajam refleksam (Zhang,
2025). Handbola metiena 1&ciena SSC darbojas vairakas vietas:

. Kaju darbiba: pedeja sola bridi atspériena kajas muskuli (ipasi augsstilba
cetrgalvu muskulis, ikri) tiek strauji iestiepti (jo kermena smaguma centrs pazeminas un
kija ieliecas) un tiidal pat saraujas, veicot atspérienu (Ohnjec, 2010). Sis “ieliekties un
uzlekt” princips ir klasisks SSC piemeérs, kas lauj uzlekt augstak neka l€ciens no
statiskas pusplikuma. Ja speletajs pie pedeja sola apstatos un ieturétu pauzi pirms lekt,
l&ciens biitu zemaks — jo SSC efekts zustu. Praktiski, protams, péd&jais solis notiek
vienmerigi un bez pauzém.

. Metiena roka un rumpit: pirms bumbas izmeSanas sp€létajs veic sagatavosanas
kustibu — atvelk roku atpakal un nedaudz atliec kermeni, kas izstiepj krusu muskulus,
pleca ieks$gjas rotatoru muskulus un ari védera sanu muskulus (kas iesaistiti rumpja
pagrieziena). ST iestiep3ana notiek lidojuma sakuma. P&c tam seko loti atra pareja uz
koncentrisku darbibu — kriiSu un deltveida muskulis saraujas, velkot roku uz prieksu,
védera muskulattra saraujas, pagriezot un saliecot rumpi metiena virziena. Rezultata
rodas spéciga “Sautrinas izmesanas” kustiba (Petruzela, 2023). Ar1 elkonis sakuma ir
saliekts un tricepss iestiepts, tad metiena bridi tricepss strauji saraujas, iztaisnojot elkoni
(vel viens SSC segments). Plaukstas locitava — plauksta Tsu bridi ieliecas atpakal
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(ekscentriski iestiepj plaukstas locitavas atliec€jus) un tad momenta pirms bumbas
atlaiSanas atliec€ji un saliec€ji strauji nospéle, pieskirot bumbai papildu atrumu un
rotaciju. Tadgjadi visa metiena kustiba ir secigu SSC elementu virkne.

Metiena “ar pauzi” SSC darbiba var tikt dal&ji modificéta. Pauze nozimée, ka starp
ekscentrisko fazi un koncentrisko fazi tiek iestarpinats iss statisks intervals. Piem&ram, ja
speletajs 1€ciena péc atspériena (“ekscentriska” posma kajas) uzkavéjas maksimalaja augstuma,
muskuliem kajas ziid jebkada slodze (jo tie vairs nebalsta svaru bezsvara stavoklr) — faktiski
SSC kajam vairs nav aktuals, jo 1&ciena impulss jau generéts (Naveed, 2020). Pauze vairak
attiecas uz augseja kermena darbibu: sportists, 1eciena sakuma atvilcis roku, var 1su bridi to
paturet atvilkta stavokli (muskuli statiski notur spriegumu) un tikai péc tam veikt metienu.
Parasti standarta metiena §1 pareja ir loti atra — minimala pauze — nodro§inot maksimalu SSC
izmantoSanu (muskuli momenta pariet no stiepSanas uz sarausanos). Ja pauze tiek pagarinata,
muskulu elastiga energija un reflektora aktivitate dal&ji zud: iestieptie muskuli sak atslabt,
cipslas uzkrata elastiba izsikst siltuma zudumos. Lidz ar to pastav risks, ka metiena speks biis
mazaks. Fiziologiskais izaicinajums S$eit ir sp&t péc pauzes atkal aktivizét muskulus pilna
spriegumd [oti strauji. JaunieSiem to iemacities var biit griitak, jo vinu nervu sist€éma un muskuli
vel nav tik pieredz&jusi $adas “izlécienu” aktivacijas. Tomér treninos var attistit art So speju:
piem&ram, vingrinajumi, kur muskuli vispirms statiski sasprindzinati un tad momenta eksplodé
(izplatits pan€miens ir 1sas pauzes pliometrika, kur sportists, pieméram, pietupas, uz 1-2
sekundém apstajas un tad lec — tas tren¢ spéka generaciju bez SSC palidzibas) (Skeja, 2019).
Sadi trenini veicina muskulu un nervu sistémas gatavibu strauji ieslégties darba no statiskas
pozicijas.

VEél viens fiziologisks aspekts ir muskulu izturiba saglabat spriedzi pauzes laika.
Lidzsvara noturéSanai gaisa un bumbas noturéSanai atvilkta roka nepiecieSams, lai daudzi
muskuli darbotos izometriska rezima (nemainot garumu, bet turot pozu) (Ohnjec, 2010).
Piem@ram, védera un muguras muskuli [&ciena augstakaja punkta strada, lai noturétu kermeni
stabilu (lai tas “neltiztu” atpakal vai nesagrieztos saniski), pleca un rokas muskuli tur bumbu
atvilkti. Sai izometriskajai noturé$anai jabut pietickami spécigai, lai pauzes bridi poza
nesabruktu. Ja spéletajam trukst speka, pauzes laika roka var sakt priekSlaikus kusteties vai
kermenis zaud@t optimalo stavokli, un metiena kvalitate kritisies (Petruzela, 2023). Tadel
jaunajiem handbolistiem jaattista ar1 statiska sp€ka izturiba — sp€ja neilgu bridi noturét
muskulus sasprindzinatus. Tas sasaucas ar visparéju fizisko sagatavotibu: specigs korpuss (kora
muskulattira) un plecu josla palidz labak izpildit metienu ar pauzi.

Tehniskie aspekti: Metiena “ar pauzi” tehnika ietver vairakas butiskas Tpatnibas
salidzinajuma ar citiem metiena veidiem. Pirmkart, metiens ar pauzi ir uzskatams par variaciju
klasiskajam metienam l&ciena, kur galvena atSkiriba ir kustibas ritms un izpildes laika
planojums. Standarta metienam l€ciena no ieskrg&jiena un atspériena viss notiek viena ritmiska
piegajiena — spelétajs lec un gandriz nekavéjoties (biezi vien pasa leciena virsotn€) met bumbu.
Savukart metiend ar pauzi ritms ir divdaligs: “lec — pagaidi — met” (Zhang, 2025). ST pauze var
bit loti 1sa (frakcija no sekundes), tomér vizuali un taktiski ta ir jitama — spélétajs it ka
“pakarajas” gaisa nedaudz ilgak, neka pretinieki gaida, un tikai tad izpilda metienu. Kustibu
ritma izmainas prasa no sportista spgjas precizi kontrol&t kustibas tempi un secibu. Praktiski tas
nozimé, ka metiena roku nedrikst sakt kustinat parak agri — ta jatur atvilkta, kamer rit pauzes
moments. Taja pasa laika kajas un kermenis jau ir l€ciena nosléguma, un driz gaidama
piezeméSanas, tapec laika rezerve ir loti maza (Intisar, 2024). Tad&jadi tehniski tiek apgriitinats
optimala metiena briza noteikSana: ja spelétajs metis par agru, nebils realiz€ts pauzes mérkis
(vartsargs var nebiit “izspéléts”); ja vilcinas par ilgu, pastav risks, ka bumba paliks roka lidz
piezemésanas bridim (kas butu noteikumu parkapums — pec 1€ciena japiespele vai jamet, pirms
pieskaras zemei). Optimala briza izjiita — kad beigt pauzi un pariet pie metiena — ir biitiska
meistaribas pazime, kas nak ar praksi.
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Salidzinot ar citiem metienu veidiem, metiens ar pauzi izcelas ar savu taktisko noluku.
Piem&ram, stavus metiens no vietas (bez 1€ciena) ir vienkarsaks tehniski, tacu tam trikst 1€ciena
dotas augstuma un speka prieksrocibas; to lieto, kad spéletajs ir brivs un tuvak vartiem, bet to
ir vieglak bloket, jo trajektorija ir zemaka (Garcia-Buendia, 2022). Parastais metiens léciend
(bez pauzes) maksimali izmanto l&ciena radito impulsu — bumba tiek mesta dinamiska pliiduma,
laujot gt loti specigu metienu. Tomer pieredz&jusi vartsargi zina, ka tipiski handbola metieni
l€ciena nak “ritma” un biezi var paredzet, kura mirkli spel&tajs metis; attiecigi vartsargs laicigi
ienem poziciju un gatavojas atvairit (GardaSevi¢, 2020). Metiens ar pauzi $ai zina ir negaiditaks
— tas izsit pretinieku no ierasta ritma. Vartsargs, iesp&jams, veic atvairiSanas kustibu par agru,
un, ieraugot, ka metiens uzreiz neseko, var pazaudét lidzsvaru vai atvért kadu vartu sturi.
Aizsargiem ar1 ir grutak: tie 1eciena cel rokas, lai blok&tu, bet, ja metiens nenak uzreiz, aizsarga
1€ciena faze beidzas (vins$ sak krist lejup), kamer uzbrucgjs vél ir gaisa ar bumbu un var parmest
pari nokritudajam rokam. STiemesla d&l metiens ar pauzi ir Ipasi noderigs, ja pret spélétaju lec
blokétaji — “pakaroties” gaisa pussekundi ilgak, var parmest pari bloka rokam bridi, kad tie
vairs nav augstakaja punkta. Salidzinot, teiksim, metienu ar rotaciju 360° (vél viena sarezgita
tehnika) — tas vairak domats, lai mainitu lenki un apietu aizsargu saniski, kamér metiens ar
pauzi maina metiena bridi, nevis virzienu (Naveed, 2020). Katra zina, tehniski runajot, metiens
ar pauzi nav radikali cita kustiba — drizak ta pati metiena biomehanika, tikai ar iepauzétu
izpildes fazi. Tap€c jaunietim vispirms jaapgust klasiskais metiens 1€ciena, un tikai tad — ka taja
ieklaut pauzi.

Treninprocesa liela nozime ir biomehanikas un tehnikas sasaistes izpratnei (Ribeiro,
2021). Tas nozimg, ka trenerim, macot metienu, janem veéra biomehanikas principi un jaspgj tos
izskaidrot vienkarsa, praktiska veida. Piemé&ram, trenera norade “izmanto kajas metiena, nemet
tikai ar roku” atspogulo biomehanikas patiesibu, ka speks jasak generét no zemes (kaju
atsperiena) un japarnes caur kermeni uz roku. Lidzigi, padoms “turi elkoni augstu un prieksa”
balstas uz to, ka pareizs elkona stavoklis lauj efektivak parnest pleca rotacijas energiju bumbai
un uzlabo precizitati (elkona nenoslidéSana pasarga ar1 plecu no traumam). Ja analiz€jam tiesi
pauzes elementu: treneris var uzsvert “neskaties uzreiz uz vartiem, uzgaidi un seko vartsarga
kustibai” — tas integré taktisku instrukciju ar tehnisku kontroli, kas balstita biomehanika (acu-
roku koordinacija, laika sajiita) (Rahmani, 2018). Tehniskas nianses metiena ar pauzi ietver ari
kermena stavokli gaisa: lai pauze biitu rezultativa, spelétajam jasaglaba kermeni pec iesp&jas
vertikalaku un sabalans&tu. Ja, pieméram, pauzes laika sp€letajs stipri atliecas atpakal (méginot
“pavilkt laiku”), vin$ riské, ka metiens iznaks parak augsts vai neprecizs, jo metiena bridi
kermenis biis nelidzsvarots. Tatad tehniska instrukcija biitu “pauzes laika kermenis nedaudz
atliecas, bet gurni paliek zem bumbas” — proti, nelielu atlickSanos var izmantot, tacu kodols un
iegurnis jatur stabils zem smaguma centra. Tas nozimé, ka smaguma centrs paliek tuvu atbalsta
bazei (kas léciena laika ir aptuveni zem spélétaja, jo atbalsta nav) un netiek parvietots arpus
lidzsvara robezam.

Biomehanikas un fiziologijas attistibas ietekme uz metienu. 12—13 gadu vecuma notiek
pakapeniska pareja no bérna fiziologijas uz pieaugusa fiziologiju. Ka jau miné&ts, muskulu speks
un jauda $aja vecuma vél nav sasniegusi maksimumu, tacu strauji aug. Biomehanikas jaunie
speletaji var nebut tik stingri savas kustibas — mazaka muskulu masa un mikstaki saiSu audi var
novest pie nedaudz “brivakam” locitavam, kas dazkart izpauzas ka lielakas kustibu amplitiidas,
bet mazaka stabilitate. Pieméram, 12 gadus vecam zé€nam pleca locitava var biit loti lokana,
tacu, ja nav pietickama muskulattiras atbalsta, vin§ var nespét radit tik strauju un spécigu
metiena kustibu ka 16 gadus vecs jaunietis ar labak attistitiem muskuliem. Tas ietekm& metiena
efektivitati — bumbas atrums vidé&ji $aja vecuma biis zemaks neka vecakiem pusaudziem. Tomér
tehnikas precizitate un efektivitate relativi var bt loti augsta, ja bérns ir labi apmacits. Citiem
vardiem, lai ar1 absolutie raditaji (metiena atrums km/h vai l&ciena augstums cm) var biit
pieticigaki, tehnikas kvalitate var tikt pielidzinata pieauguSo metodei, tikai “merogota”
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atbilstosi spekam (Skejo, 2019). Tas ir ar treninu mérkis: panakt, ka, jaunietim nobriestot, vina
tehnika jau ir stabila, un tad katrs speka pieaugums parversas tieSa metiena uzlabojuma. Pret&ja
gadijuma, ja 12—13 gados netiek pieslipéta tehnika, var gadities, ka velak, klustot specigakam,
speletajs met “ar speku, bet bez precizitates” vai riské savainot plecu/elkonu slikta ieraduma
del (Zhang, 2025).

Tehnikas stabilizéSanas nepiecieSamiba. Ap 12-13 gadiem jaunietim jau jabut
apguvuiam handbola metiena pamat tehniku. Saja vecuma treneri parasti mazak ievie$ pilnigi
jaunus pamat prasmju elementus, bet vairak stabiliz€ un nostiprina esosas prasmes. Tas nozimé
—daudz atkartojumu, lai kustiba tiktu iegraveta “muskulu atmina”. Tehnikas stabilizéSana ietver
ar1 klidu laboSanas periodu: berniba apgitajai metiena tehnikai var but kada novirze
(piem&ram, metiena bridi speletajs neskatas uz vartiem, vai art pamat solis ir par 1su), ko tagad,
ar lielaku sapratni un fizisku kapacitati, var izlabot. Jo agrak tiek izlabotas $adas kludas, jo
labak — pirms sportists pilniba nostiprina nepareizu paradumu. Metiens ar pauzi pats par sevi ir
tehnika, ko var uzskatit par sarezgitu prasmi — to apgut ir lietderigi péc tam, kad stabils ir
parastais metiens 1€ciena. Tadel 12—13 gadi ir labs bridis sakt macities So variaciju, jo bazes
tehnika tikko nostiprinata, un jaunais prats ir atverts sarezgitakiem uzdevumiem, vienlaikus
kermenis kliist pietieckami spécigs, lai ar to tiktu gala.

Koordinacijas trenina nozime. Lai gan koordinacijas attistibas “zelta periods” biezi tiek
mingts jaunaka skolas vecuma (ap 7-11 gadiem), ar1 12—13 gados koordinacijas pilnveide nav
japartrauc. Tiesi pret&ji — tagad koordinacija jaintegreé sporta specifiskajas prasmes. Piem&ram,
vingrinajumi, kas attista roku un kaju darbibu saskanosanu, ritma izjutu, lidzsvaru un reakcijas
spéjas, joprojam ir Joti vertigi. Handbola koordinaciju var slipt caur specializétam rotalam —
stafetes ar bumbas vadiSanu un metienu, vingrinajumi ar dazadu lielumu un svaru bumbam (lai
rokas nejut tikai viena bumbas inerci), bilances vingrinajumi (pieméram, metiens uz vienas
kajas stavot vai uz balansa spilventina péc piezemé&Sanas). Jo labaka vispargja koordinacija, jo
vieglak jaunietim ir apgit sarezgito kustibu salikumu, ko prasa metiens ar pauzi. Reakcijas un
lémumu pienemsanas trenins ar1 ir dala no koordinacijas plasa nozime — 12—13 gadus veci bérni
klust arvien spgjigaki apstradat informaciju spéles laika, tapec var trenét, lai vini sp&j atri
novertet, vai dotaja situacija izmantot pauzi vai n€. Pieméram, divpus&ja treninsp€le treneris
var signalizet, ka noteikta uzbrukuma jaizmanto tie$i metiens ar pauzi —ta jaunie sp&létaji macas
atpazit situacijas, kur tas ir izdevigi (pieméram, pret garakiem aizsargiem).

Nedrikst aizmirst arT psihologiskos aspektus $aja vecuma. 12—13 gadus veci pusaudzi
jau sak apzinaties sacensibu garu, vélas giit panakumus un var klat kritiski pret sevi. Tadel,
macot sarezgitas tehnikas ka metiens ar pauzi, trenerim jaseko, lai audzekni nebaiditos kludities
un nezaud€tu parliecibu. Pauzes metiens pirmaja laika var neizdoties — vai nu bumba izmetisies
par atru, vai “iespriudis” rokas lidz zemei (Rahmani, 2018). Svarigi ir radit sapratni, ka tas ir
normali macibu procesa. Pakapeniski, caur pozitivu pastiprinajumu (uzteikt katru reizi, kad
pauze izdevusies kaut nedaudz ilgak, vai metiens trapijis mérki péc pauzes), jaunietis gis
parliecibu un pilnveidos prasmi. Motivacijas uzturéSana ar nelieliem izaicinajumiem,
mérjjumiem (pieméram, “Sodien tu 5 no 10 metieniem ar pauzi trapiji stiirt — lielisks progress
salidzinot ar 3 no 10 pagajuSonedg€]”) palidzes beérnam turpinat censties.

Kopsavilkums. Metiena l€ciena ‘“ar pauzi” pilnveidoSana 12-13 gadus veciem
handbolistiem ir daudzskautnains uzdevums, kas prasa integrét zinaSanas par biomehaniku,
fiziologiju un pedagogiju. No biomehanikas skatupunkta jaunie sportisti apgiist, ka saskanot
kermena segmentu kustibas faz€s — no ieskr&jiena Iidz piezeméSanas bridim —, lai raditu
maksimalu bumbas atrumu un vienlaikus saglabatu metiena precizitati. Fiziologiski Sis vecums
iezim& pareju, kur muskulu un nervu sistémas sp&jas strauji aug, tomér veél nav pilniba
nobriedusas; attiecigi trenini ir japielago ta, lai attistitu speku un jaudu saudziga, pakapeniska
veida, Ipasi uzsverot neiromuskularas koordinacijas uzlabosanu (Ribeiro, 2021). Tehniska zina
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12—13 gadigie handbolisti no pamatiemanu apguves pariet pie meistaribas slipéSanas — metiens
ar pauzi kliist par vienu no smalkumiem, kas jaapgust, stabiliz&jot pamat tehniku. Vingrinajumu
repertuaram jabut daudzveidigam, ieklaujot gan metiena tehnikas atkartojumus, gan fiziskos
vingrinajumus sp&ka un koordinacijas celSanai, gan spéles elementus, kas veicina radoSumu un
domasanu laukuma (Skejo, 2019). Ipass uzsvars liekams uz to, lai $aja vecuma attistitu tehnikas
stabilitati — proti, lai jaunais handbolists veidotu pareizus kustibu ieradumus, kurus augSanas
un turpmakas trenin slodzes tikai nostiprinas, nevis kroplos. Galu gala, 12—13 gadu vecuma
apgiita pareiza metiena 1€ciena ar pauzi tehnika un ar to saistitas fiziskas ipasibas klis par
pamatu augstaka limena sniegumam nakotné. Sadi sagatavoti jaunie spélétaji, pieaugot un
klustot specigaki, varés pilniba izmantot savu potencialu — vinu metieni biis gan spécigi, gan
precizi, un “pauze” gaisa kalpos par efektivu ieroci pret jebkuru aizsardzibu handbola laukuma.

1.3. Handbola metiena leciena tehniskais aspekts

Handbola viens no efektivakajiem uzbrukuma panemieniem ir metiens léciena —
metiens, ko sp&létajs izdara atrodoties gaisa péc atspériena. ST metiena galvena prieksrociba ir
iesp&ja giit vartus pari pretinieku aizsardzibas spé€létajiem, jo l€ciens nodroSina augstaku
metiena trajektoriju. Metiens 1€ciena apvieno vairakas kustibas vienota, plustosa darbiba —
ieskr&jienu, atspérienu, I€cienu gaisa un pasas metiena kustibas izpildi. Lai So sarezgito darbibu
veiksmigi realizétu, sp€létajam nepiecieSama augsta limena tehnika, kuras pamata ir pareizi
biomehanikas un kinematikas principi (Martinez-Garcia, 2021). Jo tehniski precizaks ir metiens
l&ciena, jo lielaka ir varbutiba giit vartus; tieSi tehniska izpildjjuma kvalitate biezi atSkir
rezultativus metienus no neveiksmigiem méginajumiem.

Metiena l€ciena tehniskais izpildijums sastav no vairakam fazém, kuram katrai ir sava
nozime kopg€ja rezultata. Sakuma notiek ieskr&jiens un soloSana, kas sagatavo kermeni
lécienam. Tam seko spécigs atspériens ar vienu kaju un l&ciens, kura laika spélétajs atrodas
gaisa bez atbalsta. Gaisa faze ir janotur [idzsvars un jasaskano kermena kustibas, lai sagatavotos
metiena izpildei. Pati metiena izpilde notiek gaisa — ar kermena rotaciju un roku darbibu bumba
tiek mesti vartu virziena. Visbeidzot notiek piezeméSanas, kur svarigi pareizi piezeméties un
nekavgjoties gatavoties turpmakajai spéles epizodei (pieméram, aizsardzibai). Katra no $tm
sastavdalam — ieskr&jiens, atspériens, l€ciens, metiens un piezemesanas — prasa precizu kustibu
koordinaciju un atbilstosu fizisko sagatavotibu (Rahmani, 2018). Ja kaut viena faze tiek
izpildita nepilnigi, cie§ visa metiena efektivitate. Ipasi tas attiecas uz jaunieSu vecuma
handbolistiem (12—-13 gadu), kuriem vél tikai veidojas kustibu prasmes un fiziskas spg&jas. Talak
aplukosim katru metiena l&ciena tehnisko aspektu detaliz&ti — no ieskr&jiena nozimes lidz pat
jaunieSu vecumposma Ipatnibam ST metiena apguve.

Ieskréjiena nozime: Pareizi izpildits ieskr&jiens ir pamats veiksmigam metienam
léciena. Handbola noteikumi lauj péc bumbas sanemsanas veikt ne vairak ka tris solus, tadel
tipiskais metiena léciena ieskr&jiens sastav no tris soliem. So solu uzdevums ir attistit optimalu
kustibas atrumu un nodrosinat labu poziciju atspérienam. Klasiska tris solu seciba labrocim ir:
kreisa kaja, laba kaja, kreisa kaja — un tad atsp@riens no pedgjas (kreisas) kajas. Pedejam solim
parasti jabiit garakam un spécigakam, salidzinot ar iepriek$€jiem, lai sportists samazinatu sava
kermena smaguma centru (nedaudz pietuptos) un sagatavotos eksplozivam atsperienam.
leskr&jiena gaita uzkratais horizontalais atrums pariet atspériena spéka, kas nodrosSina gan
léciena augstumu, gan arl nes spélétaju uz priekSu, tuvak vartiem (Pueo, 2021). Tadgjadi
veiksmigs ieskr&jiens palidz iegiit labaku metiena poziciju — gan augstuma, gan attaluma lidz
vartiem.

Ieskrgjiena galvenas funkcijas ir:
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o Atruma uznemsana: Skréjiena soli lauj spel&tajam iegiit pietickamu kustibas atrumu. Jo
straujaks ieskrgjiens, jo lielaka kingtiska energija tiek uzkrata pirms atspériena.

e Optimala pozicija atspérienam: P&dgjais solis nodroSina stabilu un zemu kermena
stavokli pirms l&ciena. Kermena smaguma centra pazeminasana un kaju izvietojums
lauj efektivi parnest kermena masu uz atspériena kaju (Ortega-Becerra, 2018).

e Attaluma parvaréSana Iidz vartiem: TrTs solu ieskr&jiens palidz spélétajam pietuvoties
metiena bridi pec iesp&jas tuvak vartiem, vienlaikus neparkapjot noteikumus (bumbu
jaizmet pirms piezeméSanas vartu laukuma). Tas nozimé mazaku distanci, ko bumbai
javeic lidz vartiem, un lidz ar to potenciali precizaku un spécigaku metienu (Ribeiro,
2021).

Petijumi liecina, ka tris solu ieskrjiens nodroSina augstakus metiena efektivitates
raditajus neka metiens péc tikai viena sola ieskr&jiena. Ar pilnu tris solu piegajienu spelétaji
parasti sasniedz lielaku l&ciena augstumu un augstaku bumbas izlidoSanas atrumu, jo uzkrata
kustibas energija ir lielaka. Piemé&ram, salidzinot metienus p&c viena sola un pé&c trTs soliem,
konstatgts, ka ar tris soliem iesp&ams ieglit gan par daziem km/h lielaku bumbas atrumu, gan
statistiski nozimigi augstaku l€cienu. Tas nozimé, ka pilnvertigs ieskr&jiens lauj specigak
iemest bumbu un mest no augstakas pozicijas, kas ir 1pasi noderigi, lai parmestu bumbu pari
aizsargiem.

Tomer spéles situacijas ne vienmér ir laiks vai vietas pilniem tris soliem. DaZzkart
metiens jaizdara péc minimala ieskr&jiena — pieméram, sanemot bumbu tuvu pretinieka
aizsardzibai, spelétajs var paspét spert tikai vienu soli un tiilit lekt. Sads metiens l&ciena ar vienu
soli biezi nak negaiditi gan aizsargiem, gan vartsargam, jo tas notiek daudz atrak neka standarta
tris solu uzbrukums. Lai arT ar viena sola ieskr&jienu sasniegtais I€ciens un metiena speks biis
mazaks, parsteiguma moments var kompensét So trikumu (Intisar, 2024). Tadel treneriem
ieteicams treninprocesa ieklaut arm metienus péc viena sola, lai jaunie sp&létaji attistitu sp&ju
atri pielagoties situacijai. Ja spelétajs apgust pareizu solojuma tehniku gan ar vienu, gan ar tris
soliem, tad laukuma vins spés efektivi mest no dazadam situacijam — gan péc pilna ieskré&jiena,
gan ekspresivi, ar minimalu ieskréjienu.

Svarigi atzimét, ka jaunieSu treninos lielu véribu vajag pievérst soloSanas ritmam un
peédu darbam. Ja 12—-13 gadus veci handbolisti jau agrini iemacas pareizu tris solu ritmu
(piem@ram, skaitot solus vai izmantojot uz gridas markierus), tas kltist par automatisku prasmi.
Stabils un ritmisks ieskrgjiens vélak lauj koncentréties uz pargjam metiena detalam (Zhang,
2025). Pretgja gadijuma, ja ieskr&jiens ir haotisks vai tiek izdarits atsperiens no nepareizas
kajas, speletajs 1eciena zaudes lidzsvaru un speku. Tadgjadi ieskréjiena un solojuma tehniska
pilnveide jaunieSu vecuma ir kritiski svariga — no tas atkarigs visa metiena l&ciena pamats.

Atspériena un léciena biomehanika: P&c ieskr&jiena seko atspériens — eksploziva
kustiba, ar kuru spélétajs atraujas no zemes un uzsak l€cienu. Handbola metiena 1€ciena
atsperiens parasti notiek no vienas kajas (pretgjas metiena rokai, pieméram, labroci atspérienu
veic no kreisas kajas). Biomehaniski atspériens ir 1ss, spécigs griidiens pret zemi: atspériena
kajas celgalam strauji iztaisnojoties un p&dai atsperoties no pirkstgalu dalas, zemei tiek pielikts
liels speks, un saskana ar Niitona treso likumu reakcijas speks pacel sportistu gaisa. Jo spécigaks
un atraks ir Sis gradiens, jo lielaku vertikalo atrumu iegiist sportists un jo augstak vins uzleks
(Rahmani, 2018). Taja pasa laika atsperiena bridi dala ieskr&jiena horizontala atruma parversas
l€ciena trajektorija uz priekSu — spélétajs leciena laika parvietojas ne tikai augSup, bet ar1 uz
priekSu. L1dz ar to metiens 1€ciena nav pilnigi vertikals 1€ciens ka, piem&ram, augstlekSana; tas
drizak atgadina slipu l€cienu, kur svarigs gan augstums, gan attalums.

Pareiza kermena biomehanika atsp@riena ietver vairakus elementus. Pirmkart,
atsperiena kajai jabiit pietiekami saliektai celgala un giiza atspériena sakuma — tas nodroSina
muskuliem (Cetrgalvu muskulim, lielajam giizas muskulim, ikriem) iesp&ju veikt pilnu
kontrakciju un attistit maksimalu speku. Ja jaunais spélétajs atsperiena bridi celgalu nenoliec
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pietieckami (pieméram, atlec gandriz taisnu kaju), l&ciens biis sekls un zems. Otrkart, pret&ja
kaja (ta, kas nav atspériena kaja) Ieciena laika tiek strauji vézeéta uz augSu. Pieméram, labrocim
atspérienu veicot ar kreiso kaju, laba kaja tiek augsti cilata uz prieksu. Sai kustibai ir divi mérki
— ta palidz celt kermena smaguma centru augstak (katras kajas kustiba ietekme leciena
augstumu) un nodro$ina kermena lidzsvaru gaisa (Skejo, 2019). Treskart, roku darbiba: lai gan
metiena roka tur bumbu un nevar veikt brivu kustibu atsperiena bridi, sportisti biezi nedaudz
atvézg&jas ar metiena roku atpakal un pret€jo roku izples uz saniem vai uz augsu, it ka palecoties.
ST roku kustiba atspériena bridi arT sekmé I&ciena augstumu — lidzigi ka lecot augstu vieta,
sportists maj ar rokam uz augsu, lai raditu papildu impulsu.

Léciena augstums handbola parasti nav tik liels ka specializétas 1ekSanas disciplinas,
tomér tas ir pietiekams, lai bumbas izmeSanas bridi metiena roka atrastos virs pretinieku
paceltajam rokam. Pieredz&jusi spélétaji sp&j uzlekt aptuveni 40-50 cm virs zemes, savukart
jaunakiem handbolistiem [&ciena augstums var biit mazaks (piem&ram, 20—30 cm) atkariba no
fiziskas sagatavotibas. L&ciena trajektorija metiena ir kompromiss starp augstumu un garumu:
sportists v€las uzlekt pietickami augstu, bet vienlaikus parvietoties uz prieksu, lai samazinatu
distanci lidz vartiem (Pueo, 2021). Ideala gadijuma atsp@riena lenkis ir tads, kas nodro$ina gan
nozimigu vertikalo komponenti, gan jitamu horizontalo parvietojumu. Parak plakans, zems
l€ciens (ja atspériens versts parlieku uz priekSu) radis situaciju, kura spéletajs lido zemu un
metiena bridi bumba var viegli tikt blokéta, jo metiena roka nav pietiekami augstu. Savukart
parlieku stavs, gandriz vertikals l&ciens (ja viss ieskr&jiena atrums tiek bremzets, lecot uz augsu)
nozimes, ka spelétajs metienu izdara no talakas distances — vins uzlec augstu, bet neuzvirzas uz
priekSu un paliek talu no vartiem (Rahmani, 2018). Tapéc spélétaji tiek maciti veikt stingru un
stabilu atsp@rienu, kas dod spécigu griidienu gan uz augsu, gan uz prieksu.

Atspériena biomehanika cies$i saistita ar spelétaja fizisko sagatavotibu. Spécigas kajas
(Tpasi lielais Cetrgalvu muskulis, ikri, giizas muskuli) un laba lokaniba lauj efektivak parverst
ieskr&jiena energiju leciena. JaunieSiem, kuriem muskulatlira vél attistas, 1€ciena augstums
sakotngji var but neliels, tacu, pareizi apgistot tehniku, vini iemacas pilnvertigi izmantot
pieejamo speku. Laikam ejot un fiziskajam spekam pieaugot, §1 apgiita tehnika laus krietni
palielinat 1&ciena efektivitati. Biezi treninos jaunajiem handbolistiem tiek ieklauti 1€kSanas
vingrindjumi (piem&ram, pietupieni ar izlekSanu, atspérieni uz vienas kajas, barjeru
parvaréSana), lai uzlabotu eksplozivo speku kajas (Zhang, 2025). Tomér vienlidz svarigi ir
attistit ar1 pareizos kustibu ieradumus — lai spelétajs automatiski veiktu pietiekamu pietupienu
pirms atsp€riena, saskanotu roku un kaju kustibas. Tad pat ar ierobeZotu spéku jaunietis var
izcinit vertigas centimetru priekSrocibas Ieciena.

Summegjot, atspériena un l€ciena faze nosaka, cik augstu un no kadas pozicijas speletajs
izdaris metienu. Saja posma raditais impulss “nes” spélétaju gaisa un liela méra ietekmé arT
metiena speéku. Tapéc tehniski pareizs atsperiens — ar pietickamu celgalu saliekumu, spécigu
grudienu no vienas kajas un saskanotu pret€jas kajas un roku kustibu — ir biitisks metiena 1€ciena
aspektus, kas japilnveido jau jaunieSu vecuma.

Gaisa fazes koordinacija: Kad sportists ir atrauts no zemes, sakas gaisa faze, kura
vinam Tslaicigi nav stabila atbalsta. Lidz bridim, kad saksies bumbas izmeSana (metiena
kustiba), spelétajam gaisa jasaglaba lidzsvars un jasagatavo kermenis metienam. Lai gan
lidojuma trajektoriju gaisa vairs biitiski nevar mainit (kermena smaguma centrs kustas pa
ieprieks noteiktu parabolu), kustibu koordinacija gaisa fazg€ ir loti svariga gan metiena
precizitatei, gan droSai piezeméSanas izpildei.

Tipiska handbolista pozicija gaisa fazé metiena l&ciena ir viegli izliekta loka veida:
kermenis nedaudz atliecas atpakal un uz saniem. Pieméram, labrocis, veicot 1€cienu no kreisas
kajas, sakotngji leciena iegriez kermena labo pusi atpakal — metiena roka ir atvézeta aiz
muguras, kriitis paverstas sanis (prom no vartiem) (Pueo, 2021). Taja pasa laika pret&ja (kreisa)
roka var iziet uz priekSu vai saniem, palidzot saglabat lidzsvaru. Kajas gaisa tipiski ienem
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“Skéru” poziciju — atspériena kaja (kreisa) nedaudz atpaliek un ir zemak, bet briva kaja (laba)
ir saliekta celgala un priek$pusé, nedaudz augstak. Sada poza — viena kaja prieksa augstak, otra
aizmuguré zemak — stabiliz€ lidojumu un palidz sagatavot gurnu un plecu pagriezienu uz
metiena bridi. Kermenim esot §ada stavokli, speletajs 1su bridi “karajas” gaisa, un tiesi $aja bridi
jasaskano visas kustibas, lai sekmigi izpilditu metienu.

Lidzsvara noturéSana gaisa ir izaicinajums, jo nav atbalsta punktu, pret ko atspiesties.
Speletajs izmanto savus kermena segmentus, lai kontrolétu poziciju. Viens no koordinacijas
aspektiem ir kermena rotacija: pec atspériena spelétajs, kurs sakotngji iesp&jams bija nedaudz
sanis pret vartiem, gaisa fazé pagrieZ plecus un gurnus vartu virziena. So pagriezienu dalgji
ierosina jau ieskr&jiens un atspériens (piemeram, atsperiena kaja iestumj kermeni rotacija), bet
to turpina pasa spélétaja kustibas gaisa — pieméram, saliekot un pievelkot pret€jo roku pie
kermena, sportists veicina kermena rotaciju ap vertikalo asi (l1dzigi ka dailslidotajs, pievelkot
rokas, griezas atrak). Tapat kaju stavoklis ietekm@ rotaciju: ja briva kaja (Skéres prieksa) tiek
virzita uz leju vai saniem, tas var mainit kermena lenki (Skejo, 2019). Laba koordinacija
nozimé, ka spélétajs spe kontrolét So rotaciju — pagriezties tiesi tik, cik nepiecieSams, lai
metiena bridi pleci buitu versti mérka (vartu) virziena, bet neparsniegt to, kas var novest pie
pargrieSanas un lidzsvara zaudéSanas.

Roku un kermena augSdalas koordinacija gaisa arT ir kritiska. Metiena roka gaisa faze
parasti ir atvilkta atpakal un augSup, gatava izdarit metienu — tas nozimé, ka plecs ir atpakal,
elkonis saliekts, plauksta ar bumbu aptuveni galvas vai aiz galvas limen1. Pret&ja roka $aja bridi
var kalpot ka lidzsvara sviras: dazi sp€letaji to izstiepj uz saniem vai uz prieksu pret vartiem un
tad, sakot metiena kustibu, strauji pievelk klat kermenim. Sada darbiba stabilizé kermena
kodolu (kermena vidusdalu) un nodrosina, ka metiena bridi kermenis “nesiipojas” saniski. Ja
pret&ja roka biitu pasiva, karatos gar saniem, spélétajam butu griitak kontrolet kermena stavokli
un varétu izveidoties lieka sanu kustiba, kas traucg precizitati.

Gaisa faze loti svariga ir arT acu-roku koordinacija — spélétajam jaturpina sekot lidzi
vartiem, vartsarga kustibam un jaizlemj par metiena mérki (piem&ram, kura vartu stiir mest).
Paraléli tam, kermenim jasagatavojas metienam. Seit Tpasi izpauzas metiens léciena “ar pauzi”,
kad spelétajs apzinati pagaisina metiena izdariSanu (Zhang, 2025). Tas nozimé, ka gaisa faze
spelétajs nevis tiilit met bumbu, bet uz mirkli aizkavé metienu — it ka “piekarajas” gaisa. ST
pauze var biit loti 1sa (dazas desmitdalas sekundes), tacu handbola pat neliela aizturéSana var
izjaukt aizsarga vai vartsarga laika izjutu. Lai $adu panémienu veiktu, spelétajam gaisa jabiit
nevainojama lidzsvara. Biezi vien pauzes tehnika metiena roka tiek turéta atpakal maksimali
ilgi — speletajs, esot gaisa, it ka uz bridi “sastingst” poza ar atpakal atvilktu roku, un tikai pasa
pedeja bridi izSauj roku uz priekSu, izdarot metienu (Rahmani, 2018). Sadai pauzei
nepiecieSams pietickami liels 1€ciens un laiks gaisa, ka arT loti laba koordinacija, jo turét bumbu
ar vienu roku, esot Ieciena, un nezaudét kontroli par kermeni ir sarezgiti. Jaunajiem spélétajiem
nereti trikst gan fiziska speka, lai ilgi “pakartos” gaisa, gan koordinacijas, lai izbalansétu pauzi,
tapec metiens ar pauzi prasa nopietnu treninu un pakapenisku apguvi.

Jauzsver, ka gaisa fazes koordinacija attiecas ne tikai uz pasu metienu, bet ar1 uz
gatavoSanos droSai piezeméSanas fazei. Spelétajam jau gaisa japaredz, ka vins piezemésies, un
jasak kermena nolidzinasana — piem&ram, nedaudz jaatgriez kajas zem kermena, jagatavojas
amortizet triecienu. Tas viss jadara vienlaikus ar metiena izpildi. Tatad, metiena l€ciena gaisa
fazé notiek daudz paral€lu procesu: kermena pagrieSana, lidzsvara turéSana, mérkéSana un
lémuma pienemsSana, bumbas satveriens un metiena sagatavoSana, ka ar1 gatavoSanas
piezeméties. Jo labaka sportista koordinacija un kustibu automatizacija, jo vienmérigak Sie
procesi norités. JaunieSiem sakotngji gaisa faze var gadities kliidas — piem&ram, “sastradatas”
kustibas, kad vienlaikus méginot pagriezties un mest, tieck zaudets lidzsvars, vai ar spelétajs
parak koncentr&jas uz metienu un aizmirst par pareizu nosé€$anos. Ar treninu un pieredzi §1 faze
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klust arvien dabiskaka: attistas kinestetiska izjuta, sp€letajs “jut” savu kermeni gaisa un spgj
intuitivi to kontrol&t.

Metiena izpildes mehanisms: Kad gaisa faz€ kermenis ir sagatavots un lidzsvarots,
seko pats galvenais — metiena izpilde. Metiens l&ciena biitiba ir virs galvas metiens, ko speletajs
izdara, maksimali paatrinot roku un izmetot bumbu pirms piezemé$anas. Sis kustibas
mehanismu var aprakstit ka virkni secigu posmu, kuros iesaistitas dazadas kermena dalas,
nodroSinot t.s. kinetisko k&di. Kinétiskas kedes princips nozimé, ka kustibas sakas no
lielakajiem un spécigakajiem kermena segmentiem un secigi pariet uz arvien mazakiem un
atrakiem segmentiem, radot kumulativu paatrinagjumu (Bhakti, 2024). Metiena l&ciena
gadijuma kéde aptuveni norit $adi:

1. Gurnu un kermena pagrieziens un noliekums: Metiena kustiba sakas no kermena
centra. Ja l€ciena laika sp&letajs bija nedaudz pagriezies saniski, tad metiena uzsaksanas
bridi gurni un pleci strauji pagriezas vartu virziena. Vienlaikus kermenis no atliektas
pozicijas sak noliekties uz priekSu (ja l1€ciena bridi mugura bija ieliekta, tagad veéders
virzas uz prieksu). ST kustiba izmanto védera preses, muguras un gurnu muskulu speku.
Kermena rotacija un noliekSanas dod pamatu rokai — ta rada sakotngjo lenkisko atrumu,
ko péc tam parnem rokas segmenti (Zhang, 2025).

2. Pleca un augsdelma kustiba: Péc tam seko metiena rokas pleca locitavas darbiba
— plecs veic strauju fleksiju (pacelSanu uz prieksu) un iek$gjo rotaciju. Praktiski tas
izpauzas ka augSdelma izSauSana uz priekSu-augsa, virziena uz mérki. AugSdelma
kustibu veicina lielais kriisSu muskulis un pleca priek$éja dala, ka art lapstinas
muskulattira, kas stabiliz€ plecu. Pleca rotacija un virziba uz prieksu ir loti jaudigs
metiena posms — ta dod roku kustibai galveno atruma “devu” (Intisar, 2024).

3. Elkona atliekSana: Kad plecs jau strauji virzas uz priekSu, elkonis sak
iztaisnoties. L1dz tam bridim metiena rokas elkonis bija saliekts (atv€ziena pozicija), bet
tagad tricepss muskulis to spécigi izstiepj. Elkona iztaisnosana pievieno vél lielaku
linearo atrumu apakSdelmam un bumbai — tas ir nakamais posms kinétiskaja kede.
Svarigi, lai elkona iztaisno$ana notiktu Tstaja bridi: ja tas notiek par agru, metiens zaudé
dalu speka; ja par velu — speletajs var nepaspét atbrivot bumbu pirms piezemé&Sanas
(Rahmani, 2018).

4. Plaukstas un pirkstu kustiba (finiSa faze): TieSi pirms bumbas atlaiSanas
plaukstas locitava tiek strauji saliekta uz priekSu (fleksija), pieSkirot bumbai papildu
atrumu un bieZzi arT rotaciju (griezumu). Pirksti aktivi strada, atlaizot bumbu un
“pavadot” to — tas nodroSina kontroli par bumbas lidojuma virzienu. Plaukstas vézienam
ir liela nozime precizitate; pieredz&jusi spéletaji ar plaukstas un pirkstu darbibu var
mainit bumbas lidojuma trajektoriju ped&ja bridi (pieméram, uzgriezt bumbu, lai ta lido
noteikta loka) (Bhakti, 2024) .

Visi Sie posmi notiek loti atri un pliistosi — faktiski tie sapliist viena Skietami vienota
kustiba, kad no skatitaja skatu punkta spélétajs vienkarsi “izmet” bumbu ar roku. Tacu léna
atkartojuma redzams, ka pareizi izpildita metiena katrs segments sasniedz maksimalo atrumu
secigi: vispirms gurni/kermenis, tad plecs, tad elkonis, tad plauksta. Sada seciba lauj atrumiem
summeties, un gala rezultata bumbas izlidoSanas atrums ir loti liels. Augsta [imena handbolisti
var izmest bumbu ar atrumu 80—-100 km/h (spécigakie pat vél vairak) (Skejo, 2019). Jauniesu
vecuma bumbas atrums, protams, ir mazaks — 12—13 gadus veciem spélétajiem tas var bit,
piem&ram, 40—60 km/h amplittida, atkariba no spéka un tehnikas (Pueo, 2021). Svarigi saprast,
ka tiesi tehniski preciza kinétiskas k&des izmantoSana lauj giit maksimalu labumu no sportista
fiziskajam dotibam. Piem€ram, ja jaunietis v€l nav loti specigs, bet apgiist pareizu metiena
mehanismu (izmanto visu kermeni, ne tikai roku), vin$ spés mest relativi spécigi. Pretgji, ja
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spécigs jaunietis metis tikai ar roku, neiesaistot kermeni un kajas, metiens biis salidzinosi vaj$
un nekonsekvents.

Metiena ar pauzi Ipatnibas: Saja varianta galvena atskiriba nav pasos kustibu posmos,
bet to laika grafika. Proti, metiens “ar pauzi” nozimée, ka péc l€ciena spé€létajs uz bridi aiztur
kingtiskas kédes uzsakSanu. Vins gaisa 1su mirkli nogaida, turot bumbu un neatlaizot metiena
roku uz priekSu. Tad loti atri, ped&ja bridi, tiek izpildits viss augstak aprakstitais metiena
mehanisms — kermena pagrieziens, pleca kustiba, elkona iztaisnosana, plaukstas gataviba. No
biomehanikas viedokla tas nozimé, ka dala no ieskr&jiena un I€ciena impulsu var zust pauzes
laika (jo muskuli uz bridi it ka notur spriedzi bez kustibas), un metiena izpildei palieck mazak
laika. Tadel metiens ar pauzi prasa ipasi eksplozivu kustibu — lai 1sa laika, pirms speletajs
piezem¢éjas, visu kinétisko kedi realizétu pilna apmeéra (Bhakti, 2024). Ne velti metiens ar pauzi
ir augstas meistaribas pazime: jaunie sp&létaji nereti vai nu pasteidzas un izdara metienu par
agru (faktiski nemaz pauzi neievérojot), vai arT mégina gaidit parak ilgi un nepaspgj izmest
bumbu pirms piezemésanas (kas jau ir noteikumu parkapums — “soli” jeb nepareiza spéle, jo
piezemégjas ar bumbu rokas). Tadel, macot So tehniku, treneri akcentg, ka pauzei jabiit 1stai, bet
meérktiecigai: speletajs iemacas just, cik ilgi vins var nogaidit gaisa, un kad ir “pedgjais bridis”,
lai veiktu metienu.

Precizitate un metiena mérkesana ari ciesi saistita ar metiena mehaniku. Ja kustibas kéde
notiek vienmérigi un atkartoti, spelétajs var vieglak kontrolét metiena trajektoriju. Pieméram,
ja roka katru reizi seko caur vienam un tam pasam kustibas celam, bumbas izlidoSanas lenkis
biis paredzams un vieglak mérk&jams. Klidas mehanika (pieméram, saniska novirze pleca
kustiba vai nepilnigs metiens ar stivu plaukstu) var novest pie nepreciza metiena — bumba var
aizlidot garam vartiem vai trapit vartsargam (Gardasevi¢, 2020). Tapéc jaunajiem spéletajiem
metiena tehnikas pilnveidoSana iet roku roka ar precizitates treniniem. Viniem jasak ar
leénakiem, tehniski tiriem metieniem, pakapeniski palielinot atrumu, saglabajot kontroli. Ar
laiku pareiza mehanika klust automatiska, un spelétajs var veltit vairak uzmanibas metiena
taktiskajiem aspektiem (piemeram, vartsarga izp&tei, vartu “izlasiSanai’), zinot, ka vina metiena
kustiba ir stabila un drosa.

Apkopojot augstak minéto, izriet, ka metiena izpildes mehanisms l&ciena ir sarezgits,
bet logisks kustibu kopums. Ja tas tiek apgiits pareizi, pat jaunie sportisti sp&j radit ievérojamu
bumbas atrumu un precizi trapit mérki. Galvenais ir sekmigi savienot kermena spéku (no kajam
un kermena centra) ar roku veiklibu, izmantojot secigu kustibu kedi. ST ir joma, kur
biomehanikas principi — speka parnese, lenkiskie atrumi, segmentu koordinacija — visvairak
ietekm@ sportisko rezultatu handbola (Zhang, 2025).

Piezemésanas un turpmakas speles sagatavosands pozicija: P&c bumbas izmeSanas
seko piezeméSanas — bridis, kad spélétajs péc leciena atkal saskaras ar zemi. Lai gan
piezeméSanas vairs neietekmé konkréta metiena iznakumu (bumba jau ir cela uz vartiem), §is
posms ir loti svarigs gan no traumatisma viedokla, gan no talakas spéles taktikas viedokla.
Pareiza piezem@Sanas lauj izvairities no savainojumiem un atri iesaistities nakamaja epizodé
(pieméram, atgriezties aizsardziba), kamér nepareiza piezemeSanas var novest pie sapiga
kritiena, traumas vai lénas atgrieSanas spé€leé (Rahmani, 2018).

Handbola, izdarot metienu l€ciena, spélétajs drikst piezeméties pretinieka vartu
laukuma, ar noteikumu, ka bumba ir pametusi vina roku vél pirms kaja vai jebkura kermena
dala skar zemi $aja laukuma. Tatad tipiska situacija péc metiena spelétajs iekrit vartu laukuma.
Parasti pieredz&jusi speletaji cenSas nosesties uz tas kajas, kas l1eciena bija briva (ne atsperiena)
kaja, vai uz abam kajam vienlaikus — tas atkarigs no l&ciena dinamikas (Ribeiro, 2021).
Piemé&ram, labrocis, lecot no kreisas kajas, biezi piezem€jas uz labas kajas (kas leciena bija
pacelta) vai gandriz vienlaicigi uz abam. Sada kaju darbiba — atspériena kaja seko un arT driz
pieskaras zemei — palidz amortizét piezeméSanos un noturét lidzsvaru. Celgali nosézoties ir
jasaliec: nekad nedrikst piezeméties uz pilnigi taisnam kajam, jo tad visa trieciena slodze nak
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uz celu locttavam un mugurkaulu (Skejo, 2019). Pareizi ir piezeméties uz pedu prieksgjas dalas
(pirkstgaliem) vai visas pédas, ar mikstiem, atsperigiem celiem un gurniem, kas padodas
triecienam. Var teikt, ka spelétajs “ieStipojas” piezemgjoties — lauj celiem ieliekties un kermena
smaguma centram nolaisties zemak, lai absorb&tu l1€ciena energiju.

NoséZzoties loti svarigs ir kermena lidzsvars un darbibu kontrole. Ja metiena izpildes
brid1 spelétajs bija stipri izrotjies vai izlicies, tulit pec piezem&Sanas vinam var biit griitibas
noturcties kajas. Ja lidzsvars tiek zaud@ts, speletajs nokrit vai aizkeras — tas ne tikai var radit
traumu risku, bet arT izsit vinu no spéles ritma uz bridi. Tapéc jau treninos tiek macits péc
metiena censties nosésties stabila poza: kajas plecu platuma vai nedaudz plata staja, kermena
svars vienmérigi sadalits. Roku pozicija ar1 var palidz&t — péc metiena rokas tiek veltas lejup
un nedaudz uz saniem, gatavas noturét lidzsvaru (lidzigi ka virves dejotdjs lieto rokas
balansam). Ja sp€létajs jut, ka piezeméSanas nav stabila, drosak ir vl 1€ciena atbrivoties —
pieméram, ja loti sanak krist uz prieksu, labak veikt ripojosu kustibu pa zemi, neka meéginat ar
speku noturéties un giit traumu (Intisar, 2024). Protams, ideala varianta nekada kriSana nav
vajadziga — labs metiena tehniskais izpildijums paredz ar1 kontrol&tu nos€sanos.

P&c piezemésanas spélétajam jaiesaistas spele talak. Ja giti varti, driz saksies pretinieku
uzbrukums, un metienu izdarjjuSajam spélétajam jaatgriezas aizsardziba. Ja varti nav giti
(piem@ram, vartsargs atvairija bumbu), iesp&jams, biis cina par atlekuso bumbu, kur vin§ var
meginat iesaistities (ja paspgj izklat no vartu laukuma). Jebkura gadijuma, péc piezemesanas
jareage zibenigi — janoverte, kur atrodas bumba, ka rikojas pretinieki, un jauznem atbilstosa
pozicija. Tap&c optimali ir, ja piezemgéjoties spelétajs jau skatas uz laukumu, nevis ir noversis
skatienu (Rahmani, 2018). Praktiski tas nozimé&: metiena bridi acis seko bumbai, bet uzreiz péc
izmeSanas spé€létajs censas “atslégties” no bumbas un parslégt skatienu uz pretinieku komandas
darbibam. Pieméram, ja bumba ielido vartos, vin$ nekav€joties skrien atpakal aizsardziba; ja
bumba atlekusi laukuma, jaskatas, vai nav iespgja to panemt (lai gan pats vél atrodas vartu
laukuma un nevar spélét, vins var, pieméram, atri iziet no laukuma un turpinat cinu).

Janem vera arT noteikumu aspekts: speletajs péc metiena nedrikst palikt vartu laukuma
vai traucét vartsargu. Tapéc péc piezeméeSanas jaatstaj vartu laukums cik atri vien iesp&jams.
Disciplina Seit ir biitiska — jaunieSiem nereti gadas, ka péc metiena eiforija vai vilSanas vini
aizmirst izskriet no laukuma, kas var novest pie nevajadzigiem tiesnesa svilpieniem (pieméram,
ja vini netisi aizkaveé vartsarga atru izspéeli). Tade] labs ieradums ir: piezemégjies un tilit sper
soli atpakal arpus vartsarga laukuma (Ribeiro, 2021).

No traumu viedokla piezeméSanas ir viens no kritiskakajiem momentiem. Statistiski
daudz handbolistu gust traumas tieSi piezemgjoties pec l€ciena — 1pasi celgali (pieméram,
krustenisko saiSu traumas), potites un pedas. Viens no riska faktoriem ir parak mazs cela
loctjums piezeméjoties — ja celi ir stivi, triecienu absorbcija notiek locitavas, nevis muskulos.
Ka jau mingts, to var noverst, macot amortizet 1€cienu ar muskulu darbu (saliekt celus, gurnus)
(Sadeq, 2024). Vel viens aspekts — kermena pozicija piezeméjoties: ja kermena masas centrs
nav virs kajam (piem&ram, speletajs stipri sasveras uz saniem vai uz priekSu), piezeméeSanas
biis nestabila un var izraisit kritienu vai nepareizu kajas nostadijumu ar potencialu traumu.
Tatad, noslédzosais tehniskais uzdevums metiena I€ciena ir piezeméties drosi un kontrol&ti.
Jaunie sportisti to apgiist pakapeniski — biezi treninos izmanto vingrinajumus, kur japiezemeéjas
uz miksta seguma, jatren&jas “piezeméties ka kakim” — miksti un klusi (Gardasevi¢, 2020). Ar
laiku pareiza piezeméSanas kliist par ieradumu, un sp€létajs pat augstas intensitates spele
instinktivi nolaiz savu smaguma centru un saglaba Iidzsvaru péc metiena.

PiezeméSanas faze noslédz metienu l€ciena un vienlaikus parved spélétaju atpakal
“zemes” situacija, kur nekavé&joties jaturpina spéle. Tapéc to nekada zina nedrikst ignorét
treninprocesa — tehniskais darbs pie pareizas l&ciena pabeigSanas ir tikpat svarigs ka ieskréjiens
vai metiens, seviski jaunieSiem, lai veidotos dros$i un efektivi sp€les ieradumi.
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Biezakas tehniskas kliidas jaunieSiem un to korekcija: 12—13 gadus veci handbolisti

tikai apgiist metiena l&ciena tehniku, tadel Saja procesa biezi novérojamas raksturigas kludas.
Savlaiciga kludu identificéSana un labosana ir butiska, lai bérni un pusaudzi neiedzivinatu
nepareizus kustibu stereotipus, kurus velak biitu gruti mainit. Zemak apkopotas biezakas
tehniskas kludas, ko jaunie spelétaji pielauj, izpildot metienu 1€ciena, un piedavati ieteikumi to
korekeijai:

Nepareiza solu seciba vai ritms ieskréjiena: Jaunietis, iesp&jams, saskrien parak
daudz sikiem soliem vai sajauc, no kuras kajas jaatsperas (pieméram, labrocis mégina
lekt no labas kajas). Korekcija. atkartoti macit tris solu ritmu — l&énam un ar skaidriem
uzsvariem. Var izmantot gridas mark&umus vai ritmisku skandeSanu (“viens-divi-
LECIENS”), lai iecaudzinatu pareizo secibu (labajai rokai: kreisa-laba-kreisa). Tapat
noder izol&ti vingrinajumi, kur koncentrgjas tikai uz pedgjo divu solu salikumu (solis,
solis, atspériens) (Petruzela, 2023).

Par vaju atspériens (sekls l&ciens): Bieza kltida jaunieSiem ir nepietickami
eksplozivs atspériens — speletajs nepietupas pirms leciena vai attista par mazu spéku
pret zemi, ka rezultata l&ciens ir zems. Korekcija: vingrinajumi kaju spéka un l€cienu
attistibai — piem&ram, atspérieni uz vietas no viena kajas (fokusg€joties uz maksimalu
augstumu), vai atspé€rieni pec neliela ieskr&jiena ar uzdevumu aizsniegt augstu atzimi
(piem@ram, pie sienas). Trenerim jaatgadina “saliekt celus dzilak” pirms I€ciena (Zhang,
2025). Ar laiku bérns iemacas sajust, ka specigaks atsperiens dod labaku rezultatu (var
vizuali paradit progresu, mérit I€ciena augstumu).

Parak maz vai parak daudz horizontalas kustibas: Dazi jaunie spélétaji lec
gandriz tikai uz vietas, necenzdamies tuvoties vartiem (partrauc ieskr&jiena impulsu),
savukart citi skrien un lec tik zemu, ka faktiski metiens sanak tals un viegli blok&jams.
Korekcija: stradat pie l&ciena lenka izjutas. Trenina var novilkt uz gridas linijas — no
kuras vietas lec un kur janosézas. Ja, pieméram, l€ciens sakas uz 9 metru linijas,
uzdevums piezeméties aptuveni uz 7 metriem (tatad ~2 m uz prieksu) (Sadeq, 2024).
Vienlaikus jauztur prasiba lekt “augSup”. Labs vingrinajums ir Iekt pari kadai zemai
Skérslinijai — tas motivé gan pacelties, gan parvarét distanci. Ja kltida ir parak vertikals
l€ciens, jamudina “stumt sevi arT uz priekSu”; ja klida pret&ja (parak plakans l&ciens),
var likt uzsvaru uz “lec augstak” un varbiit pat nedaudz samazinat ieskréjiena atrumu,
lai vairak energijas novirzitu augstumam.

Metiens tiek izdarits tikai ar roku (neizmantojot kermeni): Loti raksturigi
jaunieSiem — vini saprot, ka jamet ar roku, un censas visu speku “izraut” tikai no rokas
kustibas, ignorgjot gurnu, pleca rotacijas iesaisti. Rezultata metiens ir vajs, plecs un
elkonis tiek parslogoti, precizitate cieS. Korekcija: macit metiena tehnika iesaistit visu
kermeni. Labs panémiens — statiskie metieni no vietas ar uzsvaru uz gurnu un rumpja
rotaciju: spéletajs stav izklupiena sanis pret vartiem, bumba roka, un trengjas griezt
kermeni un izmest bumbu (nelecot) (Bhakti, 2024). Ta vin$ sajiit, ka speks nak no
kermena. V&l var izmantot vingrinajumus ar vieglu medicinas bumbu — metot to ar abam
rokam pari galvai, lai aktiviz€tu kermena kodola muskulatiru. Kad atgriezas pie
metiena l€ciena, treneris atgadina “nem paliga visu kermeni, ne tikai roku” — ar laiku
jaunietis apgiist koordiné&tas kustibas prieksrocibas.

Nepareizs metiena laika izveérsums: Kludas Seit var but div€jadas — vai nu
metiens izdarits parak atri, vai parak vélu. Parak atri nozimée, ka speletajs steidzas un
met bumbu uzreiz l&ciena sakuma, neizmantojot 1€ciena augstumu (butiba metiens
sanak ka no zemes vai loti zema punkta) (Intisar, 2024). Parak vélu nozimg, ka speletajs
velk garuma un riské piezeméties ar bumbu rokas vai met, kad jau krit lejup (kas
samazina metiena spéku un ir arl noteikumu parkapums, ja bumba joprojam roka
piezemgjoties) (Petruzela, 2023). Korekcija: attistit laika izjutu ar atkartotiem trenin
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metieniem. Ideali — spé€létajam jaiemacas mest bumbu leciena augstakaja punkta.
Treneris var dot signalu: “lec — tagad met!” tieSi bridi, kad sportists sasniedz
maksimumu. VElak pasam jaiemacas sajust. Attieciba uz “pauzi” — ieteicams to macit
pakapeniski. Sakuma lai jaunietis apgiist standarta metienu bez aizturéSanas, un tad var
trenét nelielu pauzi: pieméram, uzdevums — “uzskaiti galva lidz 1, pirms met gaisa”. Ta
vin§ pamazam saprot aizturéSanas garumu (Ribeiro, 2021). Ja novérots, ka kads
pastavigi piezeméjas ar bumbu (tatad kave par ilgu), jauzsver, ka drosibai labak izmest
nedaudz par atru neka nokavet — jaatrod balanss.

. Nepilniga kustibu koordinacija gaisa (lidzsvara zaudésana): ST ir kliadu grupa,
kas izpauzas dazadi — piem&ram, spélétajs metiena bridi gaisa “saliecas” saniski un
metiena trajektorija kliist nepreciza, vai ar1 péc metiena nespé&j kontrolet kajas un slikti
piezeméjas. BieZi jaunieSiem rokas un kajas nesadarbojas optimali: var redzet, ka
metiena bridi pret&ja kaja nekontrol&ti Stipojas vai roka nekalpo balansam. Korekcija:
vispargjie koordinacijas vingrinagjumi un specifiski 1€cienu-balansa uzdevumi.
Piem&ram, vingrinajums: spéletajs lec uz prieksu un gaisa meégina “sasalt” noteikta poza
(it ka iedomats metiens), péc tam piezeméjas (Skejo, 2019). Vai ar1 l1&cieni ar dazadiem
uzdevumiem rokam un kajam (pieskarties celiem gaisa, aizskart pret€jo kaju utt.) — tie
attista kontroli par kermeni lidojuma. Svarigi ir arT stiprinat kermena korseti (muguras
un védera muskulus), jo tie palidz stabilizet pozu gaisa. Ja speletajs jut, ka var noturet
stingru vidukla dalu, tad ekstremitates netrauc€s lidzsvaru. Praksé treneris var dot
individualas norades: pieméram, ja kads metiena bridi neveic pietickamu pret&jas rokas
darbibu un krit saniski, atgadinat “ar kreiso roku pasarga bumbu un turi lidzsvaru” vai
lidzigus konkrétus padomus (Bhakti, 2024).

. Nepareiza piezeméSanas tehnika: Lai gan piezem@Sanas ir péc metiena, ta ir dala
no tehniska izpildijuma. Tipiskas kliidas — sp€l&tajs piezeméjas uz pilnigi taisnam kajam
(kas var traumét celus), vai piezemgjoties skatas uz zemi un nav gatavs turpinat spéli,
vai ar1 krit un pavada ilgu laiku, kamér piecelas. Korekcija: macit pareizu piezeméSanos
atseviSki. Vingrinajums: stavot uz paaugstindjuma (solina), nolekt un miksti
piezeméties, trengjot celu lokanibu. Tapat — p€c katra metiena trenina pieverst
uzmanibu, ka notika piezeméSanas: ja bija kliida, parrunat, ka to noverst (pieméram,
“centies piezeméties uz abam kajam vienlaikus, celos miksti, un uzreiz skaties uz
prieksu”) (Ribeiro, 2021). Var pat ieklaut speles elementu — kurs visklusak piezemgjas
(tas motive amortizet). Ar laiku jauniesi saprot, ka pareiza piezemé&Sanas ne tikai pasarga
no traumam, bet ar1 lauj atrak skriet atpakal aizsardziba vai iesaistities nakamaja
epizodg, kas ir loti svarigi spéles tempa (Gardasevi¢, 2020).

Protams, katram spélétajam var biit individualas nianses, tacu minétas kludas un risinajumi
aptver lielako dalu tipisko problému. Treneru uzdevums ir nodroSinat atgriezenisko saiti —
regulari noradit kltidas un slavét par izlabotu tehniku, lai jaunietis saprot, ko vins§ dara nepareizi
un ka to labot. Loti efektiva ir arT video analize miisdienas: paradot jaunajam spélétajam vina
metienu video ieraksta, var vieglak izskaidrot, kura bridi kustiba atskiras no pareiza izpildijuma.
Sistematiski stradajot pie kltudu korekcijas, laika gaita jaunietis arvien retak pielaus tehniskas
nepilnibas, un metiens 1€ciena kliis automatizets un dross.

JaunieSu vecuma grupai raksturigas biomehanikas ipatnibas: 12—13 gadus vecu
handbolistu organismi un kustibu prasmes atrodas attistibas stadija, kas ietekm& ar1 metiena
l€ciena tehniku un tas apguvi. Biomehanikas un fiziskas patnibas $aja vecumposma nosaka, ka
jaunie sportisti nevar izpildit metienu tiesi tada pasa kvalitaté ka pieredzgjusi pieaugusie, tatu
tas ir ar1 periods, kad nervu sistéma un muskuli ir loti plastiski un gatavi macities (Zhang, 2025).

Viens raksturigs faktors ir nepietickami attistits sp€ks un jauda salidzinajuma ar
vecakiem spéletajiem. 12—-13 gadu vecuma muskulu masa un spéks tikai sak strauji pieaugt
(Tpasi ze€niem tas notiks velak, pubertates laika). Tas nozime mazaku eksplozivo sp&ju — jauniesi
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nevar tik augstu lekt un tik stipri mest ka pieaugusie. P&tijumos, kuros salidzina dazada vecuma
handbolistus, redzams, ka ar vecumu palielinas gan ieskr&jiena atrums un pedgja sola garums,
gan leéciena augstums un bumbas metiena atrums. Piem&ram, pusaudZzi vecuma ap 17-18
gadiem demonstré ievérojami lielaku 1€ciena impulsu un bumbas atrumu neka 13 gadus veci
speletaji. Tas ir dabisku fiziologisko parmainu rezultats (Petruzela, 2023). Tadel jaunakaja
grupa treneriem jarealiz€ sapratigas prasibas — koncentréties vairak uz tehniku, nevis
absolitiem speka raditajiem. Seit der teiciens: “Tehnika pirms speka” — vispirms lai jaunietis
apgiuist, ka pareizi mest un lekt, un speks ar laiku pievienosies. Ja pareiza tehnika biis iemacita
jau agrini, tad, pieaugot muskulu spékam, metiena efektivitate strauji kaps. Pretgja gadijuma,
ja jaunietis visu dara nepareizi, pat liels sp€ka pieaugums var nedot labumu rezultata vai pat
novest pie traumam sliktas tehnikas del.

Vel viena Ipatniba ir koordinacijas attistiba. 12—13 gados b&rni un pusaudzi parasti
atrodas t.s. “zelta vecuma” koordinacijas apguvei — vinu nervu sisteéma loti atri uztver un
nostiprina jaunus kustibu modelus. Tas ir pateicigs laiks, lai macttu sarezgitas prasmes, kads ir
metiens l&ciena. Tacu janem vera, ka ne visi attistas vienadi: daziem koordinacija var bt loti
laba, citiem grutak saskanot kustibas. AugSanas Iekmes (kas $aja vecuma var sakties, it Tpasi
meiteném agrina pubertate) var uz laiku koordinaciju pasliktinat — bérns strauji izaug garaks,
ekstremitates pagarinas, un vinam japarkarto sava “kustibu karte” (Sadeq, 2024). Tadel
trenerim jabiit pacietigam un japielagojas individualajam 1patnibam. Pieméram, garaks, nesen
pastiepies bérns var peksni zaud@t precizitati metiena, jo vina roku un kaju kustibas vairs
nesaskan ka ieprieks. Risindjums ir turpinat macities pamatus, kameér nervu sisteéma pielagojas
jaunajam augumam.

Antropometriskie raditaji (augums, roku garums, plaukstas lielums, kermena
proporcijas) $aja vecuma loti vari€ un ietekm& metiena tehniku. Piem&ram, garaka auguma
jaunietim var bt prieksrociba — augstaks izl€ciena punkts, garakas rokas (lielaks sviras garums)
dod spécigaku metienu. Savukart mazaka auguma bérnam var biit labaka koordinacija vai
veikliba. Tapéc komanda nereti redzam, ka ne visi 12—13 gadnieki met vienadi: cits kompensé
mazaku augumu ar loti atru roku kustibu, cits izmanto garas rokas maksimali atvézgjot.
Trenerim biitu jaatzist §1s atSkiribas un jaindividualizé padomi. Pieméram, sp€létajam ar
mazaku plaukstu var biit griti satvert standarta izméra bumbu ar vienu roku — tatad metiena ar
pauzi vin$ varbiit vél nevar turét bumbu vienrocigi gaisa. Tad nevajadz€tu uzspiest to pasu
tehniku ka lielakiem vienaudziem; var laut vinam ilgak paturét bumbu ar abam rokam lidz
metiena pedgjai fazei, kameér plauksta un satvériens nostiprinas (Zhang, 2025). ArT dzimumu
atSkiribas sak paradities — meiteném 12—-13 gadu vecuma biezi koordinacija un pat augums var
bt attistitaki neka zéniem, jo meitenes nobriest agrak. Tadel meitenu komandas $aja vecuma
reizém tehniskais izpildijums ir pat labaks neka zéniem, kuri vél “ieaug” savos kermenos.

Izturiba un nogurums — jaunie sp€letaji atrak nogurst, un nogurums loti ietekme tehniku.
Tas janem veéra treninos: sakuma, kamer bérns svaigs, vin$ varbiit met pareizi, bet, tiklidz
piekist, ieskr&jiens un 1€ciens izjuk. Trenerim jaiemaca, ka ar1 nogurusa stavokli jakoncentr&jas
uz tehniku, lai sp€les izskana netraumétos vai nesabojatu metienu (Ribeiro, 2021). Protams, ar
vecumu un treniniem izturiba aug, tacu sakotn&ji japlano 1sakas, kvalitativakas metienu sérijas,
lai neveidotos slikti ieradumi uz noguruma fona.

Runajot par dro$ibu, jaunie$i ir uzpemigaki pret noteiktam traumam, jo kauli un
locitavas vél attistas. Pieméram, cela locitavas var biit augSanas platnes, kas jasarga — parak
liela slodze (pieméram, nemitigi I€cieni bez pareizas tehnikas) var novest pie tadam problémam
ka Osguda-Slatera slimiba. Tap&c treneriem jauzmana lgcienu apjoms un intensitate, jauzsver
kvalitate par kvantitati (Intisar, 2024). Labak mazak metienu 1€ciena, bet tehniski pareizi, neka
simtiem, p&c kuriem bérni stidzas par sape€m celos. ArT plecu josta jaunieSiem ir vajaka — ja
metiens tehniski nepareizs (piemeram, met tikai ar roku, neiesaistot kermeni), plecs var sakt
sapet no parslodzes. Tatad pareiza tehnika kalpo art ka traumu profilakse, it 1pasi jaunieSiem.

28



Vel japiemin psihologiskais aspekts: 12—13 gadus veci b&rni macas parvarét bailes un
ieglit parliecibu kustibas. Daziem sakuma var but bailigi Iekt starp aizsargiem, mest stipri
(baidoties kludities). Labs, droSs tehniskais pamats palidz celt parliecibu — jaunietis zina, ka
vin$ prot pareizi mest, un uzticas savai tehnikai ar1 spéles situacijas (Gardasevi¢, 2020).
Treninprocesa pozitiva motivacija, klidu laboSana bez barSanas un pakapeniska gritibas
palielinaSana lauj b&rniem So parliecibu iegit. Jo stabilaka tehnika, jo mazak stresa situacijas ta
izjuks.

Kopsavilkums. Vecumposma metiena l&ciena tehnikas pilnveido$ana nozimé:

o Fokuséties uz pamat kustibu apguvi (ieskréjiena ritms, l€ciena mehanika, metiena

kéde, piezeméSanas) pat tad, ja fiziskas dotibas vél ierobeZotas.

e Nemt veéra katra jaunieSa individualas ipatnibas (augumu, speku, koordinaciju) un
pielagot maciSanas metodes.

o Pakapeniski attistit fiziskas spé&jas, kas balsta tehniku — 1pasi kaju speku 1€cienam,
kermena korsetes stiprumu lidzsvaram un roku spéku metiena paatrinasanai.

e Nodrosinat, ka tehnika tiek izpildita pareizi arl noguruma un spéles spriedzg,
trengjot izturibu un koncentréSanos.

o lelikt droSus pamatus, lai vélak, 14-16 gadu vecuma un vecak, kad speks un atrums
strauji aug, Sis “jaudas pieaugums” balstitos uz stabilu tehniku, nevis veidotu
nepareizus kustibu ieradumus.

JaunieSu handbola metiens 1&ciena ar pauzi ir sarezgita, bet iemacama prasme. Ar
sistematisku darbu pie biomehanikas un koordinacijas aspektu pilnveides, 12—13 gadus veci
handbolisti sp&j apgtt §1 metiena pamat tehniku. Svarigi ir pacietigi veidot tehniku soli pa solim,
regulari labot kltidas un nostiprinat pareizos ieradumus. Tad, sasniedzot vecaku jaunatnes
grupu, Sie handbolisti biis prieksa saviem vienaudziem — ar spécigu, tehniski izkoptu metienu
l€ciena, kas izpildits precizi un drosi. Tas dos gan rezultatu laukuma (vairak giitu vartu pari
aizsardzibai), gan pasargas no savainojumiem, laujot jaunajiem talantiem pilniba realizét savu
potencialu handbola.
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2. DARBA UZDEVUMI, PETISANAS METODES UN
PETIJUMA ORGANIZESANA

2.1. Darba uzdevumi

Pamatojoties uz bakalaura darba mérki un hipotezi, tika izvirziti sekojoSie darba
uzdevumi:

l.Izpetit un analiz&t literatiras avotus par handbola metiena biomehaniskajiem,
fiziologiskajiem un tehniskajiem aspektiem

2.Analizét vadoSo Eiropas handbolistu dazadus metiena l&ciena veidus (l&ciena bez
pauzes, ar pauzi bez papildus rokas atvilkSanas, ar pauzi un papildus rokas atvilk§anu) un to
pielietojuma efektivitati

3.Izstradat vingrindjumu kopumu metiena 1€ciena ar pauzi péc rokas atvilkSanas
pilnveidei 12-13 gadus veciem handbolistiem

4.Parbaudit izstradata vingrinajumu kopuma efektivitati metiena tehnikas un
rezultativitates uzlabosana 12 - 13 gadus veciem handbolistiem

2.2. Pétisanas metodes

Lai tiktu sasniegti bakalaura darba izvirzitie uzdevumi, tika izv€letas dazadas
pétniecibas metodes.

- Tika izmantotas teorétiskas metodes (zinatniskas literatiiras izp&te, citu avotu un
pétijumu izpéete)

- Empiriskas metodes (video fragmentu analize, konstatejoss eksperiments)

- Kvantitativo un kvalitativo datu interpretacijas metodes (iegiitos datu grup&Sana un
rezultativa grafiska att€loSana)

- K& art statiski — matematiskas metodes (datu apstrade un analize izmantojot
matematiskas statiskas metodes).

2.2.1. Literatiiras avotu analize

Informacijas avotu analiz€ tika izvirzitas 3 galvenas vadlinijas — Handbola metiens
lI&ciena, muskula fiziologiskas un biomehanikas ipatnibas un handbola metiena I&ciena
tehniskais aspekts. Tika Tstenota padzilinata literatiiras avotu analize kas iedeva loti labu ieskatu
darba mérkiem un hipotézei. Apkopojot — handbola metienu veidu daudzveidiba atspogulo
sporta veida sarezgitibu, kur fiziskas dotibas, tehniskas prasmes un taktiska domasana sapliist
vienota veseluma. Katra metiena veida izpratne un izkopSana ir biitiska handbolista meistaribas
biomehanikas faktori (pieméram, spéks, atrums, kustibu tehnika), gan par€ji faktori (attalums,
lenkis, aizsarga spiediens) (Kyriacou-Rossi, 2023). Tade] augstas klases spélétaji un treneri
pastavigi pilnveido metienu tehniku dazados veidos — lai katra spéles momenta biitu pieejams
piem&rotakais risinajums vartu giiSanai.
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2.2.2. KonstatejoSais eksperiments

Konstatéjosaja eksperimenta tiek pétiti U-13 handbola macibu grupas bérni,
konstatg€josa posma nenodarbojoties ar vinu maciSanu vai attistiSanu — tikai v€roSana un
testeéSana, lai fiksétu sakotn&jo stavokli. Tad form&josa posma tika ievesti vingrinajumi lai
pilnveidot metienu l&€ciena ar pauzi un papildus rokas atvilkSanu. Kontrol€joSa posma meés
parbaudijam vai ir notikuSas izmainas.

Tris pakapju pétijjuma:
1) Konstatgjosais — nosaka problému/situaciju
2) Formgjosais — tiek ievesti jaunumi (vingrinagjumu kopums),
uzlabojumi

3) Kontrolgjosais — parbauda, vai notikusas izmainas

Eksperiments norisinajas Latvijas Handbola federacijas Jaunatnes cempionata ietvaros
dabiskos apstaklos. Sis turnirs norisinas katru gadu no septembra sakumam lidz maija beigam.
Cempionata uzdevums ir noskaidrot labako komandu handbola Latvija taja vecuma posma.
Konstatgjosaja eksperimenta tika novéroti, analiz€ti un verteti 15 bérni. Konstatgjosais
eksperiments tika atziméts Excel dokumenta (skat. 1. un 2. pielikuma), kur§ tika izstradats
analizgjot ieprieks apgiito teoriju un video fragmentu analizi.

2.2.3. Video fragmentu analize

Lai butu iesp&ja analiz€t pasaules labakus handbola sp€letajus un noskaidrot vadoso
Eiropas handbola spélétaju dazadu metiena leciena veidus (L&ciena bez pauzes, ar pauzi bez
papildus rokas atvilkSanu un ar papildus rokas atvilkSanu, uzsverot muskulu iestiepSanos) un
to efektivitati.

2.2.4. Matematiska statistika
Datu analizei tika izmantota EXCEL programma, kas lava strukturet kvalitativos datus.
Gan konstatgjoSo eksperimentu, gan video fragmentu analizes datiem par visiem handbola

speletajiem tika apkopoti EXCEL programma, kura tika izveidotas datu tabulas, lai tas attiecigi
péc tam var€tu analiz&t un aprakstit.

31



2.3. Pétijjuma organizéSana

P&tijums tika organiz€ts tris posmos: konstatéjosaja, formé&josaja un kontrol&josaja, kas
lava pamatoti analizét un vertét handbola metiena l€ciena biomehaniskus, fiziologiskus un
tehniskus aspektus U-13 vecuma handbola grupas sportistiem.

KonstatejoSais posms:

ST pétijuma posma mérkis bija fiksét sakotngjo situdciju, neveicot nekadu tiesu
iejaukSanos vai macisanas procesu. Tika veikts pedagogiskais novérojums un video fragmentu
analize, ka ar1 teste€ts metienu izpildes atrums dazados tehniskajos izpildes variantos.
Noverojumi tika veikti Latvijas Handbola federacijas Jaunatnes ¢empionata ietvaros, dabiskos
spelu apstaklos, analiz€jot 15 sportistu izpildjjumus. Dati tika sistematiz€ti un atspoguloti Excel
datu tabulas (skat. 1. un 2. pielikumus).

Konstatgjosais eksperiments tika organiz€ts Latvijas handbola jaunatnes ¢empionata U-
13 vecuma grupas sacensibu laika, pamatojoties uz Latvijas Handbola federacijas oficialo
kalendaru (LHF, 2025). Eksperimenta datu vaksana notika Cetras sp€l€s, kas norisinajas 2025.
gada aprilt sporta centra Ulbroka. Noverosanas laika tika veikta sp&létaju darbibu analize ar
meérki fiksét metienu l€ciena ar pauzi izpildes tehniku un tas efektivitati spéles apstaklos.

1. Tabula
Eksperimenta konstatéjoSa posma grafiks Latvijas handbola jaunatnes ¢empionata U-13
(LHF, 2025)

Nr.p.k. | Spéele Vieta, datums, laiks

1. Ulbroka — Dobele SS Ulbroka, 05.04.2025., 13:40
2. Ulbroka — Intrasports/Targale Ulbroka, 05.04.2025., 15:40
3. Ulbroka — ANSS Skriveri Ulbroka, 06.04.2025., 11:00
4, Ulbroka — Rigas Rintizu vsk. Ulbroka, 08.04.2025., 15:45

Latvijas handbola jaunatnes cempionata U-13 spéles tika izmantotas ka dabiska vide
padzilinatai novéro$anai un datu fiksésanai. Saja posma analizétas Cetras spéles (skat. 1. tabulu),
kuru laika tika verteta spelétaju metiena tehnika, IpaSu uzmanibu pieverSot metieniem l€ciena.
Verojot spéles klatieng, tika konstatets, ka lielaka dala spélétaju izvelgjas veikt metienus
l€ciena, tacu Sie metieni visbiezak tika izpilditi bez izteiktas pauzes gaisa. Tikai atseviski
speletaji demonstréja sp&ju izpildit metienu ar pauzi — proti, péc 1€ciena uz 1su bridi “sastingt”
gaisa, tadejadi uzsakot metienu nevis nekavéejoties, bet nedaudz vélak, lai apmanitu vartsargu.
S tehnika — metiens ar pauzi un papildus rokas atvilksanu — tika novérota reti, noradot uz tas
sarezgitibu un nepietickamu pielieto$anu $aja vecuma grupa.

Sie sakotngjie novérojumi kalpoja par bazi turpmakai eksperimentalai analizei un
vingrinajumu kopuma izstradei metiena ar pauzi pilnveidoSanai.

P&tijuma konstat€joSaja posma tika veikta video analize, izmantojot Eiropas Handbola
federacijas oficialaja platforma EHFTV (2024) pieejamos Eiropas Cempionu ligas Final4
turnira spélu ierakstus, pasaules vadoSo handbola klubu ¢empionata. Analizes merkis bija
izvertét augsta limena handbolistu metienu l€ciena izpildes tehniku un efektivitati spéles
konteksta.
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2. Tabula
Eksperimenta konstatéjosa posma Video analizes grafiks Eiropas
Cempionu ligas Final 2024. gada (EHFTYV, 2024)

Nr.p.k. | Spéele Vieta, datums, laiks

1. Semi-finals | Barcelona vs THW | Cologne (GER), 08.06.2024., 19:00
Kiel

2. Semi-finals | SC Magdeburg vs | Cologne (GER), 08.06.2024., 16:00
Aalborg Handbold

3. 3rd place game | THW Kiel vs | Cologne (GER), 09.06.2024., 16:00
Magdeburg

4. Final | FC Barcelona vs Aalborg | Cologne (GER), 09.06.2024., 19:00
Handbold

Analizgjot §1s spéles, tika kvantitativi un kvalitativi fiksets katrs metiena 1€ciena veids,
to biezums un rezultativais iznakums. (skat. 2. pielikumu) Tadgjadi tika iegtita reprezentativa
informacija par metiena tehnikas lietojumu elitara Iimeni, kas kalpoja ka salidzinoSs materials,
vertgjot 12—-13 gadus vecu handbolistu sniegumu un vingrindjumu kopas efektivitati
eksperimenta gaita.

FormejoSais posms

Saja posma, balstoties uz konstatétajiem rezultatiem un teorétiskas literatiiras izpéti, tika
izstradats un piemérots specifisks vingrindjumu kopums, kas veicina metiena l€ciena tehnikas
uzlaboSanu, 1pasi akcent&jot metienu ar pauzi un papildus rokas atvilkSanu, uzsverot rokas
atvilksanu. Seit ir piemérots apraksts + 6 vingrinajumu apraksti, katram noradot:

- Trenina dalu (sagatavoSanas, pamatdala, noslégums)

- Ilgumu vai atkartojumu skaitu

- Frekvenci: 1 reizi ned€la uz 1,5 ménesiem (kopa ~6 nodarbibas)

- Merki (pauze, rokas atvilkSana, koordinacija u.c.)

Balstoties uz konstat€josa posma rezultatiem un literatiiras analizi, form&josaja posma
tika izstradata un praksé ieviesta vingrinajumu kopa, kas paredzeta 12—13 gadus vecu
handbolistu metiena 1€ciena tehnikas pilnveidei, akcent&jot metienu ar pauzi un papildus
rokas atvilkSanu. Vingrinajumu kopa tika pielietota vienu reizi nedéla 6 nedélu garuma, katras
nodarbibas pamatdala, paraléli komandas visparéjam treninu procesam.

Izstradats vingrinajumu kopums:

Vingrinaju | Trenina Ilgums/at | Apraksts Merkis Attels
ma dala k. skaits
nosaukums
1. Metiena Pamatdala 3 Speletajs ar | Trenét laika
pauzes piegajieni | bumburoka | izjitu @
imitacija pie x 8 veic 2-3 solu | metienam ar ;
sienas metieni ieskrjienu, | pauziun

lec pret sienu | precizitati

un tikai péc | p&c aiztures.

signala met
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bumbu

merki.
2.Metiens ar | Pamatdala 3 Starp Attistit
Skersli piegajieni | spélétajuun | sp&ju l. N
(aizsarga X 6 meérki izmantot 't
imitacija) metieni novietots pauzi, lai
Skerslis. mestu pari (
Speletajs aizsargam. ( I
izpilda )
metienu tikai
péc tam, kad
Skerslis
pavirzas.
3.Pauzes Pamatdala 2 Speletajs lec | Attistit 0O
metiens pec piegajieni | un pauze. reakciju un /—)
vizuala x 8 Treneris rada | koordinaciju
signala metieni simbolu vai | pauzes
krasu. laika.
Metiens
notiek péc
signala
interpretacija
S.
4 Metiens ar | Pamatdala 3 P&c bumbas | Attistit
atkartotu piegajieni | sanemS$anas | rokas —
rokas X 6 speletajs lec, | muskulu
atvilkSanu metieni veic rokas iestiepSanas
atkartotu sp&ju un
atvilkSanu un | metiena
metienu. speku.
5.Pauzes SagatavoSan | 3 Stavot uz Nostiprinat
metiens ar as dala piegajieni | lidzsvara balansa
balansu uz x1 mintiti | platformas, muskulus,
viena punkta imite kas notur
metienu ar poziciju
roku pauzes
atvilkSanu un | laika.
pauzi bez
|€ciena. 4@'
6. Pliometrija | Pamatdala 2 Speletajs no | Trenét
un pauze piegajieni | kastes nolek, | eksplozivita
x5 tulit uzlec ti un
metieni augSup un metiena
veic metienu | izpildi péc
ar pauzi muskulu -
gaisa. aktivizéSana
S.
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KontrolejoSais posms

P&c vingrinajumu kopas ievieSanas tika veikts atkartots metienu novertgjums, lai
salidzinatu rezultatus ar sakotn€jo situaciju un noteiktu uzlabojumu esamibu. Kontrol&josa
posma dati tika izmantoti, lai izvertétu vingrinajumu efektivitati metiena atruma un izpildes
kvalitates konteksta.

3.Tabula
Eksperimenta kontroléjosa posma grafiks Latvijas handbola jaunatnes
¢empionata U-13 Final 4 (LHF, 2025)

Nr.p.k. | Spele Vieta, datums, laiks
1. Ulbroka — Intrasport/Targale Ulbroka, 17.05.2025., 11:20
2. Ulbroka — Dobele SS Ulbroka, 17.05.2025., 14:00

Petijums tika organizets, balstoties uz personigi izveidotu grafiku, kas tika veidots,
izmantojot Latvijas Handbola federacijas (LHF, 2025) majaslapa pieejamo informaciju par
spelu grafiku (skat. 1. att.). P&tijuma norises laiks at$kiras no uzdevuma, jo tika veikta video
analize (60—90 min), v€roSana un test€Sana treninu laika (60-90 min), ka arT novérojumi un
analize vairaku spé€lu laika, kas notika Jaunatnes ¢empionata, kur viena diena notiek vairakas
spéles. Visas novérosanas tika veiktas sporta zal€, nodroSinot handbolam raksturigus apstaklus.

Datu analize
Kvalitativo datu strukturéSanai un apstradei — MS Excel un matematiskas statistikas

metodes. ST pieeja nodro$inaja gan precizu datu interpretaciju, gan iesp&ju veidot vizualas datu
prezentacijas tabulu un grafiku veida.
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3. HANDBOLA METIENA LECIENA AR PAPILDUS ROKAS
ATVILKSANU IZVERTEJUMS UN PILNVEIDOSANA

Saja nodala tiek analizéta un praktiski izvértéta handbola metiena l&ciena ar pauzi un
papildus rokas atvilkSanu tehnika 12—13 gadus vecu sportistu grupa. Pamatojoties uz ieprieks
veikto literattiras analizi, video novérojumiem un konstat&josa posma rezultatiem, tiek apskatita
§1 metiena veida pielietojuma efektivitate un tas potencialie uzlaboSanas virzieni. Nodalas
ietvaros tiek prezent€ti iegiitie dati par metiena izpildi pirms un p&c vingrinajumu kopas
ievieSanas, ka arT novértéta izstradata vingrinajumu kopuma ietekme uz metiena biomehaniku,
bumbas atrumu un sportistu tehnisko izpildijumu. Ipasa uzmaniba pieversta atkartotas rokas
atvilkSanas (muskulu iestiepSanas) lomas izvert€§jumam un tas saistibai ar metiena efektivitati.
Rezultati lauj formulét secinajumus par konkrétas metiena tehnikas attistibas iesp&jam jaunieSu
handbola sagatavosana, ka ar sniedz praktiskus ieteikumus treninu metodikas pilnveidei.

3.1. Literatiiras avotu un akademisku pétijumu analizes atzinas

Metiens l&ciena ar pauzi un papildus rokas atvilkSanu ir sarezgits tehniski-taktiskais
panémiens, kas apvieno vairakas biomehaniskas un fiziologiskas prasibas. ST metiena izpildes
galvenais mérkis ir radit papildu laiku un elastigas energijas uzkrajumu metiena bridi, lai
apmanitu pretinieku aizsardzibu un sasniegtu lielaku bumbas atrumu. Atkartota rokas
atvilkSana gaisa aktiviz€ muskulu izstiepSanas—sarauSanas ciklu (SSC), kas butiski ietekme
metiena speku. ST kustibu pauze pirms metiena, ja tiek izpildita pareizi, lauj spélétajam taktiski
koriget metiena laiku un uzlabot izredzes parspét vartsargu.

12-13 gadus veciem handbolistiem metiena ar pauzi biomehaniska izpilde saistita ar
augosa organisma iesp&jam un ierobeZojumiem. Saja vecumposma notiek strauja skeleta-
muskulu sistémas attistiba, un, lai gan bérni vél nav sasniegusi pilnu spéka un jaudas potencialu,
vinu nervu sisteéma ir loti plastiska, laujot efektivi apgiit koordin€tus kustibu modelus.
Biomehanikas principu apguve (pieméram, kustibu k&de no kaju atsp@riena Iidz plaukstas
atv€zienam) ir butiska, lai nodrosinatu efektivu speka parnesi uz bumbu.

Tehniski metiena struktiira sastav no piecam fazém: ieskrgjiens, atspériens, l&ciens,
metiens un piezemésanas. Metiena ar pauzi butiskakais akcents ir gaisa fazé — spélétajam 1su
bridi jasaglaba kermena lidzsvars un bumbas kontrole, pirms vin§ izpilda metienu. Lai pauze
butu efektiva, kermenim jabiit pietickami stabilam, muskuliem — spgjigiem saglabat
izometrisku spriedzi, bet kustibam — eksplozivam, lai pedgja bridi generétu nepiecieSamo speku
metienam. Japiemin, ka metieniem l&ciena pastav vairakas variacijas atkariba no situacijas.
Visizplatitakais ir metiens péc pilna tris solu ieskr&jiena, kas nodroSina optimalu atruma un
augstuma kombinaciju. Tacu spé€les temps biezi piespiez pielagoties — aptuveni ceturtdala
gadijumu uzbrucgji izdara metienu jau péc viena sola ieskrgjiena vai pat bez ieskr&jiena, ja nav
laika pilnai sagatavosanai (Kyriacou-Rossi, 2023).

1.att. metiens Igciena ar pauzi (autora veidots)
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Fiziologiski $aja vecuma bérni sak attistit atras muskulu Skiedras un neiromuskularo
koordinaciju, kas lauj trenét spradzien sp&ju un tehnisko sinhronizaciju. Tomer vél nepilnigi
attistita muskulatiira un augsanas plaksnu esamiba nosaka nepiecieSamibu péc pakapeniska,
kontrol€ta un pareizi strukturéta treninu procesa. Svarigi attistit ne tikai dinamisko speku, bet
ar1 statisko muskulu izturibu pauzes noturéSanai, ka ari acu-roku koordinaciju precizai
mérkeSanai.

Metiena léciena biomehanika balstas uz kermena segmentu saskanotu kustibu un speku
parnesi no kajam caur kermeni uz metiena roku. Veiksmiga metiena pamata ir kustibu
koordinacija — preciza telpiska un laika saskana starp dazadu kermena dalu darbibu. P&tijumi
par handbola metienu biomehaniku konsekventi uzsver, ka maksimala bumbas atruma un
trajektorijas kontroles sasniegSanai svariga ir segmentu aktivizacijas seciba no lielakajiem
(proksimalajiem) kermena segmentiem uz mazakajiem (distalajiem) (Naveed, 2020). Praktiski
tas nozimé, ka kustiba sakas ar kaju atsperienu un giizas rotaciju, kam seko rumpja (kermena
augsdalas) pagrieziens, tad pleca locitavas kustiba, elkona iztaisnoSana un visbeidzot plaukstas
locitavas “piezime” (izstiep$ana un salick$ana) metiena bridi. Sada proksimali-distala seciba
lauj katram nakamajam segmentam “uzlikt” savu atrumu uz ieprieks$€ja segmenta bazes.
Pieméram, pareizi izpildot metienu, pleca pagrieziena radito atrumu talak palielina strauja
elkona izstiepSana, bet visbeidzot visaugstako linearo atrumu rada plaukstas un pirkstu kustiba
(Intisar, 2024). Sis kédes nosléguma bumba tiek izmesta ar maksimalu atrumu. Ja 31 kustibu
keéde tiek izjaukta — piem&ram, ja spelétajs parak agri sak kustinat roku pirms pietickama kaju
un kermena impulsa generéSanas —, metiena jauda un ari precizitate var ieverojami ciest
(Petruzela, 2023).

Treninprocesa metiena ar pauzi apgiisanai jabalstas uz metodisku pamatu: sakot ar
klasiska metiena tehnikas stabilizéSanu un pakapenisku pareju uz pauzes ievieSanu.
Vingrinajumos ieteicams ieklaut gan segmentu sinhronizaciju, gan pauzes izjutas attistiSanu (ar
vizualiem vai akustiskiem signaliem), ka arT metiena precizitates treninus.

Kopsavilkums. Metiens leciena ar papildus rokas atvilkSanu 12-13 gadus vecu
handbolistu izpilde apvieno vairakus fiziskos un tehniskos komponentus, kas jaattista
vienlaikus: spéks, koordinacija, lidzsvars, laika izjlita un biomehanikas izpratne. Pareizi
struktur€ts treninu process $aja vecuma veido pamatu augstas kvalitates metienam nakotn€ un
attista speletaju taktisko domasanu un kustibu daudzveidibu.

3.2. VadoSo Eiropas handbola spéelétaju dazadu metiena léciena veidu
video analize un secinajumi

Lai noteiktu vadoso Eiropas handbola spé€létaju dazadu metiena 1&ciena veidu izpildi
(metiens l&ciena bez pauzes, metiens ar pauzi bez papildus rokas atvilk§anas un metiens ar
papildus muskulu iestiepSanos) un to efektivitati, tika veikta video analize, izmantojot Eiropas
Cempionu ligas un Latvijas virsligas ¢empionata sp&lu ierakstus. Analizei tika izveidots datu
registracijas paraugs MS Excel programma (skat. 2. pielikumu), kura tika sistematizéti un
analizeti dazadu metienu veidu tehniskie un efektivitates raditaji.




2.att. metiens léciena ar pauzi un papildus rokas atvilk§anu no Ne23 (Focus, 2024)

Petijuma ietvaros, iegadajoties ménesa abonementu EHFTV.com video arhiva, tika
iegtita piekluve EHF “Finalturnira 4” spélu videoierakstiem, kas notika Kelng, Vacija, 2024.
gada 8.-9. juinija. Saja turnira uzvaréja klubs FC Barselona, un p&tijuma mérkis bija analizét
visu Cetru spélu laika izpilditos metienus 1€ciena no dazadam pozicijam. Analiz€ tika verteti
sadi kriteriji:

- Metiena veids: metiens leéciena (M), metiens l&ciena ar pauzi (MP), un metiens

l&ciena ar pauzi un papildus rokas atvilkSanu (MPA).

- Metiena izpildes pozicija: no kuras laukuma dalas tika izpildits metiens.

- Metiena efektivitate: vai metiens bija rezultativs (iemests vartos) vai nerezultativs

(neiemests vai blokéts).

Verojot "Final Four" turnira spéles, uzmaniba tika vérsta uz spélétaju metienu tehnikas
daudzveidibu, to izpildes situacijam un efektivitati

1. Spele — FC Barcelona: Komanda paradija loti dinamisku un taktiski pielagotu
metienu izveli. Spelétaji, piemeram, Nr. 10 un Nr. 88, biezi izmantoja MP un MPA metienus,
it Tpasi situacijas viens pret vienu vai no brivam pozicijam starp aizsargiem (starp 2 un 3).
Noverojams, ka FC Barcelona spélétaji izcili parvaldija pauzes kontroli, veiksmigi izmantojot
to ka Iidzekli, lai dezorientétu vartsargu. Efektivie metieni parsvara bija izpilditi ar precizu
speka un kustibas koordinaciju, 1pasi no malas vai 9m zonas.

2. Spele — THW Kiel: Kiel komandas metienu izpildé domingja klasiskie metieni (M),
kas tika veikti augsta intensitaté un ar minimalu sagatavosanos. Tomér §1 pieeja biezi noveda
pie blokétiem metieniem vai zemas efektivitates, ka tas bija redzams spéletajiem Nr. 4, 6 un 18.
Taktiski specigs bija spelétaju Nr. 23 un Nr. 31 sniegums, kuri efektivi izmantoja MP un MPA
metienus no malas un 9m zonas, kas bieZi bija rezultativi. ST komanda, lai arf fiziski sp&ciga,
dazkart nepietickami izmantoja pauzes radito priekSrocibu.

Abu komandu sadursme: Spéles laika 1pasi izc€las tie speletaji, kuri prasmigi pielietoja
MPA metienu — tas bija tehniski precizs, strateégiski izmantots situacijas, kad bija nepiecieSams
parsteigt aizsardzibu vai vartsargu. Sada pieeja lava izcelties individualiem spélétajiem,
piem&ram, FC Barcelona Nr. 13 un 31, kuru metieni no malas vai p&c $kérslu parvaréSanas biezi
noveda pie vartu giiSanas. Pretstata tam, dazi metieni, kas tika izpilditi steiga vai bez pilnigas
koordinacijas, bija neefektivi, ka redzams THW Kiel gadijuma (pieméram, spelétajiem Nr. 6
un 10).

Noveérojumi skaidri paradija, ka MP un MPA metieni ir ne tikai efektivaki, bet ar1
takstiski daudzpusigaki, 1pasi speles pret specigu aizsardzibu. Tie prasa augstaku tehnikas un
koordinacijas Itmeni, tacu to pielietoSana ievérojami palielina vartu giiSanas iespg&jas. Speletaji,
kuri parzina muskulu iestiepSanas principus un spg€j sinhronizet savu kustibu k&di, izcelas ar
rezultativaku un drosaku metiena izpildi.

Analizes rezultati tika apkopoti un vizualizéti, ka paradits attéla (skat 2.att.). Diagramma
atspogulo dazadu metienu veidu sadalijumu un efektivitati, salidzinot FC Barcelona, Aalborg
Handbol, SC Magdeburg un THW Kile komandu izpilditas darbibas (skat. 2. pielikuma).
Rezultati liecina, ka dazadiem metiena veidiem ir atSkiriga efektivitate, un metiens 1€ciena ar
pauzi (MP) un papildus rokas atvilk§anu (MPA) tika izmantots retak, bet izradijas rezultativaks,
salidzinot ar vienkarSo metienu I&ciena (M).
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Metienu sadalijums péc veida un efektivitates (True - iemesti, False - neiemesti)

Il FC Barcelona - lemesti
B FC Barcelona - Neiemesti
THW Kiel - lemesti

"/, THW Kiel - Neiemesti

20

15¢

\\\‘
N

Metienu skaits

7

MP MPA
Metiena veids

3.att. Metienu sadalijums pec veida un efektivitates starp FC Barselona un THW Kile

=

Kopsavilkums. Saja nodala analizéta vadoso Eiropas handbola spélétaju metienu
1€ciena video analize, uzsverot tris metiena veidus — bez pauzes (M), ar pauzi (MP), un ar pauzi
un papildus rokas atvilk§anu (MPA). Analize veikta, izmantojot Eiropas Cempionu ligas "Final
Four" turnira sp€lu video, vértgjot metienu veidus, izpildes poziciju un rezultativitati. Datu
analize atkldja, ka MPA metiens, lai arf retak pielietots, izradijas visefektivakais. Sie dati tika
sistematiz€ti MS Excel programma un salidzinati starp vairakam komandam (pieméram, FC
Barcelona, THW Kiel). Rezultati kalpoja ka empirisks pamats treninu metodikas pilnveidei,
apliecinot, ka tehniski sarezgitaki metieni, 1pasi ar papildus muskulu iestiepSanu, var dot
augstaku vartu gusSanas efektivitati, ja tos apgtst un pielieto korekti.

3.3. Vingrinajumu kopuma izstrade 12-13 gadus veciem handbolistiem

Analizgjot dazado metienu veidus kopuma, redzams, ka visos gadijumos panakumu
pamata ir pareiza tehnikas pielagoSana situacijai un efektiva biomehaniku principu
izmantoSana. Katra metiena veida izpilde ietver kinétiskdas kédes principu — secigu kermena
segmentu aktivizéSanu, kur lielakas masas dalas (kajas, gurni, rumpis) inici€ kustibu un nodod
energiju mazakam, vieglakam dalam (plecs, roka, plauksta). ST principa Tsteno$ana lauj attistit
maksimalu bumbas atrumu metiena beigas (Skejo, 2019). Pieméram, 1&€ciena metiena specigs
kaju atsp@riens un iegurna rotacija nodroSina bazi, uz kuras plecs un roka var veidot atru
metienu; savukart metiena no vietas lielaku lomu uznemas rumpja pagrieziens un pleca
artikulacija, jo apaksgja kermena dala strada statiska rezima.

Noveérosanas laika tika analizéti 15 sportistu metieni dabiskos spélu apstaklos, bez
jebkadas ieprieks€jas instrukcijas vai iejaukSanas. Spéles tika izmantotas ka dabiska (skat. 4
tabulu) vide padzilinatai metienu tehnikas analizei, IpaSu uzmanibu pieverSot l€ciena
metieniem. Klatienes noveérojumos konstatéts, ka:
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- Lielaka dala spelétaju pielietoja metienu l€ciena bez pauzes, kas norada uz §is
tehnikas relativo vienkar$ibu un bieZu izmantoSanu.

- Metieni ar pauzi tika noveroti reti, un tie tika izpilditi nepilnigi — biezi vien bez
apzinatas pauzes gaisa vai ar vaju koordinaciju.

- Metiens ar pauzi un papildus rokas atvilk§anu (MPA) tika identificets tikai
atseviskos gadijumos, kas norada uz $1 metiena tehnikas sarezgitibu un spélétaju
ierobezotajam prasmém $aja vecuma posma.

Sie novérojumi apstiprina nepiecieSamibu péc mérktiecigas treninu programmas,

kas palidz&tu attistit sarezgitakus metienu izpildes variantus, 1pasi akcentgjot metiena pauzi un
atkartotas muskulu iestiepSanas tehniku.

4 .tabula
Nr.p.k. | Spéele Vieta, datums, laiks
1. Ulbroka — Dobele SS Ulbroka, 05.04.2025., 13:40
2. Ulbroka — Intrasports/Targale Ulbroka, 05.04.2025., 15:40
3. Ulbroka — ANSS Skriveri Ulbroka, 06.04.2025., 11:00
4, Ulbroka — Rigas Rintizu vsk. Ulbroka, 08.04.2025., 15:45

Tika veikts eksperiments ar 12—13 gadus veciem handbolistiem, lai noteiktu bumbas
lidojuma atrumu dazados metiena I&ciena veidos. Saja eksperimenta tika analizéts, ka bumbas
atrums mainas atkariba no metiena veida — bez pauzes, ar pauzi bez papildus rokas atvilkSanas
un ar papildus rokas atvilkSanu. Iegiitie dati tika apkopoti un vizualizeti datu diagrammas, kas
atspogulo dazadu metiena veidu efektivitati un atruma atskiribas.

legiitie rezultati vélak tika izmantoti ka pamats, lai izstradatu specifisku vingrinajumu
kopumu, kura mérkis ir pilnveidot metienu ar pauzi un atkartotu rokas atvilkSanu, tadgjadi
uzlabojot metiena efektivitati. Katrs spelétajs izpildija vairakus metienus katra no trim veidiem,
un tika fiksets atrakais bumbas lidojuma atrums katram metiena veidam. Tika veikta ar1
individuala analize, lai izveértetu, ka konkréti katram sportistam mainas rezultati atkariba no
metiena tehnikas.

Rezultatu interpretacija: Sakotn&ja eksperimenta dati (konstatgjoSais posms) paradija
Sadas tendences: Metiens 1€ciena bez pauzes nodrosina salidzinosi stabilu, bet ne maksimalu
atrumu — videji ap 48—55 km/h. Metiens ar pauzi bez papildus rokas atvilkSanas dalai speletaju
samazinaja atrumu, 1pasi tiem, kuriem triikst balansa un spéka — vid&ji 42—50 km/h. Metiens ar
pauzi un papildus rokas atvilk§anu (MPA) daZiem spé€létajiem lava sasniegt augstaku atrumu
neka klasiskaja metiena — Iidz pat 58—60 km/h —, bet tikai tad, ja tehnika tika izpildita korekti.

Tika novérota ciesa korelacija starp pleca kustibas atrumu, kermena stabilitati 1eciena
laika, ka ar1 pauzes kontroli un metiena gala atrumu. Spélétaji, kuri sp&ja noturét lidzsvaru un
veikt apzinatu atkartotu rokas atvilkSanu péc pauzes, parasti demonstr&ja lielaku bumbas
paatrinajumu.

Sis uzdevums apstiprina, ka metiens ar pauzi un papildus rokas atvilk§anu ir
biomehaniski sarezgitaks, bet potenciali efektivaks metiens, kas lauj palielinat bumbas
lidojuma atrumu, ja tiek izpildits tehniski pareizi. Taja pasa laika tas prasa labaku koordinaciju,
muskulu spéku un kustibu ritma izjiitu. Standarta metienam l&ciena no ieskrgjiena un atsperiena
viss notiek viena ritmiska piegajiena — sp€letajs lec un gandriz nekavégjoties (biezi vien pasa
l€ciena virsotn€) met bumbu. Savukart metiena ar pauzi ritms ir divdaligs: “lec — pagaidi — met”
(Zhang, 2025). ST pauze var biit loti Tsa (frakcija no sekundes), tomér vizuali un taktiski ta ir
jutama — spélétajs it ka “pakarajas” gaisa nedaudz ilgak, neka pretinieki gaida, un tikai tad
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izpilda metienu. Kustibu ritma izmainas prasa no sportista sp&jas precizi kontrolét kustibas
tempi un secibu. Praktiski tas nozimé, ka metiena roku nedrikst sakt kustinat parak agri — ta
jatur atvilkta, kame@r rit pauzes moments. Taja pasa laika kajas un kermenis jau ir 1€ciena
nosléguma, un driz gaidama piezeméSanas, tapéc laika rezerve ir loti maza (Intisar, 2024).
Tadgjadi tehniski tiek apgriitinats optimala metiena briza noteikSana: ja speletajs metis par agru,
nebis realizets pauzes mérkis (vartsargs var nebiit “izspeléts”); ja vilcinas par ilgu, pastav risks,
ka bumba paliks roka lidz piezemé&Sanas bridim (kas biitu noteikumu parkapums — péc 1€ciena
japiespéle vai jamet, pirms pieskaras zemei). Optimala briza izjtta — kad beigt pauzi un pariet
pie metiena — ir biitiska meistaribas pazime, kas nak ar praksi.

Rezultati kalpoja ka pamats turpmakai vingrinajumu kopas izstradei, kuras mérkis bija
uzlabot So specifisko metiena tehniku un attistit sp&ju izmantot atkartotu muskulu iestiepSanu
efektivai metiena izpildei.

Vingrinajumi tehnikas pilnveidei 12—-13 gadus veciem audzekniem.

Lai jaunie spélétaji apgltu metienu l&ciena ar pauzi, treninos jaieklauj mérktiecigi
uzdevumi, kas attista gan metiena tehniku, gan nepiecieSamas fiziskas un koordinacijas sp&jas
(Janicijevic, 2019).

Vingrinajumi ko es izmantoju lai iegiit atgriezenisku saiti un pilnveidot metienu

. Metiena “ar pauzi” imitdcija pie sienas: sp€létajs nostajas dazu metru attaluma
no sienas ar merki (atziméts aplis vai laukums uz sienas), veic Tsu ieskr&jienu, lec un mégina
trapit merki. Uzdevums — aizkaveét bumbas izmeSanu par acumirkli p&c 1€ciena. Sakuma
treneris var dot skanas vai vizualu signalu, kad mest (piem&ram, “lec — un... tagad!”), lai
audzeknis iemacas just pauzes ilgumu. Sis vingrinajums uzlabo laika izjitu un precizitati.
Sienas izmantoSana lauj atkartot metienu daudzas reizes 1sa laika.

. Vingrindjums ar “aizsegu”: starp jaunieti un vartiem (vai merki) novieto treneri
vai augstu paceltu priekSmetu (piem&ram, matraci vertikali) — kas imite aizsargu, kurs lec
blokét. Spelétajs izpilda metienu l&ciena, un vinpam jagaida, lidz treneris/priekSmets
nedaudz nokrit vai pavirzas sanus (simulgjot aizsarga krisanu lejup), un tad jamet pari. Sis
vingrinajums maca praktiski izmantot pauzi — gaisa “pardzivot” bridi, kad aizsargs vairs
netraucg, un tad veikt metienu (Skejo, 2019). Svarigi, ka audzeknis apzinati redz blok&joso
objektu un iemacas nesaut tiesi taja bridi, kad objekts ir augsa.

. Pauzes koordindcijas spéle: var organizet rotala elementu — piem&ram, “metiens
ar reakciju uz signalu”. Sp€létajs veic leécienu, un treneris gaisa dod signalu (skanu vai pacel
krasu kartiti). Ja signals tiek dots, kameér sp&létajs ir gaisa, tad drikst mest, ja ne — jaturpina
turét bumbu (protams, tad piezeméSanas notiek ar bumbu rokas, un vingrinajumu nepabeidz
ka metienu, bet tas maca sagaidit Tsto bridi). ST spéle attista jauniesa sp&ju pienemt lemumu
lidojuma — bt gatavam mest, bet arT spét aizkavet kustibu, ja apstakli (signals) nav Tstais
(Zhang, 2025). Realitate tas lidzinas sp&jai lidojuma novertét: vai vartsargs jau izdarjis
savu kustibu, vai vél japagaida.

. Pliometriskie un spéka vingrinajumi ar tehnikas integrésanu: pieméram, leciens
no paaugstinajuma ar metienu. Spélétajs uzlec uz neliela solina vai kastes (30—40 cm), no
tas nolec leja (absorbgjot triecienu — ekscentriska faze), tulit pat uzlec uz augSu un met
bumbu mérki. Seit tiek kombingts SSC trenin§ (nolekt-uzlekt) ar metiena izpildi. Pauze var
tikt integréta, pieméram, uzdevums — otraja leciena (uz augsu) nedaudz “pakavéties” pirms
metiena. Sis ir diezgan progresivs vingrinajums, ko pielieto tikai tad, kad audzeknis jau
apguvis pamatus, jo tas ir fiziski prasigs. Tomer tas labi treng eksplozivitati un prasmi atri
mobilizeties péc nelielas pauzes.

. Meésana mérki ar uzdevumu: lai uzlabotu precizitati un koncentrésanos, var lietot
mérku spéli — vartos (vai uz sienas) izvieto vairakus meérkus (piem&ram, numuréti apli
stiros). Speletajs zina, ka vinam jaizdara metiens ar pauzi, bet nezina, uz kuru merki metis,
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lidz 1&ciena bridim. Treneris tiesi l1€ciena laika nosauc numuru vai mérki, uz kuru mest.
Speletajs leciena 1si iepauze, lai uztvertu informaciju, un tad mégina precizi mest uz
konkréto mérki. Sis vingrindjums apvieno pauzes tehniku ar kognitivo reakciju un
precizitati, stimulgjot sp&ju koncentréties un korigét darbibu pedeja mirkli.

. Video analize: 12—13 gadu vecuma jaunie sportisti sp&j saprast un analizét savu
tehniku, skatoties video. Treneris var filmét vinu metienus (gan ar, gan bez pauzes) un péc
tam kopigi ar audz€kni analizet: vai tika pietiekami augstu Iekts, vai pauze nebija par Tsu
vai garu, kada bija kermena pozicija, elkona trajektorija utt. Sada biomehaniska
atgriezeniska saite palidz jaunietim apzinaties savas kustibas un precizak izprast tehniskas
kludas (Ribeiro, 2021). Piem&ram, video var paradit, ka pauzes laika bumba sak slidét uz
prieksu (tatad audzgknis negribot sak metienu par atru) — tad nakamajos me&ginajumos var
koncentréties uz bumbas noturéSanu lidz pat dotajam bridim.

Visi minétie vingrinajumi japielago jauna sportista fiziskajam un tehniskajam Irmenim.
Sakuma metiena ar pauzi apguve var notikt soli pa solim: vispirms nostiprina parasto 1€cien
metienu (lai ir stabils pamats), péc tam ievie$ nelielu pauzi (teiksim, “saskaiti lidz 1 gaisa un
met”). Treninos jauztur augsta atkartojumu kvalitate — labak mazak metienu, bet tehniski
pareizi, neka daudz atkartojumu ar kliidam, jo nepareiza tehnika var nostiprinaties un vélak bus
griti to labot (Intisar, 2024). Tapat 12—13 gadus veciem b&rniem svarigi saglabat motivaciju un
interesi, tadé]l vingrinajumiem var pievienot spéles elementus, sacensibas (piem&ram, kur§
vairakas reizes péc kartas trapis merki ar pauzes metienu) — tas veicina azartu un velmi
pilnveidoties.

12-13 gadu vecuma Tpatnibas un to ietekme. Sis vecumposms handbolista attistiba ir
parejas laiks starp bérnibas pamatiemanu apguvi un pusaudza vecuma nopietnaku sportisko
specializaciju. Izaugsmes posms ap 12—13 gadiem nozimé, ka daudzi beérni piedzivo strauju
augSanu. DaZzkart 1sa perioda ekstremitates var ievérojami pagarinaties, mainas kermena
proporcijas. Tas var uz laiku negativi ietekmét kustibu koordinaciju — bérns jutas “garaks”,
“smagaks” vai citadi savadaks sava kermeni, un kustibas, kas agrak Skita automatiskas, var
prasit parkartotu kontroli (Zhang, 2025). Treninu procesa tas janem véra: koordinacijas
vingrinajumi joprojam ir loti svarigi, lai palidz€tu jaunietim apgiit kontroli par augoSo kermeni.
Jo 1pasi jastiprina dzila muskulatiira un lidzsvara izjita, lai strauja augSana neraditu traumas
risku vai tehnikas pasliktinaSanos. Pieméram, ja bérns pusgada laika pastiepjas par 10 cm, vina
l&ciena tehnika var izmainities (citadi jasaliec celi, cita augstuma jacel bumba utt.). Tadél
trenerim jabut gatavam atkartoti nostiprinat pamat lietas — iesp&jams, atgriezties pie
vienkarsakiem vingrinajumiem, korigét staju, kaju darbibu, roku poziciju atbilstosi jaunajam
augumam (GardaSevi¢, 2020).

Izstradatu vingrinajumu kopums:

5.tabula
Vingrinaju | Trenina Ilgums/at | Apraksts Merkis Attels
ma dala k. skaits
nosaukums
1. Metiena Pamatdala 3 Speletajs ar | Trenét laika
pauzes piegajieni | bumburoka | izjitu @
imitacija pie x 8 veic 2-3 solu | metienam ar
sienas metieni ieskrjienu, | pauzi un

lec pret sienu | precizitati
un tikai pé€c | p&c aiztures.
signala met
bumbu
merki.
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2.Metiens ar | Pamatdala 3 Starp Attistit
Skersli piegajieni | spelétajuun | sp&ju l. N
(aizsarga X 6 meérki izmantot "
imitacija) metieni novietots pauzi, lai
Skerslis. mestu pari (
Speléetajs aizsargam. / I 1
izpilda )
metienu tikai
péc tam, kad
Skerslis
pavirzas.
3.Pauzes Pamatdala 2 Speletajs lec | Attistit 0
metiens pec piegajieni | un pauze. reakciju un /—)
vizuala x 8 Treneris rada | koordinaciju
signala metieni simbolu vai | pauzes
krasu. laika.
Metiens
notiek péc
signala
interpretacija
S.
4 Metiens ar | Pamatdala 3 P&c bumbas | Attistit
atkartotu piegajieni | sanemSanas | rokas —
rokas X 6 speletajs lec, | muskulu
atvilkSanu metieni veic rokas iestiepSanas
atkartotu sp&ju un
atvilkSanu un | metiena
metienu. speku.
5.Pauzes SagatavoSan | 3 Stavot uz Nostiprinat
metiens ar as dala piegajieni | lidzsvara balansa
balansu uz x1 mintiti | platformas, muskulus,
viena punkta imite kas notur
metienu ar poziciju
roku pauzes
atvilkSanu un | laika.
pauzi bez
|€ciena. 4@'
6. Pliometrija | Pamatdala 2 Speletajs no | Trenét
un pauze piegajieni | kastes nolek, | eksplozivita
x5 tulit uzlec ti un
metieni augSup un metiena
veic metienu | izpildi péc
ar pauzi muskulu .
gaisa. aktivizéSana
S.
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Kopsavilkums: Saja nodala tika veikta padzilinata 12-13 gadus vecu handbolistu
metiena tehnikas analize, koncentrgjoties uz metienu l€ciena ar pauzi un papildus rokas
atvilk§anu. Noverojumos un eksperimentalie dati pieradija, ka §1 metiena tehnika ir
biomehaniski sarezgitaka par klasisko leéciena metienu, tacu, ja tiek izpildita korekti, ta var
nodrosinat augstaku bumbas lidojuma atrumu un lielaku metiena efektivitati. Analiz€jot spéles
situacijas Jaunatnes Cempionata, tika konstatéts, ka metieni ar pauzi tiek izmantoti reti, bet tiem
ir augsts taktiskais potencials. Eksperimentalie dati apstiprinaja, ka metiens ar pauzi un rokas
atvilkSanu var sasniegt augstaku atrumu, ja tiek nodroSinats koordinéts kin&tiskas k&des darbs
un preciza pauzes kontrole.Pamatojoties uz iegiitajiem rezultatiem, tika izstradats vingrinajumu
kopums, kas vérsts uz §1 specifiskd metiena tehnikas pilnveidi. Vingrinajumos ieklauta
biomehanikas principu praktiska pielietoSana, pauzes izjiitas trenéSana, reakcijas attistiba un
metiena eksplozivitates uzlabosana. Trenini tika pielagoti bernu vecuma grupas fiziologiskajam
Ipatnibam, nemot véra augSanas perioda koordinacijas 1slaicigas griitibas.

Nodalas galvenais secinajums — metiens ar pauzi un papildus rokas atvilkSanu ir prasigs,
bet tehniski attistams panémiens, kura apgtiSana jau agrinaja vecuma veicina spélétaja augstaku
meistaribas [Tmeni un taktisko daudzveidibu nakotné.

3.4. lIzstradata vingrinajumu kopuma efektivitates parbaude 12-13 gadus

veciem handbolistiem

P&c izstradata vingrindjumu kopuma pielietoSanas tika veikta kontrolgjosa posma
novertéSana, lai izvertetu, ka vingrinajumu kopums ietekm&ja handbola speletaju bumbas
lidojuma atrumu tris dazados metiena veidos:

- Metiens (Bez pauzes) — tika analizéts bumbas lidojuma atrums, salidzinot
konstatgjosa eksperimenta rezultatus ar rezultatiem p&c vingrinajumu kopuma
pielietosanas.

- Metiens (Ar pauzi) — tika novérots, ka speletajiem uzlabojas vai samazinas
bumbas atrums, nemot véra vingrinajumu kopuma pielietoSanas ietekmi.

- Metiens (Ar pauzi un papildus rokas atvilkSanu) — tika analizéts bumbas atruma
pieaugums vai samazinajums péc vingrindjumu pielietosanas.

Efektivitates noteikSanai tika izmantoti §adi kritériji: Bumbas lidojuma atrums katram
speletajam tika mérits tris dazados metienu veidos pirms un p€c vingrinajumu kopuma
pielietoSanas. Dati tika salidzinati, un tika aprékinata katra spélétaja bumbas atruma izmaina
katra metienu veida. Pozitivas izmainas (atruma pieaugums) tika uzskatitas par efektivitates
raditaju, bet negativas izmainas — ka iesp&jamo uzlaboSanas nepieciesamibu.

Rezultati tika vizualizéti diagrammas, kas parada katra spélétaja bumbas atruma
izmainas katra metienu veida. Diagrammas ar krasainam joslam ir izcelti tie gadijumi, kad péc
vingrinajumu kopuma pielietoSanas sp€létaja bumbas atrums palielinajas, tadgjadi skaidri
paradot vingrinajumu kopuma pozitivo ietekmi. (skat. 4.att.)

Diagramma salidzinats bumbas atrums pirms un péc vingrinajumu kopas pielietoSanas
metiena bez pauzes. Redzams, ka lielakajai dalai spelétaju butisku izmainu nav. Tas apliecina,
ka vingrinajumu kopa, kas fokus€ta uz metienu ar pauzi un muskulu iestiepSanu, bitiski
neietekme So metiena veidu.
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Bumbas lidojuma atruma izmainas - 1. metiens (Bez pauzes)
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4.att. Bumbas lidojuma atruma izmainas metienam bez pauzes (autora veidots)

(skat. 5. Att.) Diagramma parada 12 spélétaju bumbas atruma rezultatus pirms un p&c
izstradatas vingrinajumu kopas pielietoSanas metiena l€ciena ar pauzi. Salidzinot konstat&joso
eksperimentu (oranza likne) ar izstradato treninu rezultatiem (zala likne), redzams, ka lielakajai
dalai spélétaju (pieméram, R.P., K.G., D.S., R.G., G.A., K.M.) bumbas atrums palielinajas, kas
liecina par pozitivu progresu.

Daziem spélétajiem (pieméram, E.B., N.D.) uzlabojums bija neliels vai nenoverots, tacu
kopuma zala Itkne parsniedz oranZo, noradot uz visparéju metiena efektivitates picaugumu. Sie
rezultati atbalsta hipotezi, ka vingrinajumu kopa ar fokuséSanos uz rokas atkartotu atvilkSanu
un muskulu iestiepSanu uzlabo metiena tehniku un palielina bumbas lidojuma atrumu.

Bumbas lidojuma atruma izmainas - 2. metiens (Ar pauzi)
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S.att. Bumbas lidojuma atruma izmainas metienam ar pauzi (autora veidots)
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Piem@ram, (skat. 6. att.) diagramma att€lo bumbas lidojuma atruma izmainas treSaja
metiena (ar pauzi un papildus rokas atvilk§anu) 12—13 gadus veciem handbolistiem pirms un
péc izstradata vingrinajumu kopuma pielietoSanas. Diagramma attélotas divas liknes:

Bumbas lidojuma atruma izmainas - 3. metiens (Ar pauzi un papildus rokas atvilkSanu)

85} Konstatéjoss - 3. metiens (Ar pauzi un papildus rokas atvilksanu)
—8— |zstradats - 3. metiens (Ar pauzi un papildus rokas atvilksanu)

80

(=)
w

Bumbas atrums (km/h)

60

55F

K.S. RP._AC. KG. EC. DS __ND RG KK EB  GA. _ VV. RN. KM N.S
Spélétaji

6.att. Bumbas lidojuma atruma izmainas metienam ar pauzi un papildus rokas
atvilk§anu (autora veidots)

Dzeltena, partraukta likne (Konstat€joSs — 3. metiens) att€lo bumbas lidojuma atrumu,
kads tika fiksets sakotn&ja posma pirms vingrinajumu kopuma pielietosanas.

Violeta, nepartraukta likne (Izstradats — 3. metiens) att€lo bumbas lidojuma atrumu pec
vingrinajumu kopuma pielietoSanas, kas bija versta uz metiena tehnikas pilnveidoSanu.

Analize un Interpretacija:

Bumbas atruma dinamika: Vairakiem spélétdjiem bumbas lidojuma atrums péc
vingrinajumu kopuma pielietoanas ir ievérojami pieaudzis. Ipasi izteikts atruma piecaugums ir
verojams tadiem spélétajiem ka K.S., K.G., N.D., R.G., kas liecina par uzlabotu tehniku un
metiena efektivitati.

Pozitivs efekts vairumam spélétaju: Violeta Iikne ir izteikti augstaka neka dzeltena likne
lielakajai dalai spelétaju, kas apstiprina vingrinajumu kopuma efektivitati.

Individualas izmainas: AtseviSskiem spélétajiem, pieméram, D.S. un K.K., bumbas
atrums pec vingrinajumu pielietoSanas ir samazinajies, kas var noradit uz individualam tehnikas
problémam vai adaptacijas grutibam.

Stabilitate péc pielietoSanas: Violeta likne ir vienmeérigaka, salidzinot ar dzelteno, kas
norada uz lielaku metiena atruma stabilitati péc vingrinajumu kopuma pielietoSanas.

Izteikti rezultati ar pauzi un papildus rokas atvilkianu: Sis metiena veids prasa augstu
tehnikas precizitati un koordinaciju, un pozitivas izmainas liecina, ka vingrinajumu kopums
palidz&ja spelétajiem efektivak izmantot $is prasmes.

Metiena atruma salidzino$a analize:
Salidzinajums starp konstatéjoSo un kontroléjoso posmu vidéjo bumbas lidojuma

atrumu (km/h) un izmainu procentu tris daZados metiena veidos.
4. Tabula
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un papildus rokas
atvilkSanu)

Metiena veids Vidgjais atrums Vidgjais atrums PEC | Izmainas (%)
PIRMS (km/h) (km/h)

1. Metiens (bez 66.1 65.2 -1.3

pauzes)

2. Metiens (ar pauzi) | 64.5 67.4 4.4

3. Metiens (ar pauzi | 67.7 69.9 3.1

Si salidzinoda tabula parada vidgjo bumbas lidojuma atrumu pirms un péc vingrinajumu

kopas pielietosanas katra metiena veida, ka art procentualo izmainu

Kopsavilkums: Diagrammas skaidri parada, ka izstradatais vingrinajumu kopums
pozitivi ietekmg€ja lielakas dalas sp€létaju bumbas lidojuma atrumu tre$aja metiena — ar pauzi
un papildus rokas atvilkSanu. Tas liecina par uzlabotu tehniku, kas lava spélétajiem izpildit
sarezgitaku metienu ar lielaku atrumu. Tomér individualas atskiribas uzsver nepiecieSamibu

péc pielagotas pieejas katra speletaja prasmju pilnveidoSana.
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SECINAJUMI

Kopuma var secinat, ka ka metiens ar pauzi un papildus rokas atvilk§anu ir biomehaniski
sarezgitaks, bet potenciali efektivaks metiens, kas lauj palielinat bumbas lidojuma atrumu, ja
tiek izpildits tehniski pareizi. Taja pasa laika tas prasa labaku koordinaciju, muskulu speku un
kustibu ritma izjiitu. Balstoties uz ieprieks teikto, darba autors izpétija literatiras avotus un
izstradajis vingrinajumu kopumu 12-13 gadus veciem handbolistiem lai pilnveidot metiena
tehniku.

Izpildot izvirzitos uzdevumus var secinat, ka:

1. Literatliras analize apstiprindja, ka metiena l€ciena ar pauzi un papildus rokas
atvilkSanu efektivitate balstas uz biomehanikas, fiziologijas un tehnikas savstarpgjo integraciju.
Petijumos uzsveérta muskulu izstiepSanas—sarausanas cikla nozime, segmentu aktivizacijas
seciba un koordinétas kustibu keédes loma metiena speka un precizitate. Literattira ar1 apliecina,
ka 12—-13 gadu vecuma ir piemérots laiks §is tehnikas apguvei, jo neiromuskulara sisteéma ir
plastiska un atvérta sarezgitu kustibu apguvei.Handbola metiens l&ciena ar pauzi un rokas
papildus atvilkSanu ir sarezgits tehnisks panémiens, kas prasa augstu koordinaciju un fizisko
sagatavotibu. Sis metiena veids, salidzinot ar metieniem bez pauzes vai ar pauzi bez atkartotas
muskulu iestiepSanas, sniedz potencialu uzlabot bumbas atrumu un precizitati. Literatiiras
apskats un eksperimentalie dati liecina, ka metiena 1&ciena efektivitati ietekm€& vairaki
biomehaniski faktori, tostarp kaju atspériena speks, kermena rotacijas koordinacija un roku
darbiba metiena izpildes bridi. Optimala tehnikas izpilde nodroS$ina lielaku bumbas atrumu un
precizitati.

2. Video analize paradija, ka vadoSie Eiropas handbolisti pielieto dazadus metiena
léciena veidus atkariba no situacijas laukuma. Metiens ar pauzi un papildus rokas atvilkSanu
tika izmantots retak, tacu tas izc€las ar augstaku realizacijas procentu. Tas apliecina $1 metiena
taktisko vertibu un sp&u maldinat pretinieku aizsardzibu. Elitaraja Iimeni §1 tehnika prasa
augstu fizisko sagatavotibu, kustibu sinhronizaciju un lémumu pienemsanas atrumu.

3. Vingrinajumu kopas izstrade un ievieSana balstijas uz zinatniskiem principiem,
nemot véra biomehaniskas, fiziologiskas un tehniskas prasibas handbola metienam I&ciena.
Vingrinajumi, kas koncentr&jas uz koordinaciju, speku un reakcijas atrumu, veicinaja metiena
efektivitates uzlabosanos. Tika ieveérota pakapenibas un pielagojamibas pieeja, pielagojot
uzdevumus bérnu vecumposmam un fiziskajam iespgjam. Ipasi efektivi izradijas vingrinajumi,
kas trengja atkartotu rokas atvilkSanu un pauzes kontroli, uzlabojot bumbas lidojuma atrumu un
precizitati. Tas apliecina, ka praksge ieviesta, mérktieciga metodika var butiski uzlabot sarezgitu
tehnisko panémienu apguvi jau agrina vecuma.

4. Izstradata vingrinajumu kopuma pielietoSana praksé pieradija savu efektivitati,
uzlabojot metiena tehniku un rezultativitati 12—-13 gadus veciem handbolistiem.
Péc vingrinajumu cikla ievieSanas tika novérota ne tikai bumbas lidojuma atruma
palielinaSanas, bet arT metiena izpildes tehniskas kvalitates uzlaboSanas — spélétaji veiksmigak
saglabaja Iidzsvaru l&ciena, precizak laika gaitd kontrolgja pauzi un koordinétak izpildija
atkartotu rokas atvilkSanu. Tas apliecina, ka merktiecigi izstradati vingrinajumi, kas balstiti uz
biomehanikas un fiziologijas principiem, var biit efektivs instruments handbola tehnikas
attistiSanai $aja vecumposma.
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Darba izvirzita hipotéze: Pétijuma rezultdti daléji apstiprina izvirzito hipotézi —
izstradatas vingrindjumu kopas pielietoSana veicinaja metiena lécienda ar pauzi efektivitates
uzlabosanos. Spélétaji demonstréeja labaku spéka generésanu, metiena trajektorijas kontroli un
tehnisko stabilitati. Tomer, balstoties tikai uz bumbas lidojuma atruma parametru, pilniba
novertet efektivitati ir ierobezoti iespéjams. Tadel i pétijuma rezultati uzskatami par nozimigu
pamatu turpmakiem pétijumiem un treninu metodikas pilnveidei jauniesu handbola, kur svariga
ir ne vien tehnikas apguve, bet ari tas automatizacija un rezultativa pielietoSana spéles
situdacijas.
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PIELIKUMI

1. Pielikums

Izstradata vingrinajumu kopuma pielieto$anas efektivitates

Konstatejoss eksperiments noteik§ana
Bumbas lidojuma atrums - KM/H (Vid.rez.) Bumbas lidojuma atrums - KM/H (Vid.rez.)
3. metiens (Ar
3. metiens (Ar pauzi pauzi un
1. metiens (Bez 2. metiens (Ar un papildus rokas 1. metiens (Bez 2. metiens (Ar  papildus rokas
Spélétajs pauzes) pauzi) atvilk$anu) Spélétajs pauzes) pauzi) atvilkSanu)
V.U. 70 74 78 V.U. 69 75 78
K.S. 56 50 60 K.S. 58 60 62
R.P. 54 57 58 R.P. 55 62 61
AC. 62 56 57 AC. 62 61 63
K.G. 71 71 70 K.G. 67 72 73
EC. 59 60 61 EC. 60 62 62
D.s. 53 53 53 D.S. 50 51 53
N.D. 77 71 74 N.D. 75 79 80
R.G. 60 61 63 R.G. 58 62 64
KK. 77 81 85 K.K. 74 78 84
EB 72 60 65 E.B 74 69 72
G.A. 73 71 71 G.A. 70 68 73
V.V. 72 73 71 V.V. 72 75 74
R.N. 64 65 67 R.N. 63 68 67
KM 71 70 73 KM 70 71 72

Sis pielikums attélo konstatgjoda eksperimenta un izstradatas vingrinajumu kopas
pielietoSanas efektivitates noteikSanas salidzinoSos rezultatus, meérot bumbas lidojuma atrumu
(km/h) tris dazados metiena veidos 12—13 gadus veciem handbolistiem.
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2. Pielikums

FC Barselona

Nr.P.K.

[ spélétajs (Ne) |

veids Metlenalmlldesapnkstsl
no 9m pavidu

Nr.P.K. | spélatajs(Ne) |
1 21 M FALSE

3 1M Blokets FALSE
4 6 MPA Blokets FALSE
5 18 M Vartsargs atsita FALSE
6 71 M Blokets

No malas

Starp 1 un 2

no malas
14 66 MP no 9m pa vidu FALSE
15 6M Pa vidu TRUE

Pa vidu no 6m

No 9 m

Starp 1 un 2

no 9m pa vidu

no 6m
no 7m pa vidu
No malas

FALSE

27 18 MP FALSE

29 21 M
30 18 MP

no 9m pa vidu FALSE
no malas TRUE

32 53 MP no 9m pa vidu TRUE
34 23 MP no malas FALSE
35 53 M no9 m TRUE
37 6 MP no 9m pa vidu TRUE
38 6 MP no 9m pa vidu FALSE

no 9m pa vidu TRUE

Sis pielikums attélo handbola metienu veidu un to efektivitates analizi, balstoties uz
video novérojumiem no "Final Four" turnira spélém, kuras piedalijas divas Eiropas limena

komandas — FC Barcelona un THW Kiel.
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KOPSAVILKUMS

METIENA LECIENA AR PAUZI PILNVEIDOSANA 12 - 13 GADUS VECIEM
HANDBOLISTIEM

Autors: Ilja Skopincevs 5
Darba vaditajs: Dr.paed. prof. Janis Zidens

Hipoteze: Ja tiks pielietots izstradats vingrinajumu kopums, tad metiena I&€ciena ar pauzi péc
atkartotas rokas atvilkSanas efektivitate paaugstinasies.

Darba mérkis: Vingrinajumu kopuma, kas veicina metiena l&€ciena ar pauzi un papildus rokas
atvilkSanu tehnikas un efektivitates pilnveidi 12—13 gadus veciem handbolistiem izstrade,
balstoties uz $1 vecumposma fiziologiskajiem un biomehaniskajiem principiem.

Pétijjuma uzdevumi:

1. Izpétit un analiz&t literatiras avotus par handbola metiena biomehaniskajiem,
fiziologiskajiem un tehniskajiem aspektiem
2. Analizgt vadoso Eiropas handbolistu dazadus metiena l&ciena veidus (léciena

bez pauzes, ar pauzi bez papildus rokas atvilkSanas, ar pauzi un papildus rokas
atvilkSanu) un to pielietojuma efektivitati

3. Izstradat vingrinajumu kopumu metiena l&ciena ar pauzi péc rokas atvilkSanas
pilnveidei 12-13 gadus veciem handbolistiem
4. Parbaudit izstradata vingrindjumu kopuma efektivitati metiena tehnikas un

rezultativitates uzlabosana 12 - 13 gadus veciem handbolistiem

Pétijuma objekts: Handbola metiena l€ciena pilnveidoSanas process

Pétijuma priekSmets: Metiena 1€ciena efektivitate handbola (I1€ciena bez pauzes, ar pauzi bez
papildus rokas atvilkSanas un ar papildus rokas atvilkSanu)

Pétijuma subjekts Handbola spelétaji (sportisti)

Pétijjuma metodes:

1) Literatiiras avotu izp&te un analize.

2) Konstatgjosais eksperiments

3) Video analize

4) Rezultatu matematiska/statistiska apstrade
Pétijuma norises vieta: Ulbrokas sporta centrs

Aizstavesanai tiek izvirzits: Izstradatu vingrinajumu kopums

Atslégas vardi: Metiens ar pauzi, papildus rokas atvilkSana, handbola speletaji
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Secinajumi:

1. Literaturas analize apstiprinaja, ka metiena l&ciena ar pauzi un papildus rokas
atvilksanu efektivitate balstas uz biomehanikas, fiziologijas un tehnikas savstarp&jo
integraciju. Petijumos uzsverta muskulu izstiepSanas—sarausanas cikla nozime, segmentu
aktivizacijas seciba un koordinétas kustibu kédes loma metiena speka un precizitate.
Literattira arT apliecina, ka 12—13 gadu vecuma ir piemérots laiks §is tehnikas apguvei, jo
neiromuskulara sistéma ir plastiska un atvérta sarezgitu kustibu apguvei.Handbola metiens
1€ciena ar pauzi un rokas papildus atvilkSanu ir sarezgits tehnisks panémiens, kas prasa augstu
koordinaciju un fizisko sagatavotibu. Sis metiena veids, salidzinot ar metieniem bez pauzes
vai ar pauzi bez atkartotas muskulu iestiepSanas, sniedz potencialu uzlabot bumbas atrumu un
precizitati. Literaturas apskats un eksperimentalie dati liecina, ka metiena I€ciena efektivitati
ietekmé€ vairaki biomehaniski faktori, tostarp kaju atspériena speks, kermena rotacijas
koordinacija un roku darbiba metiena izpildes bridi. Optimala tehnikas izpilde nodroSina
lielaku bumbas atrumu un precizitati.

2. Video analize paradija, ka vadoSie Eiropas handbolisti pielieto dazadus metiena
l&ciena veidus atkariba no situacijas laukuma. Metiens ar pauzi un papildus rokas atvilkSanu
tika izmantots retak, tacu tas izc€las ar augstaku realizacijas procentu. Tas apliecina $1 metiena
taktisko vertibu un sp&u maldinat pretinieku aizsardzibu. Elitaraja Iimeni §1 tehnika prasa
augstu fizisko sagatavotibu, kustibu sinhronizaciju un lémumu pienemsanas atrumu.

3. Vingrinajumu kopas izstrade un ievieSana balstijas uz zinatniskiem principiem,
nemot véra biomehaniskas, fiziologiskas un tehniskas prasibas handbola metienam I&ciena.
Vingrinajumi, kas koncentr&jas uz koordinaciju, speku un reakcijas atrumu, veicinaja metiena
efektivitates uzlabosanos. Tika ieveérota pakapenibas un pielagojamibas pieeja, pielagojot
uzdevumus bérnu vecumposmam un fiziskajam iespgjam. Ipasi efektivi izradijas vingrinajumi,
kas trengja atkartotu rokas atvilkSanu un pauzes kontroli, uzlabojot bumbas lidojuma atrumu un
precizitati. Tas apliecina, ka prakse ieviesta, mérktieciga metodika var butiski uzlabot sarezgitu
tehnisko panémienu apguvi jau agrina vecuma.

4. lIzstradata vingrinajumu kopuma pielietoSana praksé pieradija savu efektivitati,
uzlabojot metiena tehniku un rezultativitati 12—-13 gadus veciem handbolistiem.
Péc vingrinagjumu cikla ievieSanas tika novérota ne tikai bumbas lidojuma atruma
palielinasanas, bet ar1 metiena izpildes tehniskas kvalitates uzlaboSanas — spéletaji veiksmigak
saglabaja Iidzsvaru l&éciena, precizak laika gaitd kontrolgja pauzi un koordinétak izpildija
atkartotu rokas atvilkSanu. Tas apliecina, ka merktiecigi izstradati vingrinajumi, kas balstiti uz
biomehanikas un fiziologijas principiem, var biit efektivs instruments handbola tehnikas
attistiSanai $aja vecumposma.

Rezultati: Petijuma rezultati daleji apstiprina izvirzito hipotézi — izstradatds
vingrinajumu kopas pielietosana veicindja metiena léciend ar pauzi efektivitates uzlabosanos.
Spélétaji demonstréja labaku spéka generésanu, metiena trajektorijas kontroli un tehnisko
stabilitati. Tomer, balstoties tikai uz bumbas lidojuma atruma parametru, pilniba novertéet
turpmakiem pétijumiem un treninu metodikas pilnveidei jauniesu handbola, kur svariga ir ne
vien tehnikas apguve, bet ari tas automatizacija un rezultativa pielietosana spéles situdcijas.

55



SUMMARY

IMPROVEMENT OF THE JUMP SHOT WITH A PAUSE FOR 12-13-YEAR-OLD
HANDBALL PLAYERS

Author: Ilja Skopincevs 5
Supervisor: Dr.paed. Prof. Janis Zidens

Hypothesis: If a specially designed set of exercises is applied, then the effectiveness
of the jump shot with a pause after repeated arm retraction will improve.

Goal of the Study: To develop a set of exercises that enhances the technique and
effectiveness of the jump shot with a pause and additional arm retraction for 12—13-year-old
handball players, based on the biomechanical and physiological principles relevant to this age
group.

Research Tasks:

1. To examine and analyze literature on the biomechanical, physiological, and technical
aspects of the handball jump shot.

2. To analyze various jump shot types used by top European handball players (without
pause, with pause without arm retraction, and with arm retraction), and evaluate their
effectiveness.

3. To design a set of exercises aimed at improving the jump shot with a pause and
repeated arm retraction for 12—13-year-old players.

4. To assess the effectiveness of the developed exercise set in improving the technical
execution and performance of the jump shot in this age group.

Object of the Research: The development process of the handball jump shot.

Subject of the Research: Effectiveness of the jump shot in handball (without pause, with
pause, with repeated arm retraction).

Participants: Handball players (athletes)
Methods:

1) Literature review and analysis

2) Observational experiment

3) Video analysis

4) Mathematical/statistical data processing
Research Site: Ulbroka Sports Centre
Proposed for Defense: A developed exercise set
Keywords: Jump shot with pause, arm retraction, handball players
Conclusions:

1. The literature analysis confirmed that the effectiveness of the jump shot with a pause

and additional arm retraction is based on the integration of biomechanical, physiological, and
technical components. Studies emphasized the importance of the stretch-shortening cycle, the
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sequence of segmental activation, and the role of a coordinated kinetic chain in producing
throwing power and precision. Literature also indicates that the age of 12—13 is optimal for
learning this technique, as the neuromuscular system at this stage is still plastic and receptive
to acquiring complex motor skills. The jump shot with a pause and additional arm retraction in
handball is a complex technical skill that requires high coordination and physical conditioning.
Compared to shots without a pause or with a pause but no additional stretch, this variation offers
greater potential for improving ball velocity and accuracy. The review of the literature and
experimental data suggests that several biomechanical factors influence the effectiveness of the
jump shot, including leg push-off force, trunk rotation coordination, and arm movement during
the throwing phase. Proper technical execution ensures higher ball speed and accuracy.

2.Video analysis showed that elite European handball players use different types of
jump shots depending on the game situation. The jump shot with a pause and additional arm
retraction was used less frequently but had a higher success rate. This highlights its tactical
value and its ability to deceive opposing defenses. At the elite level, this technique requires
advanced physical fitness, precise movement synchronization, and quick decision-making
skills.

3.The development and implementation of the exercise set were based on scientific
principles, considering the biomechanical, physiological, and technical requirements of the
handball jump shot. Exercises focused on coordination, strength, and reaction speed contributed
to improved shot effectiveness. A gradual and adaptable approach was applied, modifying tasks
to suit the age and physical abilities of young athletes. Exercises that targeted repeated arm
retraction and control of the pause proved especially effective, improving both the ball’s flight
speed and throwing accuracy.

4.This confirms that a purposeful, practice-based methodology can significantly
enhance the acquisition of complex technical skills at an early developmental stage. The
implementation of the exercise set in practice confirmed its effectiveness in improving technical
quality and scoring potential. Players showed better balance in the jump, more precise timing
control, and improved shot mechanics, indicating that age-appropriate, biomechanically
grounded training can effectively develop complex skills.The practical application of the
developed exercise set proved its effectiveness in improving shot technique and scoring
efficiency among 12-13-year-old handball players. Following the implementation of the
training cycle, not only did the ball’s flight speed increase, but players also demonstrated
technical improvements in shot execution — better balance during the jump, more precise
control of the pause, and improved coordination during arm retraction. This confirms that well-
designed exercises based on biomechanical and physiological principles can serve as an
effective tool for technical development in handball for this age group.

Results: The results of the study partially confirmed the initial hypothesis — the
application of the developed set of exercises contributed to improving the effectiveness of the
jump shot with a pause. Players demonstrated better force generation, improved control of the
throwing trajectory, and greater technical stability. However, relying solely on ball velocity to
assess effectiveness is limiting. Therefore, these findings provide a solid foundation for further
research and for enhancing youth handball training methodology, where not only the acquisition
of technique but also its automation and application in real-game situations are essential.
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RIGAS STRADINA UNIVERSITATES
LATVIJAS SPORTA PEDAGOGIJAS AKADEMIJA
Profesionala bakalaura augstakas izglitibas programma ,,Sporta zinatne” (42813)

Pretendenta uz profesionalo bakalaura gradu sporta zinatné un izglitibas un sporta
darba specialista profesionalo kvalifikaciju

(kvalifikacijas nosaukums)

(vards, uzvards)

bakalaura darba:

RECENZIJA

1. Darba vispargjs raksturojums:

Atbilst Dalgji atbilst Neatbilst

Kriterijs (vajadzigo atzimet) prasibam (x) prastbam (x) prasibam (x)

e | Temata teoretiskais pamatojums

e | Merka atbilstiba tematam

o | Uzdevumu izvéle, atbilstiba mérkim

e | Literatiiras apskats, atbilstiba uzdevumiem

e | Metozu izvele un realizacija

e | Datu apstrades tehnologiju lietojums

° Satura atbilstiba merkim, uzdevumiem

° Secinajumi, to atbilstiba uzdevumiem

e | Tehniskais noformg&jums

e | Merkis sasniegts

° Jaunakas specialas literatiiras izmantoSana

2. Darba pozitivais (t€zu forma, akcentgjot autora radoSo domu):

3. Darba konstatétas kliidas un nepilnibas:

4. Rekomendgts turpinat zinatnisko izpéti studijas magistranttira
(vajadzigo apvilkt): Ja Ne

Kopuma darbs atbilst / neatbilst (vajadzigo apvilkt) bakalaura darba prasibam profesionala bakalaura grada
sporta zinatn€ un izglitibas un sporta darba specialista profesionalas kvalifikacijas pieskirSanai.

(recenzenta zin.grads, amats, vards, uzvards) (paraksts)
20 .gada
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APLIECINAJUMS




ETIKAS LIETU KOMISIJAS ATZINUMS




