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IEVADS

Basketbols ir dinamisks komandu sporta veids, kura spélétajiem nepiecieSams augsts
fiziskas, tehniskas un taktiskas sagatavotibas Itmenis. Miisdienu basketbola spéles temps ir
kluvis ieverojami atraks, tapec 1pasi svariga ir spéletaju sp&ja 1sa laika veikt eksplozivas
kustibas, atri mainit kustibas virzienu, izpildit I€cienus un efektivi realizét tehniskos
panémienus spéles situacijas. Viena no nozimigakajam specialajam fiziskajam ipasibam
basketbola ir atrspeks, jo tas biitiski ietekmé sprinta sakumu, pirmo soli, [&cienus, cinu par
atlekusajam bumbam un kustibu efektivitati laukuma.

Ne mazak svariga basketbola ir metiena tehnika, jo precizs metiens biezi nosaka
uzbrukuma efektivitati un spéles rezultatu. IpaSa nozime ir metienam léciena, jo tas lauj
speletajam izpildit metienu pari aizsargam un saglabat metiena kvalitati dinamiskas spéles
situacijas. Metiena l€ciena kvalitati ietekmé ne tikai tehniska sagatavotiba, bet ar1 koordinacija,
lidzsvars un apaks&jo ekstremitasu eksplozivais speks. Tadel atrspeka attistiSana un metiena
leciena apguve basketbola ir savstarpgji ciesi saistiti treninu procesa komponenti.

JaunieSu basketbola 1paSi svariga ir pareiza fizisko 1pasSibu un tehnisko elementu
attistiSana, jo pusaudzu vecuma aktivi pilnveidojas koordinacijas sp€jas, kustibu kontrole un
neiromuskulara sistéma. Tomeér prakse biezi tiek noverots, ka treninu procesa nepietickama
uzmaniba tiek pievérsta atrspeka un tehnisko elementu savstarp&jai saistibai, ka ari
sistematiskai metiena l&ciena pilnveidoSanai sp€les situacijam pietuvinatos apstaklos. Tadel ir
svarigi pétit, ka merktiecigi organiz€ts treninu process ietekmé jaunieSu basketbolistu fizisko
un tehnisko sagatavotibu.

Darba meérkis: izpétit Rigas Basketbola skolas “Centrs” MT-7 grupas basketbolistu
atrspeka attistiSanu un metiena léciena apguvi basketbola treninu procesa.

Darba uzdevumi:

1. Raksturot atrspeéka nozimi basketbola un ta attistiSanas iesp&jas jauniesu
vecuma.
Analizét metiena I€ciena tehnikas nozimi un tas saistibu ar fizisko sagatavotibu.
Izvertet MT-7 grupas basketbolistu atrspeka attistibas dinamiku.
Izvertet metiena 1€ciena precizitates attistibu treninu procesa.

5. lzstradat basketbola treninu planus atrspeéka un metiena tehnikas pilnveidoSanai.

Kvalifikacijas darbs sastav no vairakam nodalam. Pirmaja nodala raksturota Rigas
Basketbola skolas “Centrs” darbiba un macibu treninu procesa organizacija. Otraja nodala
analizéta basketbola audzeknu atrspeka attistiSana, tas teor€tiskie aspekti un praktiskais
petijums. TreSaja nodala apliikota basketbolistu tehniska sagatavotiba un metiena l€ciena
pilnveidosana. Ceturtaja nodala izstradati gada, nedélas un treninu plani. Darba nosléguma
ieklauts kvalifikacijas darba izstrades paSveért€jums, darba vert€jums, literatliras saraksts un
pielikumi.

bl



1. RIGAS BASKETBOLA SKOLAS “CENTRS” DARBIBAS
RAKSTUROJUMS UN MACIBU PROCESA PETIJUMS

Saja nodala tiek raksturota Rigas Basketbola skolas “Centrs” darbiba, organizacijas
struktiira un macibu treninu procesa organizacija. Nodala apkopota informacija par sporta
skolas vesturi, darbibas principiem, droSibas prasibam, treneru dokumentaciju, audzéknu
atlases kritérijiem, ka ar1 sadarbibu ar audzeknu vecakiem un sabiedribu. Informacija balstita
uz prakses laika ieglito pieredzi, sporta skolas dokumentaciju un publiski pieejamajiem
avotiem.

Organizacijas vesture un tradicijas

Rigas Basketbola skola ir dibinata 2003. gada 1. janvari ka profesionalas ievirzes sporta
izglitibas iestade basketbola. 2010. gada tika apvienotas vairakas Rigas basketbola struktiiras,
izveidojot vienotu basketbola sisttmu bérniem un jaunieSiem. Sporta skola tiek istenotas
profesionalas ievirzes basketbola programmas dazadas vecuma grupas gan z€niem, gan
meiteném. Skolas darbibas meérkis ir nodro$inat audzekniem iesp&ju pilnveidot basketbola
prasmes, fizisko sagatavotibu un attistit sportisko meistaribu (Rigas Basketbola skola, 2026).

Rigas Basketbola skola nozimiga loma ir sporta tradicijam, disciplinai un regularai
dalibai Latvijas Jaunatnes basketbola Iigas sacensibas. Sporta skola veicina audz€knu
ilgtermina attistibu, komandas darbu un motivaciju sasniegt augstakus sportiskos rezultatus.

Dibinasanas un darbibas tiesiskie aspekti

Rigas Basketbola skola ir Rigas valstspilsétas paSvaldibas profesionalas ievirzes sporta
izglitibas iestade, kuras darbiba balstas uz Latvijas Republikas normativajiem aktiem. Sporta
skolas darbibu reglamente Izglitibas likums, Sporta likums un profesionalas ievirzes sporta
izglitibas programmas (/zglitibas likums, 1998; Sporta likums, 2002).

Sporta skolas darbibas organizacija iesaistas direktors, administracija, nodalu vaditaji
un treneri. Sada parvaldes struktiira nodro§ina sistematisku un kvalitativu macibu treninu
procesa organizaciju.

Ieksejie noteikumi, vides, ugunsdrosibas un higienas prasibas

Rigas Basketbola skolas ieksgjas kartibas noteikumi nosaka kartibu, kada audzekni,
treneri un darbinieki uzturas un darbojas sporta skola. Sie noteikumi ir batiski, lai nodroginatu
droSu, organizétu un kvalitativu macibu un treninu procesu. leks€jas kartibas noteikumi
reglamenté uzvedibas normas, pienakumus, droSibas prasibas, higi€nas ieveérosanu, ka ari
saudzigu attieksmi pret sporta bazes telpam un inventaru.

Audzeékniem ir pienakums savlaicigi ierasties uz treniniem, ieveérot trenera
noradijumus, biit atbilsto$a sporta apgerba un sporta apavos, ka arT ar cienu izturéties pret citiem
audzekniem, treneriem un darbiniekiem. Treninu laika audz€kniem jaieveéro disciplina, nedrikst
bez atlaujas atstat nodarbibu vietu, ka arT jalieto inventars atbilstoSi ta paredzetajam mérkim.
Svariga ir arT atbildiga attieksme pret sporta zali, gerbtuvém un pargjam koplietoSanas telpam.

Treneru pienakums ir nodroSinat organiz€tu un droSu nodarbibu norisi, sekot Iidzi
audzeknu disciplinai, iepazistinat audzeknus ar ieks€jas kartibas un droSibas prasibam, ka ari
uzraudzit, lai sporta inventars tiktu izmantots pareizi un saudzigi. Treneris ir atbildigs par droSas



vides nodroSinasanu trenina laika un par savlaicigu ricibu situacijas, kas var apdraudét
audzeknu veselibu vai drosibu.

Darbinieku pienakumi ir saistiti ar kartibas uzturéSanu sporta skola, telpu un inventara
uzturéSanu atbilsto$a stavokli, ka ari ar atbildigu attiecksmi pret darba vidi. Ikvienam
iesaistitajam ir svarigi ieveérot visparpienemtas uzvedibas normas un sadarboties, lai sporta
skolas darbs noritétu organizeti un sekmigi.

Iek$gjas kartibas noteikumos liela nozime ir droSibas un higi€nas prasibam. Sporta
nodarbibas jalieto piem&rots apgerbs un apavi, jaievéro personiga higiéna, jasaglaba tiriba
gerbtuves un sporta zalg, ka arT péc nodarbibam jasakarto izmantotais inventars. Tapat butiska
ir saudziga attieksme pret sporta bazes resursiem, inventaru un telpam, kas saistita ari ar
ekologisku un atbildigu ricibu ikdiena.

Tadgjadi prakses bazes ieks€jas kartibas noteikumi nodroSina ne tikai kartibu un
disciplinu, bet ar1 sekmé droSu, atbildigu un mérktiecigu sporta izglitibas procesu. Detalizetak
ar Rigas Basketbola skolas iek$gjas kartibas noteikumiem var iepazities 1. pielikuma.

Drosibas noteikumi sporta, traumas un to profilakse

Basketbols ir dinamisks komandu sporta veids, kura raksturigas straujas kustibu mainas,
lecieni, piezemésanas, virziena mainas un fizisks kontakts ar pretinieku. So kustibu Ipatnibu d&]
basketbola pastav paaugstinats traumu risks, 1pasi jaunieSu vecuma sportistiem, kuru organisms
vel attistas un pielagojas fiziskajai slodzei. Traumu raSanas biezi ir saistita ar nepietieckamu
muskulu stabilitati, koordinacijas trikumu, parmérigu slodzi vai nepareizu kustibu tehniku
(Laver et al., 2020).

Viena no biezak sastopamajam traumam basketbola ir potites locTtavas sastiepums, kas
parasti rodas piezeméjoties péc l€ciena uz nelidzenas virsmas vai uz cita spélétaja pedas
(Andreoli et al., 2018). Sadas traumas biezak rodas situacijas, kad sportists zaudé lidzsvaru vai
nav pietiekami attistita locitavas stabiliz€josa muskulatiira. Profilaks€é butiska nozime ir
lidzsvara un koordinacijas vingrinajumiem, potites stabilizacijas treniniem, pareizas
piezeméSanas tehnikas apgiiSanai, ka ar1 slodzes pakapeniskai palielinaSanai. Rehabilitacijas
procesa nepiecieSama agrina kustibu atjaunoSana, muskulu spéka attistiSana un pakapeniska
atgrieSanas sportiskaja slodz€, lai noverstu atkartotu traumu risku (Krutsch et al., 2020).

Ne mazak nozimigas basketbola ir cela locitavas traumas, 1pasi priek$gjas krusteniskas
saites bojajumi, kas biezak sastopami jaunajam sportistem biomehanisko 1patnibu dél (Laver et
al., 2020). Sadas traumas parasti rodas straujas apstasanas, virziena mainas vai nepareizas
piezemeSanas laika, kad cela locitava nonak biomehaniski nelabvéliga stavokli.
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1.1.attels. Priekséjas Kkrusteniskas saites traumas biomehaniskais mehanisms
piezemésanas laika(Vald Performance, 2021).




1. attela tiek atspogulots prieksgjas krusteniskas saites traumas biomehamiskais
mehanisms. Kreisaja att€la dala redzama sportista kermena pozicija traumas bridi. Raksturigi,
kad piezemé&Sanas notiek uz vienas kajas ar relativi iztaisnotu cela locitavu (aptuveni 30°
fleksija), péda pilniba saskaras ar gridu, bet kermena smaguma centrs nav pietieckami amortizets
ar giizas un cela salieckumu. Sada situacija cela locitava iekrit valgus pozicija (celgals virzas uz
iekSu), kas butiski palielina slodzi uz priek$&jo krustenisko saiti. Vienlaikus notiek arT kermena
rotacija un nepietickama muskulu kontrole, kas samazina locitavas stabilitati.

Labaja attéla dala paraditi mehaniskie speki, kas iedarbojas uz cela locitavu traumas
laika. PriekSgjas krusteniskas saites bojajumu izraisa vairaku spéku kombinacija: kompresijas
slodze piezemégjoties, cela abdukcija, stilba kaula iekSgja rotacija un prieksgja stilba kaula
translacija attieciba pret augsstilba kaulu. So kustibu kopums rada parmérigu sasprindzinajumu
prieksgja krusteniskaja sait€, kas var novest pie tas plisuma.

Sads traumas mehanisms basketbola bieZi saistits ar nepietiekamu neiromuskularo
kontroli, vaju giizas stabiliz§joSo muskulatiiru un nepareizu piezemésanas tehniku. Tadg]
profilaks€ 1pasi svarigi ir vingrinajumi, kas uzlabo kustibu koordinaciju, spéku un stabilitati
(Krutsch et al., 2020).

P&c prieksgjas krusteniskas saites plisuma rehabilitacija ir ilgstoSs un strukturéts
process, kura mérkis ir atjaunot cela locitavas stabilitati, kustibu amplitidu, muskulu speku un
neiromuskularo kontroli, lai sportists varétu droSi atgriezties fiziskajas aktivitates.
Rehabilitacijas process parasti tick sadalits vairakos posmos, kas tiek Tstenoti pakapeniski,
ieverojot audu dzisanas biologiskos principus un individualo funkcionalo progresu (Krutsch et
al., 2020).

Rehabilitacijas sakumposma galvenais uzdevums ir samazinat sapes un tisku, atjaunot
pilnu cela iztaisnojumu un pakapeniski atgiit kustibu amplitidu. Saja perioda tiek izmantoti
viegli kustibu vingrinajumi, izometriski augsstilba muskulatiiras aktivizéSanas vingrinajumi un
gaitas korekcija. Loti svarigi ir agrini aktivizet augsstilba ¢etrgalvaino muskuli, jo ta funkcijas
traucgjumi var bitiski ietekmét locitavas stabilitati.

Nakamaja rehabilitacijas posma uzsvars tiek likts uz muskulu speka attistiSanu, 1pasi
augsstilba prieksgjas un muguréjas muskulu grupas, ka art giizas stabilizatoru nostiprinasanu.
Saja laika tiek ieviesti slégtas kinétiskas kédes vingrinajumi, lidzsvara un koordinacijas trenini,
kas palidz atjaunot locitavas funkcionalo stabilitati un kustibu kontroli.

Turpmakaja rehabilitacijas etapa tiek attistita neiromuskulara kontrole un kustibu
kvalitate dinamiskas situacijas. Sportists pakapeniski apgist 1€cienus, piezem&Sanos, virziena
mainas un bremzeSanas kustibas, 1pasSu uzmanibu pieveérSot pareizai biomehanikai, lai
samazinatu atkartotas traumas risku. Saja posma svariga ir kustibu analize un trenera vai
fizioterapeita uzraudziba.

Noslédzosaja rehabilitacijas posma notiek pakapeniska atgrieSanas sporta specifiskaja
slodze. Tiek veikti funkcionalie testi, kas izverté speka simetriju, stabilitati un kustibu kontroli.
Tikai p&c So kriteriju sasniegSanas sportists drikst pilnvertigi atgriezties treninos un sacensibas.
Pétijumi uzsver, ka nepietickama rehabilitacija bitiski palielina atkartotu prieks€jas
krusteniskas saites traumu risku, tadeé] svariga ir pilna rehabilitacijas kursa izpilde un
profilaktisko vingrinajumu turpinasana ar1 péc atgrieSanas sporta (Krutsch et al., 2020).

Treneriem nepiecieSama dokumentacija

Treneriem nepiecieSama dokumentacija ietver dazadus planoSanas, uzskaites un
kontroles dokumentus, kas nodroSina kvalitativu treninu procesa organizéSanu. Basketbola
trenera darba butiska nozime ir gada, méneSa un ned€las treninu planiem, nodarbibu
konspektiem, sacensibu pieteikumiem, audzeknu apmekl€juma uzskaitei, fiziskas un tehniskas



sagatavotibas testu protokoliem, ka arT medicinisko parbauzu dokumentacijai. Tapat treneri
sagatavo treninu analizes, izverté audzeknu attistibas dinamiku un apkopo informaciju par
sportistu sasniegumiem. Dokumentacijas sagatavoSana palidz sistematiski organiz€t treninu
procesu, planot turpmako darbu un nodrosinat efektivu audzeknu attistibas kontroli.

Sadarbiba ar audzéknu vecakiem un sabiedribu

Rigas Basketbola skolas sadarbiba ar audz&€kniem un vinu vecakiem ir bitiska treninu
procesa sastavdala, jo basketbola audz€kna attisttba nav atkariga tikai no trenera darba
nodarbibas, bet arT no regularas komunikacijas, disciplinas, atbalsta gimené un savlaicigas
organizatorisko jautajumu risinasanas. Skolas publiski pieejama informacija rada, ka sadarbiba
ar gimeni sakas jau uznemsanas posma, jo profesionalas ievirzes programma tiek iesniegts
uznemsanas iesniegums un slégts ligums par programmas apguvi, turklat ligums tiek slégts uz
visu macibu programmu, nevis tikai uz vienu macibu gadu. Tas liecina, ka sadarbiba ar
vecakiem tiek veidota ka ilgtermina process, nevis 1slaiciga formala iesaiste.

Basketbola 1pasi nozimiga ir regulara audz€kna iesaiste treninu darba. Rigas
Basketbola skolas dokumentu sadala noradits, ka profesionalas ievirzes programma ir obligats
vismaz 75% treninu apmekl&ums, bet vecakajas grupas obligata ir ar1 daliba sacensibas
(Basketbola skola Riga). Sads nosacijums praksé nav Istenojams bez vecaku lidzdalibas, jo tiesi
vecaki palidz nodroSinat bérna savlaicigu noklGSanu uz treniniem, informé treneri par
kav@jumiem, seko 1idzi dienas rezZimam un atbalsta audzekna motivaciju ilgtermina. Tapéc
sadarbiba ar vecakiem basketbola ir ne tikai v€lama, bet faktiski nepiecieSama, lai audzeknis
pilnvertigi iesaistitos sporta izglitibas procesa.

Sadarbiba starp sporta skolu, audzékniem un vecakiem izpauzas arT dokumentu aprité
un organizatoriskajos jautajumos. Skolas dokumentu sadala ir pieejami ne tikai uznemSanas
dokumenti, bet ar1 iesniegums par atskaitiSanu, iesniegums par izglitojama parcelSanu,
izglitojama likumiska parstavja iesnieguma veidlapa un vecaku piekriSanas lapa medicinas
parbaudém. Tas parada, ka vecaku iesaiste nav tikai emocionals atbalsts, bet ar1 konkréta
lidzdaliba audzekna sportiskas izglitibas organizé€$ana, veselibas uzraudziba un l[émumu
pienemsana par dalibu programma. Basketbola tas ir 1pasi svarigi, jo sportista attistiba ir ciesi
saistita ar veselibas kontroli, slodzes panesamibu un regularu piedaliSanos treninos un
sacensibas.

Nozimigs sadarbibas aspekts ir arT komunikacijas pieejamiba. Rigas Basketbola skolas
majaslapa publiski pieejami administracijas kontakti, nodalu vaditaju kontakti, ka ar1 atseviski
treneru kontaktu saraksti pa nodalam. Papildus tam administracijas sadala ir noradita ari
rékinvede jautagjumiem par vecaku Iidzfinansgjumu. Tas nozimé, ka vecakiem ir skaidri
pieejami sazinas kanali gan par treninu procesu, gan par organizatoriskiem un finansu
jautajumiem. Sada pieejamiba uzlabo savstarpgjo uzticSanos un lauj savlaicigi risinat
problémsituacijas, piemeram, kav&umus, veselibas jautajumus, inventara vajadzibas vai
sacensibu organizaciju.

Prakses laika bija novérojams, ka sadarbiba ar audzekniem basketbola notiek ikdiena
un ir cie$i saistita ar pedagogisko procesu. Trenerim ir ne tikai jaiemaca tehniskie un taktiskie
elementi, bet arT javeido audz€knos disciplina, atbildibas sajiita, komandas darbs un cienpilna
atticksme pret citiem. Savukart sadarbiba ar vecakiem palidz nodroSinat, ka $is prasibas tiek
atbalstitas arT arpus sporta zales. Piem@ram, ja audz€knis regulari apmeklé nodarbibas,
savlaicigi ierodas uz treniniem, ir atbilsto$i sagatavots nodarbibam un sanem atbalstu no
gimenes, vina progress basketbola parasti ir stabilaks un mérktiecigaks. Seit redzams, ka
veiksmiga trenera, audz€kna un vecaku sadarbiba tieSi ietekm€& gan treninu kvalitati, gan
sportista attistibu.



Analizgjot So sadarbibu, var secinat, ka Rigas Basketbola skola ir izveidots pietieckami
skaidrs organizatoriskais pamats sadarbibai ar audz€kniem un vigu vecakiem: ir pieejami
ligumi, iesniegumu veidlapas, mediciniskas piekriSanas formas, kontaktinformacija un
noteikumi par Iidzdalibu treninu procesa. Tomer sadarbibas kvalitati praks€ nosaka ne tikai
dokumenti, bet arT ikdienas komunikacijas kvalitate, savstarp&ja ciena un iesaiste. Tap&c par
bitiskiem ieteikumiem var uzskatit regularu informacijas apmainu starp treneri un vecakiem,
savlaicigu zinoSanu par izmainam treninu vai sacensibu grafika, ka ar1 audze€knu motivésanu
uznemties lielaku atbildibu par savu attieksmi pret treninu procesu. Sada pieeja veicina
audzeknu sportisko izaugsmi un palidz veidot stabilu, mérktiecigu un uz sadarbibu balstitu
basketbola treninu vidi.

Trenera darba sasniegumi

Prakses laika tika noverota aktiva daliba Latvijas Jaunatnes basketbola ligas
sacensibas, regulara treninu organizéSana un audzeknu sagatavoSana spélem. Treneru darbs
bija vérsts uz audz€knu tehnisko, taktisko un fizisko prasmju attistiSanu, ka art komandas
sadarbibas pilnveidoSanu.

Nozimigs sasniegums 2025./2026. gada sezona bija RBS “Centrs” U15 meitenu
komandas izcinita 2. vieta Swedbank Latvijas Jaunatnes basketbola ligas finalturnira.
Komanda demonstr&ja augstu sportisko sagatavotibu, disciplinu un komandas sadarbibu visas
sezonas garuma (LJBL, 2026).

Prakses laika piedalijos ar Latvijas Jaunatnes basketbola ligas sp€lu organizéSana un
vadiSana. 2026. gada 12. maija treneris man uztic€ja patstavigi vadit RBS “Centrs” U15S-3
komandu spel€ pret SK Jaunpils U15S komandu. Spéle notika Latvijas Jaunatnes basketbola
ligas U15 meitenu 2. divizijas/Nacionalas ligas 2025./2026. gada sezonas ietvaros (LJBL,
2026).

S1 bija mana pirma pieredze basketbola spéles vadisana ka trenerim. Pirms spéles
izjutu uztraukumu, toméer spéles gaita sp&ju pielagoties situacijai, komunicét ar audz€kném un
pienemt nepiecieSamos taktiskos 1emumus. Spéles laika sekoju komandas darbibai uzbrukuma
un aizsardziba, veicu spelétaju mainas, devu noradijumus no treneru solina un motivéju
audzeknes saglabat koncentréSanos visa maca laika.

Miniites partraukumos sniedzu taktiskos noradijumus, izmantoju treneru tafeli
kombinaciju skaidro$anai un analiz&u spéli pret pretinie€u izmantoto 2:3 zonas aizsardzibu.
Ipasa uzmaniba tika pieversta atrai bumbas kustibai, brivo zonu izmantoSanai, uzbrukuma
organiz€Sanai caur soda laukuma centru un kvalitativu metienu sagatavoSanai. Aizsardziba
uzsveru komunikacijas nozimi, savlaicigu palidzibu un atlekuso bumbu izciniSanu.

Spéles laika centos saglabat mierigu un parliecinosu komunikaciju ar audzekném, iedrosinot
spelétajas ar péc pielautajam kliidam. Sada pieeja palidzgja komandai saglabat parliecibu un
speles ritmu. Spéeli izdevas uzvarét ar rezultatu 75:61. Spéles rezultats un statistika pieejama
Latvijas Jaunatnes basketbola ligas oficialaja majaslapa (Latvijas Jaunatnes basketbola liga,
2026).

Si pieredze bija loti vértiga profesionalas pilnveides procesa, jo lava praktiski iepazit
spe€les vadisanu sacensibu apstaklos. Tika pilnveidotas prasmes taktisko lEmumu pienemsana,
spelétaju motivésana, komunikacija un darba paaugstinata stresa situacijas. Secinaju, ka
veiksmiga spéles vadiSana biitiska nozime ir ne tikai taktiskajam zinaSanam, bet arT sp&jai
saglabat mieru, atri reagét un skaidri nodot informaciju komandai.



Audzeknu atlase un Kkriteriji

Basketbola audzeknu atlase un grupu komplekteSana javeic pardomati, nemot vera
sporta veida specifiku, audzeknu vecumu, dzimumu, veselibas stavokli, fizisko sagatavotibu,
motivaciju un ieprieks€jo sportisko pieredzi. Latvijas Jaunatnes basketbola Iigas darbibas
merkis ir sekmét bérnu un jaunatnes basketbola attistibu Latvija, ka arT veicinat basketbola
popularitati bérnu un jauniesu vida. Tapéc ari treninu grupu veidosana bitiski ieverot principu,
ka basketbola nodarbibam janodrosSina drosa, attistosa un vecumam piemérota vide (Latvijas
Basketbola savieniba, 2023).

Viens no galvenajiem atlases kriterijiem ir audze€knu vecums. MT-7 grupa trengjas
2011. gada dzimusSas audzeknes, kas Latvijas Jaunatnes basketbola ligas 2025./2026. gada
sezonas sistema atbilst U15 vecuma grupai. LIBL sacensibas tiek organiz€tas gan zéniem, gan
meiteném vairakas vecuma grupas, tapec grupas komplektésana janem véra gan dzimums, gan
konkréta vecuma kategorija (Latvijas Basketbola savieniba, 2025).

Svarigs atlases nosactjums ir audz€knu veselibas stavoklis. Treninos un sacensibas
drikst piedalities audzekni, kuriem nav medicinisku kontrindikaciju paaugstinatai fiziskai
slodzei. Latvijas normativie akti nosaka, ka sportistiem un bérniem ar paaugstinatu fizisko
slodzi no 10 gadu vecuma reizi gada javeic padzilinata profilaktiska mediciniska parbaude pie
sporta arsta. Tas ir biitiski, lai savlaicigi izvert€tu bérna veselibas stavokli, samazinatu traumu
risku un nodro$inatu drosu dalibu treninu procesa (Sportistu un bérnu ar paaugstinatu fizisko
slodzi veselibas apripes un mediciniskas uzraudzibas kartiba, 2016).

Atlases procesa javerte art audzeknu fiziska sagatavotiba. Basketbola biitiskas 1pasibas
ir atrums, veikliba, koordinacija, izturiba, speks, lokaniba, reakcijas atrums un sp€ja atri mainit
kustibas virzienu. Ss pasibas nepiecieamas gan aizsardziba, gan uzbrukuma, ka arT pareja no
aizsardzibas uz uzbrukumu. Tapéc grupu komplekteSana velams, lai audzeknu fiziskas
sagatavotibas Itmenis biitu péc iespg€jas lidzigs, jo tas lauj trenerim planot atbilstosu slodzi un
izveleties grupai piemérotus vingrinajumus.

Basketbola grupas komplekteSana nozimiga ir ar1 tehniska sagatavotiba. Tiek verteta
audzeknu prasme driblét, piesp€lét, mest pa grozu, parvietoties bez bumbas, ienemt
aizsardzibas staju un izpildit basketbola pamatelementus spéles situacijas. Jaunakas grupas
lielaka uzmaniba tiek pieversta pareizu tehnisko pamatu apguvei, bet MT-7 vecuma grupa jau
svarigi, lai audzeknes spetu §1s prasmes pielietot ar1 treninspé€lés un oficialas sacensibas.

Atlases kriterijos jaieklauj ar1 audz&€knu motivacija un disciplina. Basketbols ir
komandas sporta veids, tapéc audze€kn€m jabut gatavam regulari apmekl&t treninus, ieverot
trenera noradijumus, sadarboties ar komandas biedreném un piedalities sacensibas. Motivacija
ir butiska ilgtermina attistibai, jo regulars darbs treninos lauj pakapeniski uzlabot gan fiziskas,
gan tehniskas prasmes. Komplekt&jot grupu, janem véra ari iepriekSgja sportiska pieredze.
Audzeknes, kuras iepriek§ nodarbojusas ar basketbolu vai citu sporta veidu, parasti atrak
pielagojas treninu slodzei un vieglak apgist kustibu uzdevumus. Tomér ieprieks§eja pieredze
nav vienigais noteicosais faktors, jo svariga ir arT vélme macities, attiecksme pret treninu darbu
un individualais attistibas potencials

Drosibas prasibas ir neatnemama grupu komplekteSanas sastavdala. Trenerim janem
vera audzeknu veselibas stavoklis, fiziska sagatavotiba un spgja izturét planoto slodzi. Tapat
janodro$ina atbilstoSa treninu vide, piemérots inventars, iesildiSanas pirms slodzes un
atsildiSanas péc trenina. LIBL sacensibu sistéma biitiska nozime tiek pieskirta cienai, droSibai
un attistibai jauniesu sporta, tap&c Sie principi jaievero ari ikdienas treninu procesa (Rigas
valstspilsétas pasvaldiba, 2026).

Apkopojot iepriek§ minéto, audzeknu atlase basketbola javeic caurspidigi, pamatoti un
praktiski 1stenojami. Atlases sist€mai jabalstas uz vecumu, dzimumu, veselibas stavokli, fizisko
un tehnisko sagatavotibu, motivaciju un ieprieksgjo sportisko pieredzi. Pareizi nokomplekteta
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grupa nodrosina droSu un mérktiecigu treninu procesu, veicina audzeknu sportisko izaugsmi un
palidz sagatavot vinas dalibai Latvijas Jaunatnes basketbola ligas sacensibas.
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2. BASKETBOLA AUDZEKNU ATRSPEKA ATTISTISANAS
I1ZPETE

2.1. Atrspeka jédziens un bitiba

Fiziska sagatavotiba basketbola ir viens no svarigakajiem faktoriem, kas ietekm& sportista
sp&ju efektivi izpildit tehniskas un taktiskas darbibas spéles laika. Basketbola 1pasi nozimiga ir
atrspéka attistiba, jo spéleé regulari nepiecieSami eksplozivi I€cieni, strauji paatrinajumi,
virziena mainas un atras kustibas ierobezota laika. Tadel atrspeks tiek uzskatits par vienu no
galvenajam basketbolista specialajam fiziskajam tpasibam.

Andra Fernate Sporta treninu teorijas pamatos norada, ka fiziska sagatavotiba iedalas
vispargja fiziskaja sagatavotiba (VFS) un specialaja fiziskaja sagatavotiba (SFS). VFS
nodro$ina sportista organisma daudzpusigu attistibu un veido pamatu turpmakai specialo
fizisko 1pasibu pilnveidosanai, savukart SFS ir ciesi saistita ar konkréta sporta veida prasibam
un kustibu specifiku. Starp VFS un SFS pastav cieSa savstarp&ja saikne, jo vispargja fiziska
sagatavotiba kalpo par bazi specialo sp&ju attistibai (Fernate, 2002).

Atrspeks ir cilveka sp&ja iesp&jami Tsa laika attistit maksimali lielu speku. ST fiziska
1pasSiba raksturo muskulu spgju radit lielu speka impulsu augsta kustibas izpildes atruma.
Basketbola atrspeks izpauzas dazadas spéles situacijas — cina par atlekusajam bumbam, metienu
blok&Sana, sprinta sakuma, atrajos uzbrukumos un 1€cienos metiena izpildei.

Atskiriba no maksimala spéka, atrspeka bitiska nozime ir ne tikai attistita spéka
lielumam, bet arT kustibas izpildes atrumam. Tadg| atrspéka vingrinajumi parasti tiek veikti
eksploziva tempa ar maksimalu kustibu intensitati. Fernate uzsver, ka fizisko 1paSibu attistiba
pastav savstarp€ja mijiedarbiba — attistot speku, iesp&jams uzlabot ar1 kustibu atrumu, savukart
parmériga vienas Ipasibas attistiSana var negativi ietekmét citas fiziskas sp&jas (Fernate, 2002).

Jaunakajos sporta zinatnes pétijumos noradits, ka atrspeka attistiSana ipasi efektivi ir
pliometriskie vingrindjumi, kuri balstiti uz muskulu atru iestiepSanas—sarausanas ciklu.
Sistematiski pliometriskie trenini uzlabo 1€ciena augstumu, sprinta atrumu, kustibu mainas
atrumu un apaks$gjo ekstremitaSu eksplozivo spéku jaunajiem basketbolistiem (Cao et al.,
2024). Petijumos par jaunajam basketbolistém secinats, ka regulari atrspeka trenini biitiski
uzlabo ne tikai fiziskas sp&jas, bet arT basketbola specifisko kustibu kvalitati. Ipasi nozimigs ir
pusaudZzu vecums, jo Saja perioda aktivi attistas neiromuskulara koordinacija un kustibu
kontrole.

Basketbola atrspeka attistiSana ir ciesi saistita ar sportisko rezultatu uzlaboSanu, jo spéles
laika sportistiem nepiecieSams atkartoti izpildit augstas intensitates eksplozivas kustibas. Tapéc
atrspeka attistiSana jaunatnes basketbola ir nozimiga gan fiziskas sagatavotibas pilnveidoSana,
gan sportisko sasniegumu veicinaSana.

2.2. Basketbola tehnikas un fizisko ipasibu saistiba

Basketbols ir dinamisks komandu sporta veids, kura spélétaja sniegumu nosaka ne tikai
tehnisko elementu apguves limenis, bet arT fiziska sagatavotiba. Basketbola tehnikas efektiva
izpilde ir ciesi saistita ar fizisko pasibu attistibas limeni, jo lielaka dala spéles darbibu tiek
veikta augsta kustibu tempa un mainigos spéles apstaklos. Tadel tehniska sagatavotiba un
fiziska sagatavotiba basketbola ir savstarp€ji ciesi saistitas.

A. Rudzitis norada, ka basketbola fiziska sagatavotiba kalpo par pamatu tehnisko
elementu pilnvertigai apguvei un izpildei. Nepietickami attistitas fiziskas paSibas ierobezo
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speletaja speju kvalitativi izpildit tehniskas darbibas spéles laika, 1pasi noguruma apstaklos
(Rudzitis, 2003). Basketbola nozimigakas fiziskas ipasSibas ir: atrums, atrspeks, veikliba,
koordinacija, izturiba un speks. Sis Tpasibas tiesi ietekmé basketbola tehnikas elementu izpildi.
Pieméram, atrspeks ir biitisks 1€cienos cina par atlekusajam bumbam, metiena izpilde 1€ciena
un metienu blok&Sana. Savukart kustibu atrums un veikliba ir nepiecieSami aizsardzibas
parvietoSanas tehnika, virziena mainas un atrajos uzbrukumos.

Misdienu basketbola spéles temps ir ieverojami pieaudzis, tad€] sportistiem
nepiecieSama augsta neiromuskulara sagatavotiba un sp&ja atri pielagoties mainigam spéles
situacijam. Petijumos secinats, ka speletaji ar augstaku eksploziva speka Iimeni spgj efektivak
izpildit basketbola specifiskas kustibas — sprintus, 1€cienus un straujas virziena mainas (Luo et
al., 2025). Tehnisko darbibu kvalitati butiski ietekm& ar1 koordinacijas spgjas. Basketbola
speletajam vienlaikus jaspg kontrolét kermena kustibas, bumbu un spéles situaciju. Tadel
koordinacijas attistiSana ir svariga dribla, piespélu un metienu tehnikas pilnveidoSana. Ipasi
nozimigi tas ir jaunatnes basketbola, kur kustibu koordinacija vél turpina attistities.

A. Fernate uzsver, ka starp fiziskajam 1pasibam pastav savstarpgja mijiedarbiba jeb
fizisko 1pasibu parnesums. Attistot vienu fizisko 1pasibu, iesp&jams ietekmét ar1 citas sp&jas.
Basketbola tas izpauzas tad€jadi, ka atrspeka attistiSana vienlaikus uzlabo art kustibu atrumu,
l€ciena sp&jas un dalgji tehnisko darbibu efektivitati (Fernate, 2002).

Jaunakajos pétijumos par jaunajiem basketbolistiem pieradits, ka pliometriskie un
eksploziva speka trenini uzlabo ne tikai fiziskas sp€jas, bet ar1 basketbola specifisko kustibu
kvalitati. Regulari atrspéka vingrinajumi pozitivi ietekme sprinta atrumu, vertikalo 1&cienu un
kustibu mainas atrumu, kas tiesi saistiti ar basketbola tehnikas efektivitati spéles laika (Zhou et
al., 2024).

Lidz ar to basketbola tehniska sagatavotiba nav atdalama no fiziskas sagatavotibas. Lai
speletajs spetu efektivi realizét tehniskas prasmes sacensibu apstaklos, nepiecieSams
sistematiski attistit ar1 fiziskas Ipasibas, 1pasi atrspeku, koordinaciju un kustibu atrumu.

2.3. Vecuma un dzimuma ipatniba saistiba ar atrspéku

Atrspeka attisttba bérnu un jaunieSu vecuma ir cieSi saistita ar organisma augSanu,
biologisko briedumu un centralas nervu sist€mas attistibu. Dazados vecumposmos fiziskas
sp&jas attistas nevienmeérigi, tadel treninu process japielago jaunieSu vecuma, dzimuma un
individualas attistibas ipatnibam. Basketbola tas ir 1pasi svarigi, jo spé€les laika regulari
nepiecieSamas eksplozivas kustibas — sprinti, 1€cieni un straujas virziena mainas. O. Ernsteins
un I. Tkstens uzsver, ka jaunies$u attistiba janem véra ne tikai hronologiskais vecums, bet ari
biologiskais briedums, kustibu prasmes un tren&$anas pieredze. Viena vecuma sportistiem
fiziskas attistibas Itmenis var biit atSkirigs, tad€] trenerim nepiecieSams individuali pielagot
slodzi un vingrinajumu sarezgitibu (Ernsteins & Ikstens, 2020).

Pusaudzu vecuma biitiski pilnveidojas neiromuskulara koordinacija un kustibu kontrole,
tadel Sis periods tiek uzskatits par 1pasi piemérotu atrspeka attistiSanai. Regulari atrspeka un
pliometriskie vingrinajumi uzlabo muskulu spgju atri attistit speku, kustibu koordinaciju un
eksplozivitati. Zinatniskajos petijumos pieradits, ka pliometriskie trenini jaunajiem sportistiem
bitiski uzlabo sprinta atrumu, vertikala leéciena augstumu un kustibu mainas sp&jas (Luo et al.,
2025). Meiteném un z€niem pubertates laika novérojamas atskirigas fiziologiskas parmainas.
Z@niem testosterona ltmena pieauguma ietekmé straujak palielinas muskulu masa un anaerobas
darbaspgjas, savukart meiten€m $1s izmainas ir mérenakas. O. Ernsteins un 1. Ikstens norada,
ka péc 12 gadu vecuma z€niem anaerobas jaudas piecaugums ir izteiktaks neka meiteném, jo
zeéniem straujak attistas muskulu masa un sp€ka ipasSibas. Tomér arT meiteném atrspeka
attistiSana ir loti nozimiga, jo ta uzlabo kustibu efektivitati, l&ciena sp€jas un basketbola
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specifisko darbibu kvalitati. [pasa uzmaniba japievers kustibu tehnikai, piezemésanas kvalitatei
un celu locttavu stabilitatei, jo pusaudzu vecuma meiteném ir paaugstinats celu traumu risks.
Petijumos pieradits, ka struktureti speka un pliometriskie trenini uzlabo neiromuskularo
kontroli un samazina traumu risku jaunajam sportisteém (Luo et al., 2025).

Basketbola atrspéka attistisana biitiska nozime ir pakapeniskai slodzes palielinasanai un
vingrinajumu atbilstibai jaunieSu attistibas [imenim. JaunieSu vecuma svarigak ir attistit kustibu
kvalitati, koordinaciju un pareizu vingrindjumu tehniku, nevis izmantot loti lielas argjas
slodzes. O. ErnSteins un I. Ikstens uzsver, ka ilgtermina sportista attistiba prioritate ir
daudzpusiga fiziska sagatavotiba un pakapeniska specialo fizisko sp&ju pilnveidoSana.

Saja kvalifikacijas darba tiks pétita basketbola meitenu MT-7 grupas sportistu atrspeka
attistiba. Grupa trengjas U14-U15 vecuma basketbolistes, kuras atrodas vecumposma, kura
Tpasi aktivi attistas koordinacijas spé&jas, kustibu kontrole un eksplozivais speks. Saja perioda
meérktiecigi organizeti atrspeka trenini var bitiski uzlabot basketbolam nepiecieSamas fiziskas
sp&jas un kustibu efektivitati spéles laika.

2.4. Atrspéka attistisanas metodes, lidzekli un slodzes dozeSanas principi

Basketbola atrspeks ir viena no nozimigakajam fiziskajam ipasibam, jo spéles laika
sportistiem nepiecieSams 1sa laika perioda attistit lielu speku sprintos, 1€cienos, virziena mainas
un cina par atlekusajam bumbam. Ipasi svariga basketbola ir eksplozivitate pirmaja soli, jo atrs
kustibas uzsakSanas moments lauj sp€létdjam iegtit priekSrocibu gan uzbrukuma, gan
aizsardziba. Tade] atrspeka attistiSanas treninos bitiska uzmaniba tiek pieversta apaksgjo
ekstremitasu eksploziva speka pilnveidoSanai. Atrspeka attistiSana jaunajiem basketbolistiem
plasi izmanto pliometriskos vingrinajumus, sprinta vingrindgjumus un eksploziva rakstura
kustibas ar savu kermena svaru. O. ErnSteins un I. Ikstens norada, ka basketbola butiska ir sp&ja
atri radit speku un efektivi kontrol€t kustibas liela atruma (Ernsteins & Ikstens, 2020).

Pliometriskie vingrinajumi balstiti uz atru muskulu iestiepSanas un sarausanas ciklu, kas
palidz attistit eksplozivo spéku, kustibu atrumu un neiromuskularo koordinaciju. P&tfjumos
pieradits, ka regulari pliometriskie trenini uzlabo sprinta atrumu, vertikala 1€ciena augstumu un
kustibu mainas sp&jas jaunajam sportistem (Luo et al., 2025). Basketbola biezak izmantotie
atrspeka attistiSanas vingrinajumi ir l&cieni taluma no vietas, pietupienu l€cieni, vairakl&cieni,
sanu l&cieni, sprinti Tsas distancés un virziena mainas vingrinajumi. Sie vingrinajumi attista
sp&ju 1sa laika radit lielu speku un uzlabo basketbolam nepiecieSamas eksplozivas kustibas.

MT-7 grupas basketbolistem atrspeka treninos ieteicams izmantot vidgjas intensitates
pliometrisko slodzi ar kontrolétu l€cienu apjomu. Viena trenina ieteicams izpildit 2—4
piegajienus ar 610 atkartojumiem katra vingrinajuma, savukart kopé&jais 1€cienu skaits trenina
var sasniegt aptuveni 60—100 l&cienus. Starp piegadjieniem nepiecieSama 60—120 sekunzu
atpiita, lai saglabatu kustibu kvalitati un eksplozivitati. Sprinta vingrinajumos ieteicams
izmantot 5-20 metru distances ar maksimalu kustibu intensitati. Parasti tiek veikti 5—10
atkartojumi ar pilnigu vai gandriz pilnigu atjaunoSanos starp atkartojumiem. Pietiekama atpiita
ir loti svariga, jo noguruma apstaklos samazinas kustibu atrums, eksplozivitate un kustibu
kvalitate. O. ErnSteins un I. Ikstens uzsver, ka augstas intensitates vingrinajumos nepiecieSama
pietickama atjaunosanas starp darba intervaliem.

Liela nozime atrspeka attistiSana ir atjaunoSanas procesam. Nepietiekama atpiita var

samazinat treninu efektivitati un palielinat traumu risku. JaunieSiem nepiecieSams nodroSinat
pilnvértigu miegu, atbilstoSu uzturu un pietickamu atpiitu starp intensivajiem treniniem.
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Pliometriskos un augstas intensitates atrspéka treninus ieteicams organizet 2—3 reizes nedéla,
ieverojot vismaz 48 stundu atjaunosanas periodu starp intensivam slodzem. Svariga nozime ir
ar1 iesildiSanas procesam pirms atrspeka vingrinajumu izpildes. Pirms pliometriskajiem
vingrinajumiem nepiecieSama dinamiska iesildiSanas, kas sagatavo muskulus, locitavas un
nervu sist€mu augstas intensitates darbam. Basketbola iesildiSanas parasti ietver vieglu
skr&jienu, kustibu abeci, koordinacijas vingrinadjumus, dinamisko stiepSanu, Tsus paatrinajumus
un l&cienus.

2.5. Atrspéeka attistiSana dazados trenina sagatavoS§anas posmos

Atrspeka attistiSana basketbola ir cie$i saistita ar treninu periodizaciju un sezonas
struktiiru. Dazados sagatavoSanas posmos atskiras treninu mérki, slodzes apjoms, intensitate un
izmantotie Iidzekli. Pareizi planots treninu process palidz efektivi attistit sportistu fiziskas
sp&jas, vienlaikus samazinot parslodzes un traumu risku.

Sporta treninu teorija parasti izdala tris galvenos sagatavoSanas posmus:

e sagatavoSanas periodu;

e sacensibu periodu;

e parejas periodu.

Sagatavosanas perioda galvenais mérkis ir veidot sportista fizisko bazi un pakapeniski
attistit basketbolam nepiecieSamas fiziskas Ipasibas. Saja posma atrspeka attistisana lielaka
uzmaniba tiek pievérsta vispargjai spéka sagatavotibai, kustibu tehnikai, koordinacijai un
eksploziva spéka pamatu attistiSanai. O. Ernsteins un I. Ikstens norada, ka jaunieSu basketbola
sakotngji svarigaka ir kustibu kvalitate un daudzpusiga fiziska sagatavotiba, nevis maksimalas
slodzes izmantoSana.

SagatavoSanas perioda biezak izmanto:

e pliometriskos vingrinajumus;
sprinta vingrinajumus;
koordinacijas vingrinajumus;
vingrinajumus ar savu kermena svaru.

Saja posma parasti tiek izmantots lielaks treninu apjoms un pakapeniska slodzes
palielinaSana. Atrspeka trenini tiek organizéti 2-3 reizes nedéla, ievérojot pietiekamu
atjauno$anos starp intensivajam slodzeém.

Sacensibu perioda galvenais uzdevums ir saglabat ieprieks attistitas fiziskas sp€jas un
nodrosinat sportistu gatavibu spélém. Saja posma samazinas kopgjais treninu apjoms, bet
saglabajas augsta kustibu intensitate. Basketbola atrspeka vingrinajumi biezi tiek integréti
basketbola specifiskajos vingrinajumos un spéles situacijas.

Sacensibu perioda vairak izmanto:

e Tsus sprintus;

e reakcijas vingrinajumus;

e virziena mainas vingrinajumus;

e pliometriskos vingrinajumus ar mazaku apjomu;

o Dbasketbola spéles situaciju vingrinajumus.

Saja perioda loti svariga ir sportistu atjauno$anas, jo spélu un treninu kopgja slodze ir
augsta. Nepietickama atjaunosSanas var samazinat eksplozivitati, kustibu kvalitati un palielinat
traumu risku. Tadel starp augstas intensitates treniniem nepiecieSams ieverot pietickamu atpiitu
un pielagot slodzi sacensibu grafikam.

Parejas periods tiek izmantots organisma atjauno3anai péc sacensibu sezonas. Saja posma
butiski samazinas treninu intensitate un apjoms. Galvenais mérkis ir fiziska un psihologiska
atjaunoSanas, vienlaikus saglabajot vispar&ju fizisko aktivitati. Parejas perioda ieteicams
izmantot daudzveidigas fiziskas aktivitates, koordinacijas vingrinajumus un vieglas intensitates
eksploziva rakstura vingrinajumus (Rudzitis, 2003).
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JaunieSu basketbola loti svariga ir pakapeniska slodzes planoSana visa gada garuma. O.
Ernsteins un I. Ikstens uzsver, ka ilgtermina sportista attistiba nepiecieSams ieverot
pakapeniskuma principu un pielagot slodzi sportistu vecumam, biologiskajam briedumam un
fiziskajai sagatavotibai (Ernsteins & Ikstens, 2020).

MT-7 grupas basketbolisteém atrspeka attistiSana sezonas laika tika organizéta pakapeniski,
ievérojot treninu periodizacijas principus. SagatavoSanas perioda lielaka uzmaniba tika
pieversta eksploziva spéka pamatu attistiSanai un kustibu tehnikai, savukart sacensibu perioda
atrspeka vingrinajumi vairak tika integréti basketbola specifiskajas kustibas un spéles situacijas.

2.6. Atrspeka kontroles un novértéSanas iespéjas

Atrspeka kontrole un noveértésana basketbola ir nozimiga treninu procesa sastavdala, jo
ta palidz noteikt sportistu fiziskas sagatavotibas Iimeni, sekot attistibas dinamikai un izvertet
treninu procesa efektivitati. Regulara test€Sana lauj trenerim analiz€t sportistu progresu,
identificet stipras un vajas puses, ka ar1 nepiecieSamibas gadijuma pielagot treninu slodzi un
izmantotas treninu metodes.

O. Ermsteins un I. Ikstens uzsver, ka testéSana ir viens no svarigakajiem instrumentiem
kvalitativa treninu procesa organizéSana. Regulara fizisko 1pasibu parbaude palidz ilgtermina
sekot jauniesu progresam un veikt nepiecieSamas korekcijas treninu planos (ErnsSteins &
Ikstens, 2020).

Basketbola atrspéka novértésanai biezak izmanto dazadus I€cienu, sprinta un kustibu
mainas testus. Visbiezak izmantotie testi ir:

e leciens taluma no vietas;

o vertikala I€ciena tests;

e 1020 metru sprinta testi;

e agility jeb virziena mainas testi;

e reakcijas atruma testi.

Viens no biezak izmantotajiem testiem apaksgjo ekstremitasu eksploziva speka noteikSanai
ir Ieciens taluma no vietas. Sis tests ir vienkarsi organiz&jams, neprasa sarezgitu inventaru un
lauj efektivi novertet sportista atrspeka limeni. Testa laika sportists no statiskas pozicijas izpilda
maksimali talu 1€cienu ar atsperienu no abam kajam. Rezultats tiek merits centimetros no starta
Iinijas lidz tuvakajam piezemé&Sanas punktam.

Leéciens taluma no vietas tiek izmantots ari Latvijas Basketbola savienibas izstradataja
jaunieSu fiziskas sagatavotibas test€Sanas sisttma ka eksplozivitates novertéSanas tests
dazadam vecuma grupam. Vadlijas Ul5 vecuma meiteném tiek noteikti eksplozivitates
vertéSanas kritériji tallekSana no vietas, kas lauj objektivi salidzinat sportistu fizisko
sagatavotibu un sekot attistibas dinamikai sezonas laika.

Jaunakajos pétijumos par jaunajam basketbolistem secinats, ka pliometriskie trenini batiski
uzlabo horizontala 1€ciena rezultatus, sprinta atrumu un kustibu mainas spgjas, kas ir ciesi
saistitas ar basketbola specifisko kustibu efektivitati spéles laika (Tian et al., 2025).

Saja kvalifikacijas darba MT-7 grupas basketbolistém atrspeka novértesanai tika izmantots
l&ciena taluma no vietas tests. Grupa trengjas U14-U15 vecuma sportistes, kuram pusaudzu
vecuma aktivi attistas koordinacijas sp&jas, neiromuskulara kontrole un eksplozivais speks.
TesteSana tika veikta prakses sakuma un nosléguma, lai izveértetu atrspeka attistibas dinamiku
péc merktiecigi organiz€ta treninu procesa. Test€Sanas laika sportisteém tika doti tris
méginajumi, no kuriem tika fikséts labakais rezultats. Pirms testa izpildes tika veikta
iesildiSanas, kas ietvéra vieglu skréjienu, koordinacijas vingrinajumus, dinamisko stiepSanu un
lecienu vingrinajumus. Latvijas Basketbola savienibas vadlinijas uzsverts, ka test€Sana javeic
vienados apstaklos un ar vienadu iesildiSanos, lai nodroSinatu rezultatu objektivitati un
salidzinamibu (Ernsteins & Ikstens, 2020).
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Atrspeka kontrole jaunieSu basketbola ir svariga ne tikai sportisko rezultatu uzlabo$anai,
bet arT droSa un ilgtermina efektiva treninu procesa organizéSanai. Regulara testéSana palidz
objektivi noverteét sportistu attistibu un planot atbilstosu fizisko slodzi dazados sezonas posmos.

2.7. Audzeknu atrspeka attistibas dinamikas noverteSana (praktiskais

pétijums)

Praktiskaja pétijuma tika analizé€ta MT-7 grupas basketbolistu atrspeka attistibas
dinamika prakses laika. Petfjuma piedalijas 19 U14-U15 vecuma basketbolistes. PEtijuma
meérkis bija izvertet merktiecigi organizetu atrspeka attistiSanas treninu ietekmi uz sportistu
apaksgjo ekstremitasu eksplozivo speku.

Atrspeka novértesanai tika izmantots I€ciena taluma no vietas tests, kas plasi tiek
izmantots jauniesSu sporta praksé apaks€jo ekstremitasu eksploziva spéka noteikSanai.
Test€Sana tika veikta divas reizes: prakses sakuma (2026. gada 17. februari) un prakses beigas
(2026. gada 16. aprili).

Pirms test€Sanas sportistes veica standartiz€tu iesildiSanos, kas ietvéra vieglu skréjienu,
koordinacijas vingrinajumus, dinamisko stiepSanu un l&cienu vingrinajumus. Katrai sportistei
tika doti trfs méginajumi, no kuriem tika fikséts labakais rezultats centimetros. Labakie
rezultati tabula atzimeéti zila krasa.

Prakses laika MT-7 grupas basketbolistém tika organizeti atrspeka attistiSanas trenini,
kuros tika izmantoti pliometriskie vingrinajumi, sprinta vingrinajumi, l€cieni un virziena
mainas vingrinajumi. Treninu procesa galvena uzmaniba tika pieversta apaksejo ekstremitaSu
eksploziva speka attistiSanai, jo basketbola tas ir pasi svarigi sprinta sakuma, pirmaja soli,
1&cienos un kustibu mainas.
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1. tabula.

MT-7 grupas basketbolistu leéciena taluma no vietas testéSanas rezultati

TallekSana no vietas (cm)
Datums
17.02.2026. 16.04.2026.
MgEginajums

1 2 3. 1 2 3
Nr.p.k.
1. 118 122 120 130 128 126
2. 172 174 176 173 175 175
3. 201 205 203 205 207 209
4. 168 170 168 164 165 161
5. 177 181 179 178 180 179
6. 178 178 180 177 177 179
7. 163 159 161 166 165 168
8. 165 167 169 167 168 169
9. 162 164 166 159 160 161
10. 156 160 158 172 174 173
11. 167 171 169 174 172 172
12. 160 162 164 157 155 159
13. 186 184 185 193 191 195
14. 169 171 173 167 170 168
15. 191 191 193 193 195 193
16. 160 162 164 153 152 155
17. 186 184 185 196 197 198
18. 186 188 190 205 203 205
19. 141 144 145 144 145 147
Sporta
rogrammas
hoteikiais 170 em
rezultats

Petijuma rezultati paradija (skatit 1.tabula), ka lielakajai dalai sportistu prakses beigas tika
noverots rezultatu uzlabojums vai stabilitate. No 19 sportistém:

e 11 sportisteém rezultats uzlabojas;

o 1 sportistei rezultats saglabajas nemainigs;

o 7 sportistem tika novérots neliels rezultata samazinajums.

Vidgjais 1€ciena taluma no vietas rezultats pirmaja test€Sanas reize bija aptuveni 173 cm,
savukart otraja test€Sanas reiz€ — aptuveni 175 cm. Tas liecina par kop€ju pozitivu atrspeka
attistibas dinamiku MT-7 grupas basketbolisteém prakses laika.

Lielakais rezultata uzlabojums tika noveérots 18. sportistei, kuras rezultats palielinajas no
190 cm [idz 205 cm (+15 cm). Biitiski uzlabojumi tika noveéroti ari 17. sportistei (+12 cm) un
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10. sportistei (+14 cm). Atseviskam sportisteém tika noverots neliels rezultata samazinajums,
ko var ietekmé&t nogurums, individualas fiziskas attistibas Ipatnibas, veselibas stavoklis vai
nepietiekama atjaunoSanas.

P&tijuma rezultatu uzskatamakai analizei tika izveidota diagramma, kura atteloti katras
sportistes labakie leéciena taluma no vietas rezultati prakses sakuma un nosléguma, salidzinot
tos ar sporta programma noteikto normativu (skatit 2.1. attelu).

TallekSana no vietas
250

200
10
S

2. 3. 4. 5. 6. 7. 8 9. 10.11.12.13. 14. 15. 16. 17. 18. 19.
Audzeknes kartas numurs

Attalums (cm)
o
o o

o

o

mmm Prakses sakuma mmmPrakses beigas =——Normativs

2.1.attels. MT-7 grupas basketbolistu leciena taluma no vietas rezultatu dinamika

Diagramma (skatit 2.1. att€lu) redzams, ka lielakajai dalai MT-7 grupas basketbolistu
prakses beigas l&ciena taluma no vietas rezultati uzlabojas vai saglabajas Iidziga Itmeni.
Vairakas sportistes otraja test€Sanas reize sasniedza augstakus rezultatus neka prakses sakuma,
kas liecina par pozitivu apaksgjo ekstremitasu eksploziva speka attistibu prakses laika.

Salidzinot rezultatus ar sporta programma noteikto normativu — 170 c¢cm, redzams, ka
prakses sakuma normativu sasniedza vai parsniedza 10 sportistes, savukart prakses beigas
normativu sasniedza vai parsniedza jau 11 sportistes. Tas norada uz kopgju atrspeka attistibas
progresu MT-7 grupas basketbolistem.

Lielakais rezultata pieaugums tika novérots 18. sportistei, kuras rezultats uzlabojas no
190 cm Iidz 205 cm. Bitiski uzlabojumi tika novéroti arT 10. un 17. sportistei. Atseviskam
sportistém rezultati nedaudz samazinajas, tom&r kopgja rezultatu dinamika veért€jama pozitivi.

legiitie rezultati apstiprina, ka mérktiecigi organizeti pliometriskie un eksploziva speka
vingrinajumi var sekmé&t U14-U15 vecuma basketbolistu atrspeka attistibu un palidzet sasniegt
sporta programma noteiktos normativus.

19



3. BASKETBOLA AUDZEKNU TEHNISKAS
SAGATAVOTIBAS VERTEJUMS

3.1. Tehniskas sagatavotibas jédziens un nozime

Tehniska sagatavotiba basketbola ir viena no svarigakajam sportista sagatavotibas
sastavdalam, jo ta nodrosina sp&ju efektivi izpildit basketbola specifiskas kustibas un tehniskos
panémienus spéles situacijas. Basketbola tehniska sagatavotiba ietver dazadu kustibu un
panémienu apguvi, pilnveidoSanu un pielietoSanu mainigos spéles apstaklos. Tehniska
sagatavotiba ir cieSi saistita ar fizisko, taktisko un psihologisko sagatavotibu, jo kvalitativa
tehnisko panémienu izpilde iesp&ama tikai pie pietiekami attistitam fiziskajam un
koordinacijas spg&jam.

A. Rudzitis norada, ka basketbola tehniska sagatavotiba ir sp€létaja prasme pareizi un
efektivi izpildit basketbola spéles elementus dazadas spéles situacijas (Rudzitis, 2003).
Basketbola tehniku veido dazadi uzbrukuma un aizsardzibas pan@mieni, piem&ram, dribls,
piespéles, metieni, aizsardzibas parvietoSanas un atlékuSo bumbu izciniSana. Misdienu
basketbola tehnisko panémienu izpildes kvalitati bitiski ietekmé spé€les atrums un dinamika.
Sportistiem nepiecieSama sp€ja tehniskos pan€mienus izpildit precizi, atri un noguruma
apstaklos. Tade] tehniskas sagatavotibas pilnveidoSana nozimiga loma ir kustibu koordinacijai,
lidzsvaram, kustibu kontrolei un specialajai fiziskajai sagatavotibai.

Viens no svarigakajiem tehniskajiem panémieniem basketbola ir metiens l€ciena. Tas ir
viens no biezak izmantotajiem punktu giiSanas pan&mieniem spéles laika, pasi uzbrukuma no
vidgjas distances un péc dribla. Kvalitativs metiens 1€ciena prasa precizu kustibu koordinaciju,
pareizu kermena stavokli, lidzsvaru, roku darbibu un kustibu ritmu. Metiena 1€ciena efektivitati
butiski ietekm@ arT sportista fiziska sagatavotiba, 1paSi apak$€jo ekstremitasu eksplozivais
speks, koordinacija un Iidzsvara sp&jas. Basketbola svariga ir ne tikai metiena precizitate, bet
art spgja izpildit metienu atri, stabila tehnika un pretestibas apstaklos. P&tijumos pieradits, ka
kustibu koordinacija, muskulu sinergija un neiromuskulara kontrole bitiski ietekmé basketbola
metiena stabilitati un precizitati dazadas metiena distances (Fan et al., 2024).

JaunieSu basketbola tehniskas sagatavotibas attistiSana pasi svariga ir pareizas kustibu
tehnikas apguve. Nepareizi apgiita tehnika vélak var ierobezot sp€létaja attistibu un samazinat
tehnisko panémienu efektivitati speles laika. O. Ernsteins un I. Ikstens uzsver, ka jaunatnes
basketbola prioritate ir kvalitativa kustibu izpilde un pakapeniska tehnisko prasmju

pilnveidoSana, ieveérojot sportistu vecuma un individualas attistibas ipatnibas (ErnSteins &
Ikstens, 2020).

Saja kvalifikacijas darba tiks analizéta MT-7 grupas basketbolistu tehniska sagatavotiba
metiena l&ciena. Praktiskaja pétijuma galvena uzmaniba tiks pieversta metiena precizitatei
aptuveni tris metru attaluma no groza, izvert€jot audzeknu tehniskas sagatavotibas attistibas
dinamiku prakses laika. P&tjjuma laika tiks analizéts, ka meérktiecigi organizets treninu process
ietekm@ metiena l&ciena precizitati un izpildes stabilitati.
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3.2. Basketbola tehnikas sagatavotibas raksturojums, klasifikacija

Basketbola tehniska sagatavotiba ietver dazadu tehnisko panémienu apguvi,
pilnveidosanu un pielietoSanu spéles situacijas. Ta nodrosina spelétaja sp&ju efektivi izmantot
basketbola tehniku gan uzbrukuma, gan aizsardziba, pielagojoties mainigajiem spéeles
apstakliem. Tehniska sagatavotiba ir cieSi saistita ar fizisko, taktisko un psihologisko
sagatavotibu, jo kvalitativa tehnisko panémienu izpilde iesp&ama tikai pie pietiekami attistitam
fiziskajam un koordinacijas spgjam.

A. Rudzitis norada, ka basketbola tehniku veido kustibu kopums, kas nepiecieSams
efektivai spéles darbibu izpildei dazadas spéles situacijas (Rudzitis, 2003). Misdienu
basketbola tehniskajiem panémieniem jabiit ne tikai preciziem, bet arizpildamiem liela atruma,
pretinieka pretestibas un noguruma apstaklos. Basketbola tehniska sagatavotiba ietver gan
uzbrukuma, gan aizsardzibas tehniku. Uzbrukuma tehnika ietilpst parvietoSanas panémieni,
dribls, piespé€les, metieni, mankustibas un atlekuSo bumbu izciniS8ana uzbrukuma, savukart
aizsardzibas tehnika ietilpst aizsardzibas staja, parvietoSanas aizsardziba, pretinieka segSana,
bumbas atnemsanas panémieni un atlékuso bumbu izciniSana aizsardziba.

Viens no svarigakajiem basketbola tehniskajiem pan€mieniem ir metiens 1€ciena. Tas ir
viens no biezak izmantotajiem punktu giiSanas pan€mieniem spéles laika, jo lauj izpildit
metienu pari aizsargam un atri realizét uzbrukumu. Metiena l&ciena efektivitati nosaka ne tikai
precizitate, bet ar1 kustibu koordinacija, lidzsvars, kermena stavoklis un kustibu ritms. Metiena
tehnika sastav no vairakam secigam kustibu fazém — sagatavoSanas kustibas, atspériena,
leciena, bumbas izmeSanas un piezeméSanas. Kvalitativa metiena izpild€ biitiska nozime ir
kustibu koordinacijai starp augS$éjam un apaks$€jam ekstremitatém. Jaunakajos pétijjumos
secinats, ka neiromuskulara kontrole un stabila kustibu biomehanika butiski ietekmeé basketbola
metiena precizitati un izpildes stabilitati dazadas spéles situacijas (Fan et al., 2024).

3.1.attéls. Metiens leciena izpildes fazes (Fleming, 2014).

3.1. att€la redzama metiena l€ciena seciga izpilde, sakot no sagatavoSanas pozicijas lidz
bumbas izmeSanai un kustibas nosléguma fazei. Attels uzskatami parada, ka metiena precizitati
nosaka ne tikai roku darbiba, bet arT kermena apaks€jas dalas iesaiste, atsperiens, lidzsvars un
kustibu koordinacija. Pareiza kustibu seciba palidz nodro$inat stabilu metiena trajektoriju un
efektivaku metiena izpildi spéles situacijas.
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JaunieSu basketbola tehnisko panémienu apguvé ipasi svariga ir pareiza tehnikas
pamatu apgiisana. Nepareizi izveidoti kustibu stereotipi vélak var samazinat spéles efektivitati
un apgriitinat tehnisko panemienu pilnveidosanu. O. Ernsteins un I. Ikstens uzsver, ka jaunatnes
basketbola prioritate ir kvalitativa kustibu izpilde, koordinacijas attistiSana un pakapeniska
tehnisko prasmju pilnveidoSana atbilstosi sportistu vecumam un sagatavotibas Iimenim
(Ernsteins & Ikstens, 2020).

3.3. Metiena léciena panémiena saistiba ar fizisko sagatavotibu

Metiena l€ciena tehniska izpilde ir ciesi saistita ar sportista fizisko sagatavotibu.
Kyvalitativa metiena izpilde nav iesp&jama bez pietiekami attistita eksploziva spéka,
koordinacijas, lidzsvara un kustibu kontroles. Basketbola metiens I€ciena biezi tiek izpildits
augsta spéles tempa un pretinieka pretestibas apstaklos, tadel sportistam nepiecieSama sp€ja
atri un precizi koordinét visa kermena kustibas.

Ipasi nozimigs metiena izpildg ir apaksgjo ekstremitasu eksplozivais speks, kas
nodroSina efektivu atspérienu un stabilu lidojuma fazi. Jo kvalitativaks ir atspériens, jo
vieglak sportists sp&j izpildit metienu augstaka punkta un saglabat stabilu kermena poziciju
gaisa. Petijumos secinats, ka eksploziva spéka attistiba pozitivi ietekmé basketbola specifisko
kustibu kvalitati, tostarp 1€cienus, sprintu un metienu izpildi (Fan et al., 2024).
kustiba sakas no kaju darba un pakapeniski pariet uz kermena augsdalu un roku darbibu. Ja
kustibu seciba ir koordinéta, tiek nodroSinata precizaka bumbas trajektorija un stabilaka
metiena izpilde. Savukart nepietickama fiziska sagatavotiba vai nogurums var samazinat
kustibu precizitati un pasliktinat metiena efektivitati spéles laika.

JaunieSu basketbola butiski ir attistit ne tikai metiena tehniku, bet arT fiziskas spgjas, kas
nodroSina kvalitativu tehnisko panémienu izpildi. Atrspeka un koordinacijas attistiSana palidz
sportistiem efektivak apgiit metienu 1€ciena un uzlabot metiena precizitati dazadas spéles
situacijas.

3.4. Tehnisko panémienu apgiiSanas posmi un metodes

Tehnisko pané€mienu apguve basketbola ir sistematisks un ilgstoSs process, kura laika
sportists pakapeniski apgiist kustibu struktiiru, pilnveido koordinaciju un nostiprina prasmi
izmantot tehniskos panémienus dazadas spéles situacijas. Basketbola tehnikas apguve svariga
nozime ir regularam treninu darbam, kustibu atkartoSanai un pareizas tehnikas kontrolei. A.
Rudzitis uzsver, ka tehnisko pané€mienu apguve biitiski ir veidot pareizus kustibu stereotipus
jau agrind vecuma, jo nepareizi apgita tehnika veélak var samazinat kustibu efektivitati un
apgritinat tehnisko panémienu pilnveidoSanu (Rudzitis, 2003).

Rokasgramata “Rokasgramata veiksmigam basketbola trenerim” tehnisko panémienu
macisanas process tiek iedalits vairakos secigos posmos. Pirmais posms ir iepaziSanas ar
panémienu, kura laika sportists iepazistas ar kustibu, tas nozimi sp€lé un pareizu izpildijumu.
Saja etapa liela nozime ir demonstréjumam, vardiskajam skaidrojumam un video materialu
izmantoSanai. Metiena l&€ciena apguve sakotn€ji uzmaniba tiek pieveérsta pareizam kaju
novietojumam, bumbas satvérienam, roku darbibai un skatienam uz grozu (Rudzitis &
Gravitis, 2008).

Nakamais posms ir panémiena macisana speciali raditos vienkarsotos apstaklos. Saja
etapa sportisti apgust kustibas pamatelementus bez sarezgitiem spéles apstakliem. Metiens
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leciena sakotn&ji tiek izpildits no vietas vai péc nelielas kustibas, koncentrgjoties uz pareizu
kustibu secibu un koordinaciju. Pakapeniski tiek pilnveidota kustibas precizitate, Iidzsvars un
ritms. TreSaja posma notiek panémiena padzilinata apguve, kur kustiba tiek izpildita
sarezgitakos apstaklos un tuvak realajai spéles situacijai. Sportisti izpilda metienus kustiba,
péc piespéles, ar aizturi vai pret aizsarga pretestibu. Saja etapa bitiska nozime ir kustibu
atkartojumiem un dazadu spéles situaciju modeléSanai. Pakapeniski tiek attistita sp&ja
saglabat precizu tehnikas izpildi ar pie lielaka spéles tempa un noguruma.

Turpmakajos posmos tiek veidota pilniga kustibu iemanu nostiprinasana un tehniska
panémiena pielietoSana spéles apstaklos. Sportists sp€j izpildit kustibu automatiski, atri un
precizi dazadas situacijas. Metiena léciena gadijuma svariga kliist sp€ja saglabat precizu
tehniku arT psihologiska spiediena, noguruma un pretinieka pretestibas apstaklos. Rudzitis
norada, ka tehniska pan€miena pilnveidoSana notiek nepartraukti visa sportista attistibas laika
(Rudzitis & Gravitis, 2008).

Tehnisko panémienu apguve basketbola tiek izmantotas dazadas macibu metodes.
Viena no svarigakajam ir demonstréjuma metode, kur treneris vai sportists demonstré pareizu
kustibas izpildi. Butiska nozime ir ar1 vardiskajai metodei, kur treneris skaidro kustibas
galvenos elementus un biezak pielautas kliidas. Praktiskaja darbiba 1pasi nozimiga ir
atkartojumu metode, jo regulara kustibu atkarto$ana palidz nostiprinat pareizus kustibu
stereotipus un automatizet kustibas izpildi.

Maisdienu basketbola treninu procesa arvien biezak tiek izmantota ar1 video analize, kas
lauj sportistiem vizuali novertet savu kustibu tehniku un identificét kltidas. Video analize
palidz salidzinat tehnisko izpildijumu dazados treninu posmos un sekot tehnikas
pilnveidosanas dinamikai. ST metode ir ipasi efektiva metiena l&ciena apguvg, jo lauj detalizgti
analizet kustibu fazes, kermena stavokli un roku darbibu metiena izpildes laika.

3.5. Klidu analize un korekcija

Kludu analize un savlaiciga korekcija ir bitiska basketbola tehniskas sagatavotibas
pilnveidoSanas sastavdala. Tehnisko panémienu apguves procesa sportisti bieZi pielauj dazadas
kustibu kludas, kas var samazinat kustibu efektivitati un metiena precizitati. Ja kliidas netiek
savlaicigi korigetas, tas pakapeniski nostiprinas kustibu stereotipos un vélak klast gritak
izlabojamas. Tap&c jaunieSu basketbola 1pasi svariga ir regulara kustibu kontrole un pareizas
tehnikas nostiprinaSana jau sakotn&ja apmacibas posma.

Metiena léciena izpildé biezak sastopamas kludas ir nepareizs kaju novietojums,
nepietieckams atspériens, nestabils kermena lidzsvars, nepareiza roku darbiba un nepilniga
kustibas nosléguma faze. Biezi tiek noveérota ar1 nepietickama kustibu koordinacija starp kaju
darbu un bumbas izmeSanu, kas negativi ietekm€é metiena trajektoriju un precizitati. JaunieSu
basketbola metiena laika nereti tiek novérota parmeriga kermena sasprindzinasana,
nepietickama elkona stabilitate vai nepareiza plaukstas darbiba bumbas izmeSanas bridi.

A. Rudzitis un U. Gravitis norada, ka kludu korekcijai jabut sistematiskai un
pakapeniskai, izmantojot gan demonstréjumu, gan vardisku skaidrojumu, gan atkartojumu
vingrinajumus (Rudzitis & Gravitis, 2008). Svarigi ir ne tikai noradit uz klidu, bet ar1 izskaidrot
tas rasanas ce€lonus un paradit pareizu kustibas izpildi. Kliidu korekeija efektivi ir izmantot
vienkarSotus vingrinajumus, kuros sportists koncentrgjas uz konkrétu kustibas elementu,
pieméram, roku darbibu vai atsperiena tehniku.

Tehniskas sagatavotibas novértéSana biitiska nozime ir ari psihologiskajiem aspektiem.
Basketbola metiena precizitati un tehnisko panémienu izpildi ietekmée sportista koncentréSanas
sp&jas, emocionala stabilitate, paSparliecinatiba un stresa noturiba. JaunieSu basketbola
psihologiskais sasprindzinajums vai bailes kludities var negativi ietekmét metiena kvalitati un
kustibu koordinaciju. Tapéc trenerim svarigi veidot pozitivu treninu vidi, kas palidz sportistiem
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attistit parliecibu par savam sp&jam un saglabat koncentréSanos tehnisko panémienu izpildes
laika.

Metiena léciena tehnikas pilnveidoSana nozimiga ir ar1 video analize, kas lauj sportistam
vizuali noveértet savu kustibu izpildi un salidzinat to ar pareizas tehnikas paraugu. Video analize
palidz identificét kustibu kliidas, kuras sportists izpildes laika pats var nepamantit. ST metode
lauj detalizeti analizét metiena izpildes fazes, kermena stavokli, roku darbibu un piezeméSanas
tehniku. Jaunakajos pétijumos uzsverts, ka video att€lu analize palidz detalizéti izvertet
basketbolistu kustibu biomehaniku un tehnisko panemienu izpildi, analiz&jot kustibu
trajektoriju, kermena poziciju un kustibu koordinaciju dazadas metiena izpildes fazés. Sada
pieeja palidz efektivak identificet tehniskas kltidas un uzlabot metiena precizitati (Dai & Yin,
2024).

3.2.attela paradits video analizes kameras novietojums basketbola metiena izpildes
novert€Sanai. Kamera novietota aptuveni 10 metru attaluma no sportista, lai iesp&jams
pilnvertigi fiksét visa kermena kustibas, metiena trajektoriju un kustibu koordinaciju metiena
izpildes laika. Sads kameras novietojums lauj analizét sportista kermena stavokli, roku darbibu,
atspériena tehniku un kustibas nosléguma fazi.

T Camera
~

=]

asketball
hoop

3.2.attels. Video analizes kameras novietojums basketbola metiena izpildes
analizei (Dai & Yin, 2024).

Kludu korekcijas procesa bitiska nozime ir arT pozitivai atgriezeniskajai saitei un
pakapeniskam uzdevumu sarezgitibas pieaugumam. JaunieSu basketbola trenerim javeicina
sportistu motivacija un parlieciba par savam spgjam, jo parmériga koncentréSanas tikai uz
klidam var negativi ietekmét kustibu izpildes kvalitati un psihologisko parliecibu.

3.6. Tehniskas sagatavotibas noverteSanas Iidzekli un metodes

Basketbola tehniskas sagatavotibas novertésana ir svariga treninu procesa sastavdala, kas
lauj izvertét sportistu tehnisko prasmju attistibas Itmeni, identificét kltidas un sekot tehnikas
pilnveidoSanas dinamikai. Tehniskas sagatavotibas kontrole palidz trenerim izvéleties
piemerotakas treninu metodes un pielagot slodzi atbilstoSi sportistu sagatavotibas limenim.
JaunieSu basketbola tehniskas sagatavotibas novért€Sanai jabiit regularai, sistematiskai un
atbilstoSai sportistu vecumam un individualajam sp&jam.

Basketbola tehnisko sagatavotibu iesp&jams novértét ar dazadu testu, novérojumu un
praktisko uzdevumu palidzibu. BieZak tiek vertéta metienu precizitate, dribla tehnika, piespelu
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kvalitate, kustibu koordinacija un tehnisko pane€mienu izpilde spéles situacijas. Metiena l&ciena
novertésana butiska nozime ir metiena precizitatei, kustibu stabilitatei, kermena Iidzsvaram un
pareizai kustibu secibai.

Metiena precizitates novertéSanai biezi tiek izmantoti dazadi metienu testi no noteikta
attaluma un konkréta metienu skaita. Sadi testi lauj objekfivi izvértét sportista tehnisko
sagatavotibu un sekot rezultatu izmainam treninu procesa laika. Saja kvalifikacijas darba
tehniskas sagatavotibas novértéSanai tika izmantots metiena I€ciena precizitates tests aptuveni
tris metru attaluma no groza. Sportisti izpildija noteiktu metienu skaitu, un tika fikséts precizo
metienu skaits.

Tehniskas sagatavotibas noveértésana nozimiga ir arl pedagogiska novérosana. Treneris
treninu un sp&lu laika novero sportistu kustibu kvalitati, tehnisko pan&mienu stabilitati un sp&ju
pielietot apgiitas prasmes mainigos spéles apstaklos. Pedagogiska novérosana palidz identificét
tehniskas kliidas un izvertet sportistu progresu ilgaka laika perioda.

Misdienas arvien plaSak tiek izmantota ari video analize, kas lauj detalizéti analizet
sportistu kustibu biomehaniku un tehnisko pan€mienu izpildi. Video analize palidz izvertet
kermena stavokli, roku darbibu, kustibu koordinaciju un metiena izpildes fazes. ST metode lauj
precizak identificet tehniskas kltidas un sekot tehnikas pilnveidoSanas dinamikai. Jaunakajos
petijumos norada, ka video att€lu analize palidz uzlabot basketbolistu kustibu kvalitati un
metiena precizitati, analiz€jot kustibu biomehaniku dazadas metiena izpildes fazes (Dai & Yin,
2024).

Rudzitis un Gravitis uzsver, ka tehnisko pan€mienu pilnveidoSana svariga ir pakapeniska
uzdevumu sarezgitibas palielinaSana un pozitiva atgriezeniska saite, kas palidz sportistiem
saglabat motivaciju un uzlabot kustibu kvalitati (Rudzitis & Gravitis, 2008). Tehniskas
sagatavotibas noveértésana svarigi ir analizét ne tikai rezultatu, bet art kustibu izpildes kvalitati
un sportista sp&ju pielietot tehniskas prasmes dazadas spéles situacijas.

Saja kvalifikacijas darba MT-7 grupas basketbolistu tehniskas sagatavotibas novértésanai
tika izmantots metiena I€ciena precizitates tests, pedagogiska novérosana un video analize.
Praktiskaja pétijuma tika analiz€ta sportistu metiena precizitates attistibas dinamika prakses
laika, izvertgjot tehnisko prasmju pilnveidoSanos un kustibu kvalitates izmainas.
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3.7. Audzeknu metiena léciena panémiena sagatavotibas dinamikas
novértésana (praktiskais pétijjums)

3.7.1. Petijuma organizacija un metodika

Metiena l&ciena tehniskas sagatavotibas novertésanai tika izmantots metiena precizitates
tests ar driblu aptuveni tris metru attaluma no basketbola groza. TesteSana piedalijas 19 MT-7
grupas basketbolistes. Testa merkis bija izvertet sportistu metiena 1€ciena precizitates dinamiku
prakses laika.

Metieni tika izpilditi no trim dazadam pozicijam laukuma: no centralas pozicijas pret
grozu (90°), no 45° lenka pozicijas un no sanu pozicijas (0°). Katra pozicija sportistes izpildija
10 metienus l€ciena péc dribla ar atveérto soli, fiks§jot precizo metienu skaitu.

3.3.attels. Metiena leéciena precizitates testa izpildes pozicijas.

3.3.attela redzamas metiena l€ciena precizitates testa izpildes pozicijas. Zilie punkti att€lo
metiena pozicijas sportist€ém ar dominanto labo roku, bet zalie punkti — sportist€ém ar dominanto
kreiso roku. Sads izvietojums tika izvéléts, lai metienu bitu iesp&jams izpildit ar atvérto soli,
izmantojot iek$&jo kaju pret grozu, kas nodro$ina stabilaku kermena stavokli un biomehaniski
efektivaku metiena izpildi.

TesteSana tika veikta divas reizes — prakses sakuma (2026. gada 19. februari) un prakses
nosléguma (2026. gada 21. aprili). Testa laika tika verteta ne tikai metiena precizitate, bet ari
kustibu koordinacija, lidzsvars, atspériena kvalitate un kustibas nosléguma faze. legitie
rezultati apkopoti 2. tabula.

Praktiska pétijuma laika metiena l&ciena izpilde tika analizéta ari ar video analizes
palidzibu. Tas lava audzeékném redz€t savu metienu no malas un labak izprast metiena izpildes
fazes: sagatavosanos, bumbas pacelSanu, atspérienu, bumbas izmeSanu, lidojuma fazi un
piezemesanos.
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METIENA LECIENA IZPILDES FAZES

) s"‘":“’z“!ws © wovsnseacasaa @) arseeriens © sumens zmesana © wowwmrize Q) rrezemesanas

Sagatavosanis pozicija - Bumba tiek pacelta Veikts atspériens no abam Bumba tiek izséuta, Lidojuma fize - kermenis gaisi,  Piezemésands uz abim kijim,
bumba turéta pie kritim, uz augsu, elkopi vérsti uz prieksu, kajam, sakas léciens uz augsu, rokas izstieptas uz augéu, rokas izstieptas, tiek uzturéts kermenis saglaba lidzsvaru,
cefi nedaudz saliekti. skatiens uz grozu. bumba virzita uz izmesanas poziciju. plaukstas vérstas uz grozu, lidzsvars. rokas atgrieias leji.

3.4.attels. Metiena leciena izpildes fazes praktiska petijjuma video analize.
3.4.attela redzama metiena leciena seciga izpilde, kas tika izmantota audzeknu metiena

tehnikas analizei prakses laika. Video analize palidz€ja izvertet kustibu secibu, kermena
lidzsvaru, roku darbibu un metiena nosléguma fazi.
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3.7.2. Metiena léciena precizitates testa rezultati
2. tabula.

MT-7 grupas basketbolistu metiena léciena precizitates rezultati dazadas metiena pozicijas.

Metiena leciena precizitate (reizes)
90° pret grozu | 45 ° pret grozu | 0 ° pret grozu
Datums | 19.02. | 21.04. | 19.02. | 21.04. | 19.02. | 21.04.
2026 |[2026 2026 |2026 |2026 |2026

Nr.p.k.

1. 6 7 7 8 5 6
2. 7 7 8 8 6 6
3. 9 10 10 10 8 8
4. 6 5 7 6 5 5
5. 7 8 8 9 6 7
6. 7 6 8 8 6 6
7. 6 7 7 8 5 6
8. 7 7 8 8 6 6
9. 6 5 7 6 5 5
10. 6 8 7 9 5 7
11. 7 8 8 9 6 7
12. 6 5 7 6 5 4
13. 8 9 9 10 7 8
14. 5 6 8 7 6 6
15. 8 9 9 10 7 8
16. 6 5 7 6 5 5
17. 8 9 9 10 7 8
18. 8 9 10 10 7 8
19. 6 7 7 8 5 6

P&tijuma rezultati paradija (skatit 2. tabula), ka lielakajai dalai MT-7 grupas basketbolistu
prakses beigas uzlabojas metiena I&ciena precizitate dazadas metiena pozicijas. Kopuma tika
noverota pozitiva tehniskas sagatavotibas dinamika, kas liecina par regulara treninu procesa
pozitivu ietekmi uz metiena izpildes kvalitati.

Analizgjot rezultatus, tika konstatets, ka:
e 14 sportistém rezultati uzlabojas;
e 2 sportisteém rezultati saglabajas nemainigi;
e 3 sportistem tika noverots neliels rezultatu samazinajums atseviskas metiena pozicijas.

Visaugstaka metiena precizitate tika novérota 45° pozicija pret grozu. Saja pozicija
vairakas sportistes prakses beigas sasniedza maksimalo rezultatu — 10 precizus metienus no 10
iespgjamiem. Savukart zemakie rezultati parsvara tika noveroti sanu pozicija (0° pret grozu),
kur metiena izpilde tehniski ir sarezgitaka un prasa precizaku kermena koordinaciju un
lidzsvara kontroli.
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Vidgji metiena precizitate prakses beigas uzlabojas visas tris pozicijas. Tas norada, ka
treninu procesd izmantotie tehniskie vingrindjumi, metienu atkartojumi un kustibu
koordinacijas pilnveidoSana sekmgja metiena l€ciena tehnikas stabilitati un precizitati.

Atseviskam sportistem tika novérots neliels rezultatu samazinajums, ko var ietekmét
nogurums, psihologiskais sasprindzinajums, koordinacijas nestabilitate vai individualas
fiziskas sagatavotibas svarstibas. JaunieSu basketbola tehnisko pan€mienu izpildi bitiski
ietekme ar1 koncentréSanas sp&jas un kustibu automatizacijas limenis.

legiitie rezultati liecina, ka sistematiska metiena I€ciena tehnikas pilnveidosana pozitivi
ietekm& U14-U15 vecuma basketbolistu metiena precizitati un tehnisko sagatavotibu.

3.7.3. Metiena léciena precizitates rezultatu grafiska analize

Metiens I€ciena 90° pret grozu

2. 3. 4. 5. 6. 7. 8 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15. 16. 17. 18. 19.
Audzeknes kartas nr.

Iemestie metieni, reizes

S Nk~ &N O x O

B Prakses sakuma ™ Prakses beigas

3.5.attels. Metiena léciena precizitates rezultati 90° lenki pret grozu
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Metiens l&ciena 45° pret grozu

2. 3. 4. 5. 6. 7. & 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15. 16. 17. 18. 19.
Audzeknes kartas nr.

—_
\S}

1

(e}

Iemestie metieni, reizes

S Nk~ N ©

B Prakses sakuma ™ Prakses beigas

3.6.attels. Metiena leciena precizitates rezultati 45° lenki pret grozu

Metiens l&ciena 0° pret grozu

4. 5. 6. 7. & 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15. 16. 17. 18. 19.
Audzeknes kartas nr.

Iemestie metieni, reizes

S —m N W B L OV 9 X O

B Prakses sakuma ™ Prakses beigas

3.7.attels. Metiena leéciena precizitates rezultati 0° lenki pret grozu

Diagrammu analize (skat. 3.5.-3.7 att€los) uzskatami parada MT-7 grupas basketbolistu
metiena l€ciena precizitates dinamiku dazadas metiena pozicijas prakses sakuma un nosléguma.
Lielakajai dalai sportistu prakses beigas tika noveérots precizo metienu skaita pieaugums visas
tris pozicijas.

Visaugstaka precizitate tika noverota 45° pozicija pret grozu, kur vairakas sportistes
sasniedza 9—10 precizus metienus no 10 iesp&jamiem. Savukart zemakie rezultati parsvara tika
novéroti sanu pozicija (0° pret grozu), kas saistits ar sarezgitaku kermena novietojumu un
kustibu koordinaciju metiena izpildes laika.
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Diagrammas redzams, ka prakses laika lielakajai dalai audz€knu uzlabojas metiena
stabilitate un precizitate, kas liecina par pozitivu tehniskas sagatavotibas attistibas dinamiku.
Atseviskam sportistém tika noveérota rezultatu stabilitate vai neliels samazinajums, ko var
ietekm&t nogurums, psihologiskie faktori vai individualas koordinacijas spgjas.
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4. TRENINU DARBA PLANOSANA
4.1. Gada plans

Rigas Basketbola skolas MT-7 grupai tika izstradats gada treninu plans 2025./2026.
gada sezonai, balstoties uz sporta treninu periodizacijas principiem (skatit 4.1.att€los). Gada
plans tika sadalits vairakos periodos un posmos, lai nodrosinatu pakapenisku audzeknu fiziskas,
tehniskas un taktiskas sagatavotibas attistibu atbilstosi sacensibu kalendaram un sezonas
mérkiem.

Gada plans ietvera: sagatavoSanas periodu, sacensibu periodu, parejas periodu. Katrs
periods tika sadalits mazakos ciklos un posmos, paredzot konkrétus uzdevumus fiziskas,
tehniskas un taktiskas sagatavotibas attistiSanai.

Sacensibu perioda galvenais uzsvars tika likts uz tehniskas un taktiskas sagatavotibas
pilnveidosanu, spéles situaciju modeléSanu un sportiskas formas uzturé$anu. Saja perioda
treninu procesa domingja speciala fiziska sagatavotiba (SFS), tehniska sagatavotiba, taktiska
sagatavotiba un integrala sagatavotiba, kas tika realiz€ta cies$a saistiba ar Latvijas Jaunatnes
basketbola ligas sacensibam.

SagatavoSanas perioda lielaka uzmaniba tika pieveérsta vispargjas fiziskas sagatavotibas
(VFS) un specialas fiziskas sagatavotibas attistiSanai. Treninos tika attistitas speka, atruma,
koordinacijas, veiklibas un izturibas sp&jas. Ipasa uzmaniba tika pieversta atrspeka attistisanai,
kas ir biitiska basketbola kustibu efektivitatei, lecieniem, sprintiem un metiena 1€ciena izpildei.

Parejas perioda tika samazinata treninu slodze, nodroSinot sportistu atjaunosanos péc
sacensibu sezonas. Saja posma tika izmantoti zemakas intensitates vingrinajumi un vispar
attistoSas fiziskas aktivitates.

Gada plana tika paredzg€ts nepiecieSamais stundu skaits dazadiem sagatavotibas veidiem:
vispargjai fiziskajai sagatavotibai, specialajai fiziskajai sagatavotibai, tehniskajai sagatavotibai,
taktiskajai sagatavotibai, integralajai sagatavotibai.

Treninu procesa tika planota ar1 atsevisSku fizisko TpaSibu attistiSana: maksimalais speks,
atrspeks, reakcijas atrums, kustibu biezums, koordinacija, lidzsvars, precizitate, speciala
lokaniba, aeroba un anaeroba izturiba.

Tehniskas sagatavotibas sadala visa gada garuma tika pilnveidoti basketbola pamatelementi
— dribls, piespéles, metieni un parvietoSanas tehnikas. Kvalifikacijas darba ietvaros ipasa
uzmaniba tika pieversta metiena l&ciena tehnikas pilnveidoSanai un tas saistibai ar atrspéka
attistiSanu. Izstradatais gada plans nodroSindja sistematisku un secigu treninu procesa
organizéSanu, pielagojot slodzi audzeéknu vecumam, sagatavotibas limenim un sacensibu
kalendaram.
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GADA PLANS

Meénesis Oktobris Novembris Decembris Janvaris Februaris Marts
Nedélas 41|142(43|44|(45(46|147|148|/49|50|51|52(53| 1| 2| 3|[4|5]|6]|7 8| 9/10(11 (12|13
Kontroles sacensibas
_ _ X x| x| x| x| x| x| x| x| x| x X | x| x| x| x| x| x| x| x| x| X]X
Galvenas sacensibas
Planotie
rezultati
(vietas)
Trenina periodi Sacensibu periods starp sac. Sacensibu periods
Trenina mezocikli SFS + VFS + taktika + tehnika VFS+SFS SFS + VFS + taktika + tehnika pirms sacensibu p
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Speks
Maksimalais spéeks X X X | X X | X |X X
Atrspéks X | X [X | X |X X X X [ X | X | X | X | X |X [|X
Spéka izturiba X | X X | X | X X | X
Izturiba

4.1.A attels. MT-7 grupas gada treninu plans 2025./2026. gada sezonai
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4.1.B attels. MT-7 grupas gada treninu plans 2025./2026. gada sezonai
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GADA PLANS

Ménesis Aprilis Maijs Junijs Julijs Augusts Septembris
Nedelas 1411516 |17 |18|19|20|21)|122|23|24|25|26|27|28(29(30(31(32(33|34|35| 36(37| 38| 39| 40
Kontrol_es sacens_lbas x| x| x| x| x
Galvenas sacensibas
Planotie
rezultati LIBL 1. vieta
(vietas)
Trenina periodi Sacensibu periods Parejas periods Sagatavosanas periods
Trenina mezocikli Galvenais sacensibu
- posmss Atputa VFS VFS+SFS VFS + SFS+testi
Trenina nometnes
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4.1.C attels. MT-7 grupas gada treninu plans 2025./2026. gada sezonai



Izturiba

Speciala izturiba

Vispareja izturiba

Aeroba izturiba

Anaeroba izturiba

XXX |X
>
X
X
>
>
>
>
>
>
>

Atruma izturiba

XX XXX

Atrums

Reakcijas atrums

>

Vienas kustibas atrums

Kustibu biezums

x| <

x>

Veikliba

Koordinacija

>

Lidzsvars

Trapigums

Precizitate

X XXX

XXX [>

Speciala lokaniba

XXX |>

Tehniska sagatavosana

XX XXX |>X

XXX >

>

XX XXX

>

Taktiska sagatavoSana

Komandas taktika

>

>

Individuala taktika

Integrala
sagatavosana

4.1.D attels. MT-7 grupas gada treninu plans 2025./2026. gada sezonai
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4.2. Nedélas plans

MT-7 grupas audze€kn€m sagatavosanas perioda tika izstradats ned€las mikrocikla plans,
kura mérkis bija attistit vispargjo un specialo fizisko sagatavotibu, ka ar1 pilnveidot basketbola
tehniskos panémienus (skat. 4.2. attelu).

Nedglas plana tika paredzeti pieci trenini ar dazadu slodzes intensitati. Nedélas sakuma
lielaka uzmaniba tika pieversta vispargjai fiziskajai sagatavotibai — veiklibai, spekam, atrumam
un lokanibai. Ned€las vidi un beigas tika attistita speciala fiziska sagatavotiba, 1pasi atrspeks
un atruma izturiba.

Tehniskas sagatavotibas treninos tika pilnveidota piesp&lu, dribla un metiena tehnika.
Kvalifikacijas darba ietvaros ipasa uzmaniba tika pieveérsta metiena l€ciena tehnikas
pilnveidoSanai péc dribla un kustiba. Nedélas plans tika veidots, ievérojot pakapeniskas slodzes
un atjaunosanas principus.

3.tabula.
Treninu nedélas plans MT-7 grupai
Meénesis Septembris
Nedéla 1.nedéla
Dienas P. 0. T. C. P. S. Sv.
Nodarbibas 80’ 80’ 80° | 120 80’ - 80°
ilgums
VFS 80° 80’
Veikliba 20° 20’
Speks 20’ 20°
Atrums 20° 20°
Lokaniba 20’ 20’
SFS 80° 40° 80°
Atruma izturiba 25° 15° 30°
Atrspeks 30° 15° 25°
Vispargja 25° 10° 25°
izturiba
Tehniska 80’ 80°
sagatavotiba
Piespéles tehnika 25’ 20°
Metiena tehnika 30 35
Dribla tehnika 25’ 25°




4.3. Treninu/nodarbibu plani

Luize Septe SVT 2. studiju gads
Trenina plans Nr. 1

Sporta veids: Basketbols
Grupa: MT -7 Vertejums:

Vieta: Sporta komplekss Kr.Barona 97¢c

Datums: 03.03.2026 (metodika paraksts, atSifréjums)
Laiks: no 17:00 Iidz 18:20

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saistosi prakses bazes gada, ménesa planam):
1. Pilnveidot metiena 1&ciena tehniku
2. Attistit apaksgjo ekstremitaSu atrspeka spejas un koordinaciju (galvenaja dala)

Metodes: Vardiska metode, demonstrgjuma metode, atkartojuma metode, intervalu metode,
sacensibu meotde.

NepiecieSamais inventars: Basketbola bumbas, barjeras

Trenina sasniedzamais rezultats: Audzekni spes precizi izpildit metienus pec dribla, piespéles un
leciena no dazadam sakuma pozicijam, vienlaikus attistot kustibu koordinaciju.
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Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietosanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 15
IesildiSanas 1. | Dribla tehnika un apstasanas 10° Audzékni sadalas 2 kolonas aiz
vingrinajumi péc dribla: gala linijas. Skréjiens pari
attista dribla 1) Uz vienas kajas laukumam ar driblu un ik péc 3
uzsaks$anu, 2) Ar lecienu uz 2 kajam Katrs | dribliem veikt uzdevumu,
apstasanas reizé uzde- | apstaties un péc tam turpinat
tehniku. Tie 3) Arkrustsoliuz 2 kajam | vums4 | driblu.
sagatavo 4) Ar atvérto soliuz 2 laukumi
audzeknus kajam
galvenajai trenina
dalai.
Audzeknu 2. | Dinamiska iesildiSanas 5 Stajas uz sana linijas un veic
sagatavoSana vingrindjumus lidz otrai sanu
treninam. linijai.
Iesilda visas 1) Augstsolis skr&jiena Katrs - Celi celti lidz gurnu limenim
muskula grupas un 2) Skrg&jiens ar pap€ziem uzde- - Papézi pieskaras séZas
locitavas. pie s€zas muskuliem vums 1 muskuliem
3) Taisnas kajas prieksa laukums - Kajas izstieptas
4) Aplveida kustibas abu - Aplveida kustibas veikt
plecu locitavas skréjiena pamisus
5) Krustsolis - Kajas nekrustot
6) Aizsardzibas staja ar
sanu parvietosanas
7) lzklupieni uz prieksu - Kustibas kontrolétas
8) Izklupieni uz atpakalu
9) Izklupieni saniski
10) Atmugurisks skr&jiens - Kustibu koordinacija, roku
aizsardzibas staja izmantoSama
50°
GALVENA DALA
Pliometriskie 1. | Lécieni pari mazajam 3 Lécienus izpildit maksimali
l€cieni attista barjeram: piegajie- | eksplozivi pari 6 barjeram.
apaksgjo ni katrs | Piezemésanas uz pédas priekséjas
ekstremitasu 1) ar abam kajam vingrina- | dalas ar saliektam celu locitavam.
eksplozivo speku 2) ar labo kaju jums Saglabat lidzsvaru un pareizu
jeb atrspeku, 3) ar kreiso kaju kermena stavokli.
uzlabo atspériena 4) ar labiem saniem Pec Rokas aktivi izmantot atsperiena
jaudu, kustibu 5) ar kreisiem saniem vingrina- | laika.
koordinaciju un juma 1 Starp lécieniem censties
reakcijas atrumu. min. samazinat kontakta laiku ar
pauze gridu.
Skatiens vérsts uz prieksu.

39




Vingrinajums
attista speletaju
reakcijas atrumu,
starta
paatrinajumu un
eksplozivo atrumu
1sas distances.

Soda metieni tiek
izmantoti ka
aktiva atpiita starp
uzdevumiem,
vienlaikus
pilnveidojot
metiena tehniku
un uzlabojot
precizitati.
Vingrinajums
pilnveido metiena
tehniku péc
pagrieziena un
leciena, attista
koordinaciju,
lidzsvaru,
reakcijas atrumu
un sp&ju atri
sagatavoties
metienam dazadas
speles situacijas.

Vingrinajums
pilnveido metiena
tehniku péc dribla
un piespéles, ka
ar1 pilnveido
dribla tehniku.

Isi sprinti péc signala:
1) 5m
2) 10m
3) 1I5m

Soda metieni

Metiena léciena pilnveidosana
no dazadam sakuma

pozicijam:
1) arlabo kaju—90°
l€ciens
2) ar kreiso kaju — 90°
l€ciens

3) ar abam kajam no laba
sana — 90° 1&ciens

4) ar abam kajam no kreisa
sana — 90° leciens

5) ar abam kajam — 180°
l&ciens

Metiens léciena péc piespéles
un dribla:
1) péc piespéles un viena
dribla pa labi
2) péc piespéles un viena
dribla pa kreisi
3) pec piespéles un diviem
dribliem pa labi
4) péc piespéles un diviem
dribliem pa kreisi
5) pé€c piespéles,
mankustibas un dribla
pa labi
6) péc piespéles,
mankustibas un dribla
pa kreisi

3
piegajie-
ni péc
kartas, 2
serijas

Atputa
starp
piegajie-
niem
Imin.
3

15°

Katrs
vingrina-
jumu 5
reizes, 2
serijas.

15°

Katrs
vingrina-
jumu 5
reizes.

Péc signala sprintu veikt ar
maksimalu intensitati. Saglabat
pareizu starta poziciju un
kermena slipumu uz prieksu
pirmajos solos. Distances veikt
lidz galam bez atruma
samazinasanas. Starp
atkartojumiem nodroSinat
pietiekamu atpiitu, lai saglabatu
kustibu kvalitati.

Met paros, viens izmet 2 un tad
orrs.
Skaita, cik katrs audzeknis iemet.

Audzékne visu laiku tur bumbu
rokas. Lécienu izpildit kontroleti
ar stabilu piezemeésanos. Péc
léciena ap savu asi atri ienemt
pareizu metiena staju uz divam
kdjam un izpildit precizu metienu.
Metiena vietu audzékne var
izvéleties péc saviem ieskatiem,
ieverojot 3—5 m attalumu no
groza. Pieverst uzmanibu
lidzsvaram, roku darbam un
metiena tehnikai.

Dalas paros. Viena audzékne
sanem piespeli arpus soda
laukuma no otras audzéknes, kura
ir zem groza. Piespéli sanemt
kustiba nakot preti bumbai un
driblu veikt kontroleti. Péc dribla
atri ienemt pareizu metiena staju
un izpildit precizu metienu.
Saglabat lidzsvaru un pareizu
roku darbibu. Metienus izpildit 3—
5 m attaluma no groza.
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Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shemas, parvietoSanas veidi)
NOBEIGUMA DALA 15
Soda metieni 1. | Soda metieni 10x Staja stabila, kajas plecu
nobeiguma dala platuma, celi viegli saliekti.
veicina kustibu Skats versts uz groza aizmuguréjo
nomierinasanu péc malu.
slodzes, nostiprina Metienu izpildit kontroléti, ar
metiena tehniku vienmeérigu kustibu.
un attista Uzsvars uz metiena rutinu un
koncentréSanas koncentrésanos.
Sp&ju noguruma Péc metiena sekot bumbas
apstaklos. trajektorijai.
Metienus izpildit bez steigas.
Statiskas 2. | Statiska lokaniba 7 Vingrindjumus izpildit uz sporta
lokanibas 1) Se&dus stiepSanas uz seguma vai pakldjina.
vingrinajumi priekSu ar taisnam Katru vingrinajumu noturét 15—
veicina muskulu kajam 30 sekundes.
atslabinasanos péc 2) Se&dus stiepSanas uz StiepSanu veikt lidz vieglai
slodzes, uzlabo prieksu ar vienu kaju spriedzei, bez sapém.
kustibu amplitidu 3) “Taurin§” sédus Elposana mieriga, vienmériga.
un sekmé 4) S&dus mugurkaula Kustibas lenas, bez ravieniem.
organisma rotacija
atjaunoSanas 5) Gulus augsstilba - Gulus uz muguras, kaju pacel
procesus. aizmugurgjas taisnu, turot ar roku
muskulatiiras stiepSana
6) Gulus celgala vilksana -Gulus uz muguras
pie kriittim
7) Gulus s€Zamvietas -Gulus uz muguras viena kaja
stiepSana pari otram celim
Gulus uz saniem augsstilba -Gulus uz saniem, saliekt cela
prieks§€jas muskulatiiras locitavu, satvert pédu
stiepSana
Uzlabo skabekla 3. | Diafragmala elpoSana 3’ Audzékni izpilda vingrindjumu
apgadi, veicina gulus stavoklr. leelpa caur
atjaunosSanas degunu, izelpa caur muti.
procesus un palidz Uzmaniba tiek pievérsta
samazinat fizisko diafragmalai elposanai — ieelpas
un psihologisko laika pacelas véders, nevis kriitis.
sasprindzinajumu. Elposana lena, ritmiska, bez
sasprindzindjuma.
Studenta pasveértéjums par novadito treninu:
Izdevas Neizdevas

Izdevas nodroSinat augstu darba intensitati un
pilnveidot audzeknu metiena tehniku péc dribla,
piespéles un I&ciena.

Dalai audzeknu pietriika precizitates un stabila

lidzsvara péc kustibas.
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Trenina plans Nr. 2

Sporta veids: Basketbols
Grupa: MT-7

Datums: 12.03.2026
Laiks: no 17:00 Iidz 18:20

Vieta: Sporta komplekss Kr.Barona 97¢c

Vertejums:

(metodika paraksts, atSifrgjums)

veidoSanu)

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saistosi prakses bazes gada, méneSa planam):
1. Turpinat mactt atras parejas situacijas

2. Pilnveidot metiena 1&ciena precizitati péc intensivas parvietosanas
3. Attistit specialo izturibu (trenina galvenaja dala — atraja uzbrukuma ar skaitliska parsvara

Metodes: Vardiska metode, uzskates metode, plismas metode, spéles metode

NepiecieSamais inventars: basketbola bumbas

ar skaitlisko parsvaru situacijas.

Trenina sasniedzamais rezultats: Audzekni spés pienemt efektivus [émumus un precizi izpildit
tehniskos elementus augstas intensitates apstaklos, vienlaikus attistot specialo izturibu atra uzbrukuma

Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietosanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 15

IesildiSanas ar 1. | Dribls ar solu mainu 10° Audzékni sadalas 2 kolonas aiz
driblu un solu 1) Skrgjiens gala linijas. Viens péc otra ar
mainu attista 2) Paléciena solis Katrs | ieverotu distanci veic skréjieu
kustibu 3) Atmugurisks skr&jiens uzde- | pari laukumam ar driblu veicot
koordinaciju, 4) PielikSanas solis saniski | vums 2 | trenera noraditos uzdevumus.
dribla kontroli un ar labiem saniem laukumi | Pirms katra laukuma treneris
sp&ju pielagot 5) PielikSanas solis saniski norada kada soli ir javeic.
kustibas dazadam ar kresiem saniem Svarigi saglabat kontroletu
situacijam. 6) Polkas dejas solis driblu. Neskatities uz bumbu.
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Audzeknu 2. | Dinamiska iesildiSanas 5’ Stajas uz sana linijas un veic
sagatavoSana vingrindjumus lidz otrai sanu
treninam. linijai.
Iesilda visas 1) Augstsolis skrgjiena Katrs - Celi celti lidz gurnu limenim
muskula grupas un 2) Skrgjiens ar pap&ziem uzde- - PapézZi pieskaras sézas
locitavas. pie s€Zas muskuliem vums 1 muskuliem
3) Taisnas kajas prieksa laukums - Kajas izstieptas
4) Aplveida kustibas abu - Aplveida kustibas veikt
plecu locitavas skr&jiena pamisus
5) Krustsolis - Kdjas nekrustot
6) Aizsardzibas staja ar - Kustibas kontrolétas
labo sanu parvietoSanas
7) Aizsardzibas staja ar
kreiso sanu
parvietoSanas
8) Izklupieni uz prieksu - Kustibu koordinacija, roku
9) Izklupieni uz atpakalu izmantoSama
10) Izklupieni saniski -
11) Atmugurisks skréjiens
aizsardzibas staja
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
50°
GALVENA DALA
Pilnveido metienu 1. | Metiens léciena péc 10° Audzékni tiek sadaliti 2 grupas -

l€ciena péc
apstasanas un
attista precizitati
un koordinaciju
augsta intensitate.

apstasanas, parvietojoties pa
apli pie groziem maksimala
atruma, Iidz iemesti 6 metieni

viena grupa izpilda uzdevumu,
otra atpusas. Uzdevuma izpilde
notiek secigi - nakamais
audzéknis uzsak kustibu péc
iepriekseja metiena izpildes pie
pirma groza.

Audzékni parvietojas pa apli,
mainot grozus, un pie katra groza
izpilda vienu metienu, péc kura
turpina kustibu uz nakamo grozu.
Uzdevuma laika tiek pilnveidota
apstasanas tehnika. Otraja apli
atlauts pietuvoties grozam, lai
atvieglotu metiena izpildi.Darbs
tiek veikts augsta intensitateé.
Uzdevuma merkis - iemest 6
metienus,; péc 6 preciziem
metieniem audzéknis var doties
mala. Ja péc otra apla nav
iemesti 6 metieni, vingrinajums
tiek partraukts. Katrs audzeknis
izpilda 3 piegajienus no labas un
3 no kreisas puses.

43




Soda metieni tiek
izmantoti ka
aktiva atpita starp
SFS uzdevumiem,
vienlaikus
pilnveidojot
metiena tehniku
un uzlabojot
precizitati.

Soda metieni tiek
izmantoti ka
aktiva atpita starp
SFS uzdevumiem.
Pilnveido [émumu
pienemSanu un
izpildijuma
precizitati atraja
uzbrukuma
skaitliska parsvara

situacijas

Soda metieni

3 cilvéku atras parejas
mainoties pa astonnieka
trajektoriju Iidz 4 iemestiem
metieniem

Soda metieni

Skaitliska parsvara situacijas
(2:1, 3:2, 4:3, 5:4) atraja
uzbrukuma ar turpinajumu
5:5 Iidz gutam grozam

3)

10°

2’

25°

Met paros, viens izmet 2 un tad
otrs.
Skaita, cik katrs audzéknis iemet.

Pievérst audzéknu uzmanibu
piespéles un metiena precizitates

U->P

Vingrinajums turpinas
nepartraukti no groza uz grozu,
saglabdjot atru tempu, precizas
piespéles un pareizu kustibu
virzienu. Uzdevums ir turpinat
vingrindjumu, lidz komanda kopa
iemet Cetrus metienus no apaksas.

Met paros, viens izmet 2 un tad
otrs.
Skaita, cik katrs audzéknis iemet.

Audzékni sadaliti 2 komandas.
Pasi nosaka iesaistisanas secibu.
Spéle iesaistas no gala linijas péc
atléekusas bumbas aizsardziba.
Komandas skaita punktus. Ja
vairak neka 3 laukumi veikti 5:5
spéle, uzdevumu partrauc.
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Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietosanas veidi)
NOBEIGUMA DALA 15

Sacensibu 1. | 3 punktu metieni uz atrumu 10° Audzékni tiek sadalitas pa tris.
elements trijniekos Viens stav uz vienas gala linijas,
nobeiguma dala otrs uz centra linijas preti un
uztur audzeknu tresais uz otras gala linijas.
motivaciju un Audzékniem uz gala linijas ir
koncentréSanos bumbas. Péc svilpes signala
nosléguma posma, audzeknis, kas stav uz centra
vienlaikus linijas izvélas pusi uz kuru skriet,
nostiprinot sanem piespéli no audzékna un
distances metiena veic 3p metienu groza, tas
tehniku noguruma audzéknis, kurs atdeva piespéli
apstaklos un skrien uz otra laukuma pusi un ta
pakapeniski uzdevumu veic, kamer trijnieks
samazinot slodzes iemet 3 grozus. Péec tam maina
intensitati. sakuma poziciju. Skaita uzvaras.
Atsildosa dala, kas | 2. | Statiska stiepSanas 5 Treneris norada, kura vadis

pakapeniski
atjauno organisma
miera stavokli un
attista lokanibu.

Meitenes kopa skaita [idz 10 un
veic dazadus vingrinajumus.

atsildoso dalu un visas kopa
skaita lidz 10.

Studenta pasvértéjums par novadito treninu/ nodarbibu:

Izdevas

Neizdevas

Motivet audzeknus piespiest sevi trenéties augstas
intensitates Itmeni.

Viens audzeknis nespéja pabeigt treninu, jo nespgja
izturét slodzi.

45




Trenina plans Nr. 3

Grupa: MT-7

Sporta veids: Basketbols

Vieta: Sporta komplekss Kr.Barona 97c
Datums: 07.04.2026
Laiks: no 17:00 Iidz 18:20

Vertejums:

(metodika paraksts, atSifr&jums)

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saistosi prakses bazes gada, ménesa planam):
1. Turpinat macit dribla kontroli kustiba.
2. Atkartot dribla tehniku un atras parejas parvietoSanas pamatus ar bumbu.
3. Attistit atrspeku ar basketbola elementiem (galvenaja dala).

Metodes: Vardiska metode, uzskates metode, plismas metode, speles metode

NepiecieSamais inventars: bumba katram audzeknim

Trenina sasniedzamais rezultats: Audzekni spes kontrol&ti driblet kustiba un pielietot atras parejas
parvietoSanas pamatus ar bumbu, vienlaikus attistot atrspéku un reakcijas atrumu basketbola elementu

izpilde.
Trenina apraksts
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shemas, parvietosanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 15°

Vingrinajums 1. | Uzmanibas un reakcijas 5’ Skats vérsts uz treneri.
veicina uzmanibas vingrinajums Uzdevumi tiek veikti tikai péc
koncentréSanu, trenera signala.

reakcijas atrumu
un spéju atri
pielagot kustibu
izpildi mainigiem
argjiem signaliem.
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Saglabat basketbolista
pamatstaju.

Norade pa labi — driblésana
aizsardzibas staja pa labi

Norade pa kreisi — driblesana
aizsardzibas stdja pa kreisi




Pacelta 1 roka — skréjiens
atmuguriski ar driblu

Paceltas 2 rokas — skréjiens uz
prieksu ar driblu

Plaukstu sasitiens — paléciens uz
augsu ar bumbu rokas virs galvas

2. | Dribls ar ciparu radiSanu ar 5’ Audzékni brivi izvietojas laukuma
brivo roku un patstavigi drible, izmantojot
dazadus dribla veidus (zemais,
augstais, ar roku mainu, u.c.).
Péc trenera signala audzéekni ar
brivo roku rada nosaukto ciparu
kombinaciju. Saglabdat dribla
kontroli un neskatities uz bumbu.
Audzeknu 3. | Dinamiska iesildiSanas 5 Stajas uz sana linijas un veic
sagatavoSana vingrindjumus lidz otrai sanu
treninam. linijai.
Iesilda visas 1) Augstsolis skrgjiena Katrs - Celi celti lidz gurnu limenim
muskula grupas un 2) Skrgjiens ar pap€ziem uzde- - Papézi pieskaras séZas
locitavas. pie s€zas muskuliem vums 1 muskuliem
3) Taisnas kajas prieksa laukums - Kadjas izstieptas
4) Aplveida kustibas abu - Aplveida kustibas veikt
plecu locitavas skr&jiena pamisus
5) Krustsolis - Kajas nekrustot
6) Aizsardzibas staja ar labo - Kustibas kontroletas
sanu parvietosanas
7) Aizsardzibas staja ar
kreiso sanu parvietosanas
8) Izklupieni uz prieksu - Kustibu koordinacija, roku
9) Izklupieni uz atpakalu izmantoSama
10) Izklupieni saniski
11) Atmugurisks skréjiens
aizsardzibas staja
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
55°
GALVENA DALA
Attista atrspeku un | 1. | Sprints dribla no dazadiem 15° Audzékni sadalas kolonnds pie

reakcijas atrumu,
ka arT pilnveido
dribla kontroli
kustibas
uzsaksSanas laika
no dazadiem starta
stavokliem.

starta stavokliem péc signala
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gala linijas. Pirms starta ienem
trenera noradito starta stavokli ar
diblu

- Siksolis

- Pari linijai skerité

- Pari linijai skerité ar

muguru
- Saniski ar abam kajam
- Seédus




Attista reakcijas
sp&ju un atrspeku,
pilnveidojot
lémumu
pienemSanu un
dribla
izmantoSanu
sacensibu
situacija.

Soda metieni tiek
izmantoti ka
aktiva atpita starp
SFS uzdevumiem.
Attista atrumu,
lémumu
pienemsanu un
sp&ju spelet
skaitliska parsvara
parejas situacijas.

Reakcijas un lemumu
pienemsanas sacensiba dribla

Soda metieni

Nepartraukts 3:2 parejas
uzbrukums ar aizsarga
pievienoSanos
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10°

37

20-25°

2 x lidz
21pun-
ktam

- Sédus ar muguru pret
centru
- Pieskarties ar brivo roku
gridai
Péc trenera signala uzsak sprintu
dribla lidz centra linijai. Uzsvars
uz atru reakciju, eksplozivu
kustibas uzsaksanu un dribla
kontroli. Starp atkartojumiem
nodrosinat pilnvertigu atpiitu.

Audzékni sadaliti 2 komandas,
katra izvietojas aiz savas sanu
linijas pie centra linijas. Viena
komanda ir vadosa.

No katras komandas vienlaikus
izndk viens spélétajs un driblé
centra apla virziend. VadoSais
spélétajs veic mankustibas,
sekotdjs reagé un seko. Péc
vadosa izvéles uzsakt sprintu uz
grozu, abi spélétaji sacensas, kurs
pirmais iemet. let nakamai.
Komandas skaita punktus un
pilda uzdevumu 2 miniites, péc
tam komandas mainas lomam.
Kopa 4 piegdjieni.

Met paros, viens izmet 2 un tad
otrs.
Skaita, cik katrs audzeknis iemet.

Audzékni sadaliti 2 komandas.
Uzbrukums tiek uzsakts 3:2
situdcija, virzoties uz pretejo
grozu. Kad bumba Skerso centra
liniju, tresais aizsargs pievienojas
aizsardzibai, izskrienot caur
centra apli.

Péc uzbrukuma nosleguma otra
komanda uzsak uzbrukumu
pretéja virziena, kur jau gaida 2
aizsargi no ieprieksejas
komandas. Uzdevums tiek
izpildits nepartraukti. Uzsvars uz
atru pareju no aizsardzibas uz
uzbrukumu un lemumu
pienemsanu.




Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shemas, parvietoSanas veidi)
NOBEIGUMA DALA 10°
Soda metieni 1. | Soda metieni 20 Soda metienus izpilda individuali
nodro$ina iemesti | vai paros, lidz katrs audzéknis
pakapenisku iemet 20 metienus. Metienus veikt
slodzes mierigd tempd, koncentréjoties uz
samazinasanu un pareizu tehniku un precizitati.
pilnveido metiena
precizitati.
Statiskas 2. | Statiska lokaniba 7 Vingrinajumus izpildit uz sporta
lokanibas 1) Sédus stiepSanas seguma vai pakldjina.
vingrinajumi uz prieksu ar Katru vingrindjumu noturét 15—
veicina muskulu taisnam kajam 30 sekundes.
atslabinasanos péc 2) Se&dus stiepSanas StiepSanu veikt lidz vieglai
slodzes, uzlabo uz prieksu ar vienu spriedzei, bez sapéem.
kustibu amplitudu kaju Elposana mieriga, vienmériga.
un sekmé 3) “Taurin$” sédus Kustibas lenas, bez ravieniem.
organisma 4) Se&dus mugurkaula
atjauno$anas rotacija
procesus. 5) Gulus augsstilba
aizmugurgjas - Gulus uz muguras, kaju pacel
muskulatiiras taisnu, turot ar roku
stiepSana
6) Gulus celgala -Gulus uz muguras
vilk$ana pie kriittm
7) Gulus s€zamvietas
stiepSana -Gulus uz muguras viena kaja
8) Gulus uz saniem pari otram celim
augsstilba -Gulus uz saniem, saliekt cela
prieksgjas locitavu, satvert pedu
muskulatiiras
stiepSana

Izdevas

Neizdevas

Trenina uzdevumi tika izpilditi veiksmigi, audzekni
aktivi iesaistijas un demonstréja labu tehnisko

izpildijumu.

Trenina laika tika noveroti atseviski kritieni, kas ir
dabiska basketbola sastavdala intensivas kustibas un
kontaktu situacijas.

49




5. KVALIFIKACIJAS DARBA IZSTRADES PASVERTEJUMS

Kvalifikacijas darba izstrades laika tika pilnveidotas zinasanas par basketbola treninu
procesa organizéSanu, atrsp€ka attistiSanu un metiena léciena apguvi U14-U15 vecuma
basketbolistém. Darba izstrades procesa tika apkopota un analiz€ta teor&tiska literatiira par
atrspeka nozimi basketbola, fizisko 1pasibu saistibu ar tehnisko sagatavotibu un jaunieSu
vecuma Ipatnibam treninu procesa. Tapat tika pilnveidotas prasmes izmantot zinatnisko
literattiru, analiz€t informaciju un strukturéti izklastit teorétisko materialu.

Darba izstrades laika tika veikta MT-7 grupas basketbolistu atrspeka attistibas un
metiena l€ciena precizitates izpete, organizgjot test€Sanu un analizgjot iegiitos rezultatus. Tika
pilnveidotas prasmes planot un organiz&t testéSanas procesu, apkopot rezultatus tabulas un
grafikos, ka arT izvertet audz€knu attistibas dinamiku. Praktiska pétijjuma laika tika secinats, ka
meérktiecigi organiz€ts treninu process pozitivi ietekmé audze€knu atrspeka un tehniskas
sagatavotibas attistibu.

Izstradajot gada, ned€las un treninu planus, tika pilnveidotas prasmes planot basketbola
treninu saturu, doz€t slodzi un izveleties vecumam atbilstoSus vingrinajumus. Treninu
vadiSanas laika tika attistitas komunikacijas, organizatoriskas un pedagogiskas prasmes, ka ari
prasme pielagot vingrinajumus audze€knu sagatavotibas limenim. Darba izstrades procesa tika
ieglita vertiga pieredze basketbola trenera profesionalaja darbiba un nostiprinata izpratne par
sistematiska un mérktieciga treninu procesa nozimi jaunieSu basketbola.
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6. KVALIFIKACIJAS DARBA VERTEJUMS

Basketbola treneris, Ainars Cukste, verte:

. Sadarbibu

Luize veiksmigi sadarbojas ar audz€kném, treneriem un audz€knu vecakiem.

Komunikacija bija profesionala, cienpilna un atbildiga.

. Darbibu grupa

Luize parliecino$i vadija treninus un spéli. Prata organizet darbu grupa un motivéet
audzeknes. Treninu laika tika iev@rota darba disciplina un efektivi planots laiks.

. Atmosferu un disciplinu

Studente radija pozitivu un draudzigu atmosferu, vienlaikus uzturot disciplinu un

cienpilnas attiecibas komanda.

. Macibu saturu un zina$anas

Studente izv€l€jas vecumam un sagatavotibas Iimenim atbilstoSus vingrinajumus
atrspéka attistiSanai un metiena tehnikas pilnveidoSanai. Tika demonstrétas labas zinasanas
basketbola metodika un treninu planosana.

- Vertesanu

Luize regulari noveértéja audz€knu sniegumu, sniedza individualus ieteikumus un
koriggja kltidas trenina laika. Veértésana palidzgja uzlabot audzéknu tehnisko izpildijumu.

. Profesionalo izaugsmi

Prakses laika Luize pilnveidoja treninu vadiSanu, sp€lu patstavigu vadiSanu,
komunikacijas un organizatoriskas prasmes. Studente atri saprata, ka efektivak komunic@t ar
audzekném, pielagot pieeju dazadam situacijam un uzturét pozitivu darba atmosféru trenina
laika.
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PIELIKUMI

1.pielikums

Prakses bazes iekSéjas kartibas noteikumi

RIGAS BASKETBOLA SKOLA
Kri$jana Barona iela 107, Riga, LV-1012, talrunis 67474565, e-pasts: bskriga@riga.lv
IEKSEJIE NOTEIKUMI
Riga
03.03.2026. Nr. SPSBR-26-2-nts

_ RIGAS BASKETBOLA SKOLAS
IZGLITOJAMO IEKSEJAS KARTIBAS NOTEIKUMI

Izdoti saskand ar

Izglitibas likuma 54., 55. pantu,

Bérnu tiestbu aizsardzibas likuma 68. pantu,

Ministru kabineta 2023. gada 22. augusta noteikumu Nr. 474
“Kartiba, kada nodrofinama izglitojamo

profilaktiska veselibas apriipe,

pirmd palidziha un drosiba izglitibas iestadés un

to organizétajos pasdakumos” 15. punktu,

Rigas Basketbola skolas Nolikuma 45. punktu

1. Visparigie noteikumi

1. Rigas Basketbola skolas (turpmak — Skola) Izglitojamo iekSgjas kartibas noteikumi

(turpmak- Noteikumi) nosaka:

1.1. uzvedibas noteikumus Skola, tas teritorija un Skolas organizétajas treninu
nodarbibas, sacensibas, nometnés un pasakumos;

1.2. evakuacijas planu un informacijas par operativo dienestu izsaukSanu
izvietojumu Skola;

1.3. atkaribu izraisoSu vielu, municijas un specialo lidzeklu ieneSanas, lietoSanas,
glabasanas, realiz€§anas un pamudinasanas tos lietot aizliegumu Skola, tas
teritorija, un Skolas organizetajas treninu nodarbibas, sacensibas, un pasakumos;

1.4. izglitojamo ricibu, ja izglitojamais Skola vai tas organiz&ta, vai atbalstita
pasakuma kadas personas darbiba saskata draudus savai, vai citu personu
drosibai;

1.5. kartibu, kada izglitojamie tiek iepazistinati ar Siem Noteikumiem;

1.6. izglitojamo tiesibas, pienakumus un atbildibu par 50 Noteikumu neievéroSanu.

2. Noteikumi nodro$ina kartibu un efektivitati darbibas, kas tiek veiktas izglitibas procesa
ietvaros.

3. Noteikumi ir saisto§i Skolas izglitojamiem, vinu vecakiem vai personam, kas realizé
bérna aizgadibu (turpmak — Likumiskais parstavis), Skolas vadibai un darbiniekiem.
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Noteikumi ir publiskoti Skolas timeklvietné www.basketbolaskola.lv.

4. Skolas direktora vietnieks administrativi saimnieciskajos jautajumos iesniedz Skolas
direktoram apstiprinasanai Skolas sporta kompleksu evakuacijas planus. Evakuacijas
plani atbilsto$i aréjiem normativajiem aktiem ir izvietoti Skolas sporta kompleksos labi
parredzamas un apgaismotas vietas. Operativa dienesta izsaukSanas talruni ir noraditi
evakuacijas planos.

5. Skola un Skolas organizeétajos pasakumos viediericu lietoSana ir pielaujama tikai tada
apjoma, kas netraucé izglitibas procesu, sporta nodarbibu vai sacensibu norisi, un
neierobeZo citu personu tiesibas.

6. Skolas publiskajos pasakumos var tikt veikta fotograféSana un video uznemSana.
Fotografésanu un video uznemsanu Skola veic, lai atspogulotu pasakumu. Informacija
par to var tikt publiccta socialajos tiklos, medijos un Skolas timcklvictnc
www.basketbolaskola.lv.

7. Personas datu apstrade Skola tiek veikta atbilstoi normativajiem aktiem.

2. Izglitibas procesa organizacija, noteikumi treninnodarbiba

9. Macibu gada sakumu un macibu gada beigas nosaka Ministru kabineta noteikumi par
attieciga macibu gada sakuma un beigu laiku.

10. Macibas Skola notiek pec nodarbibu saraksta, kas tiek izveidots pirms katra macibu
gada sakuma un pielagots, apstiprinats Iidz septembra beigam.

11. Nodarbibas un sporta sacensibas notiek ar1 brivdienas un svétku dienas.

12. Vienas nodarbibas ilgums ir 40 miniites.

13. Sacensibas un arpusnodarbibu pasakumi notiek atbilsto§i Skolas sacensibu
kalendarajam planam, un Skolas nodalu darba planiem.

14. Macibu process Skola var sakties no plkst. 7.00. Izglitojamais uz nodarbibu ierodas
savlaicigi, nekavgjot macibu treninu nodarbibu sakumu.

15. Par izmainam nodarbibu grafika, nodarbibu parcelSanu vai citam izmainam, pedagogs
savlaicigi informé nodalas struktfirvienibu vaditaju un atbildigo direktora vietnieku
izglitibas joma, ka arl izglitojamos, un to Likumiskos parstavjus atbilstofi izvéleta
sazinas platforma (e-pasta, lietotné “WhatsApp” u.c.).

16. Pirmssvetku dienas un citos objektivos gadijumos, saskanojot ar nodalas
struktiirvienibas vaditaju un atbildigo direktora vietnieku izglitibas joma, var mainit
nodarbibu norises laikus.

17. Macibu treninu grupas pasakums, tostarp sacensibu laiks un saturs tiek saskanoti ar
atbildigo direktora vietnieku izglitibas joma vismaz divas nedélas ieprieks.

18. Izglitojamo uznemsSana, parcelSana un atskaitiS8ana no Skolas notiek saskana ar Skolas
iek§€jiem noteikumiem.

19. Macibu procesa ietvaros izglitojamajam jabuit nokartotam sekojosam ar veselibu
saisfitam parbaudém:

19.1. iestajoties Skola jaiesniedz gimenes arsta izzina par atlauju nodarboties ar
paaugstinatam fiziskam slodzém;

19.2. katru gadu septembri izglitojamiem 1idz 10 gadu vecumam grupas pedagogam
jaiesniedz gimenes arsta izzina par atlauju nodarboties ar paaugstinatam
fiziskam slodzém;

19.3. reizi gada izglitojamie no 10 gadu vecuma veic padzilinatas profilaktiskas
mediciniskas parbaudes pie sporta arsta;
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19.4. nepilngadiga izglitojama Likumiskais parstavis informé Skolas grupas pedagogu
par mediciniskas parbaudes veikSanu, par gimenes @arsta vai sporta arsta
ieteikumiem veikt fiziskas slodzes;

19.5. Likumiskajam parstavim ir pienakums informé&t Skolas grupas pedagogu par
izglitojama veselibas stavokli un jebkadiem citiem apstakliem (tai skaita
papildus nodarbibam ar paaugstinatu fizisko slodzi, kas tiek apmeklgtas arpus
Skolas macibu procesa), kas var bitiski ietekmét izglitibas procesu, un biit
nozimigi taja iesaistitajam personam.

Nodarbibas sporta zale notiek pedagoga vadiba.

Ierodoties uz trenina nodarbibu, izglitojamais sasveicinas ar pedagogu un sporta
kompleksa darbiniekiem.

Gaerbtuves atslcgas sancm pcdagogs pret parakstu, izglitojamic gerbtuvés drikst icict
tikai péc pedagoga ieraSanas.

Nodarbibas laika izglitojamais:

23.1. ir atbildigs par trenina darba rezultatiem — seko Iidzi trenina darbam, savu
speju robezas maksimali apgist macibu saturu, ir precizs, izpilda un ievéro visas
trenera prasibas vai instrukcijas, un darba dro§ibas noteikumus, sporta bazes
ieksgjas kartibas noteikumus;

23.2. saudzigi izturas pret sporta objektu (telpam un inventaru);

23.3. ar savu uzvedibu netrauce trenina biedrus un pedagoga darbu;

23.4. neatstdj trenina nodarbibas vietu bez pedagoga atlaujas;

23.5. bez pedagoga atlaujas nelieto mobilo telefonu un citas ierices, kas traucé macibu
trenina darbu;

23.6. nekosla koSlajamo gumiju, ne€d un nedzer gazetus, saldinatus dzerienus;

23.7. nen€sa (nonem) gredzenus, aproces, pulkstenus, auskarus u.tml., nelieto sporta
apgérbu ar metila uzSuvumiem, piespraustam nozimitém.

P&c nodarbibam personigas higiénas noliikos izglitojamais nomazgajas dusa.

Ja tiek konstateti bojajumi vai nekartibas, nekavé&joties japazino sporta bazes
dezurantam vai pedagogam. Par kartibu gérbtuves atbild treningrupas izglitojamie,
kuri to izmanto.

Nodarbibu telpas atlauts ieiet tikai mainas sporta apavos, kas paredzeti iekStelpam.
Sporta inventaru atlauts izmantot tikai ar pedagoga atlauju.

Treningrupu dalibniekiem jdievéro nodarbibu grafika paredzétie laiki, gérbtuvé atlauts
uzturéties 15 minttes pirms un 30 minttes péc nodarbibu laika.

Nodarbibu laika katrs izglitojamais atbild par savam personigajam mantam, ka ari par
savu dro3ibu un veselibu.

Izglitojamo vértslietas tiek glabatas — péc pedagoga noradijuma.

Izglitojamo pienakums ir bez ierunam izpildit sporta bazes darbinieku, vai pedagoga
prasibas kartibas ievérosanai sporta baze.

Skolas un citu treninu un sacensibu norises vietu inventaru bojajumu gadijuma,
vainiga Likumiskais parstavis atlidzina materialos zaud&jumus, ja tadi raduSies
izglitojama vainas del.

Izglhtojamie, pabeidzot profesionalas ievirzes izglitibas programmas apguvi, sanem
valsts atzitu izglitibas dokumentu.
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3. Izglitojamo tiesibas

Skolas izglitojamajam ir tiesibas:

34.1. iegut kvalitativas zinaSanas, prasmes un iemanas Skolas realizEtajas izglitibas
programmas pie sertificéta pedagoga, netraucéti piedalities treninos, ka arl visos
citos Skolas organizétajos pasakumos;

34.2. uz nodroSinatu veselibas un dzivibas aizsardzibu Skola, un tas organizetajos
pasakumos;

34.3. macibu procesa izmantot Skolas resursus: inventaru, telpas u.c.;

34.4. apmeklét nodarbibas pamatojoties uz nodarbibu grafiku;

34.5. nepiecieSamibas gadijuma sanemt individualu palidzibu sporta veida
programmas apguvc;

34.6. sanemt motivétu savu zinaSanu, prasmju, iemanu un uzvedibas noveértgjumu;

34.7. parstavet Skolu daZzada méroga sacensibas, pasakumos;

34.8. brivi izteikt un aizstavet savas domas, uzskatus, kas neaizskar cilvéka godu, un
cienu. Paust attieksmi par Skolas darba organizaciju un izglitibas procesu, ka ar1
izteikt priekSlikumus Skolas dzives pilnveidoSanai, apspriest raduSas problémas
ar pedagogiem un Skolas vadibu;

34.9. lugt un sanemt padomu, aizstavibu, un atbalstu no Skolas darbiniekiem, un
citiem izglitojamajiem;

34.10. sanemt bezmaksas profilaktisko veselibas apriipi un neatlickamo medicinisko
palidzibu normativajos aktos noteiktaja apmera;

34.11. nepiecieSamibas gadijuma versties pie Skolas atbalsta personala, pieméram,
izglitibas metodika, sporta arsta u.c.;

34.12. zinot par nepienemamu ricibu, domstarpibu gadijuma ligt palidzibu Skolas
vadibai;

34.13. sanemt pateicibas, atzinibas rakstus, balvas;

34.14. tikt ieveletam Skolas nodalas padome&, darboties sabiedriskas sporta
organizacijas.

4. Izglitojamo piendkumi

Ievérot Skolas sporta kompleksu un citu treninu, un sacensibu norises vietu iek3gjas
kartibas noteikumus, izglitojamo droSibas noteikumus izglitibas iestade, tas
organizgtajos pasakumos un arkartas situacijas (turpmak — DroSsibas noteikumi), ka
ar1 Sos Noteikumus. Uznemties personisku atbildibu par uzvedibu macibu, treninu,
sacensibu, nometnu un citu Skolas organizéto pasakumu laika.

Darboties un uzvesties saskana ar sabiedriba piepemtajam morales un &tikas
normam.

Izturéties ar cienu pret valsti, sabiedribu, gimeni, valsts un Skolas simboliku,
dazadam rasém, tautam, etniskajam grupam un to parstavjiem, veidot un attistit
Skolas tradicijas, biit laipniem, taktiskiem, un pieklajigiem.

Izglitibas programmas apguvel paredzéto laiku pilniba izmantot macibu satura
apguvei, kas virzita uz merktiecigu sporta veida programmas satura apguvi, veicinot
sportisko izaugsmi, ka ari attistot daudzpusigu personibu izkopjot tadas rakstura
1pasibas ka pa8disciplina, gribasspeks, neatlaidiba, mérktiecigums u.c.

Ieverot grupas, treninu biedru tiesibas uz netraucétu izglitibas programmas apguvi
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un pedagogu tiesibas uz apzinati netraucétu treninu nodarbibu organizé$anu, un
vadiSanu.

Sistematiski apmeklgt, gatavoties un bez attaisnojoSa iemesla nekavét treninus,
sacensibas, un citus Skolas organizétos pasakumus.

Uz treniniem vai sacensibam ierasties, nemot lidzi visu nepiecieSamo macibu
inventaru, lidzeklus un piederumus, ka ari, iev€rojot attiecigas sporta bazes prasibas,
nekavejot nodarbibu sakumu.

Izglitojamais neienes Skola personigas materialas vértibas, kas nav nepiecieSamas
macibu procesa norise.

Parstavet Skolu sporta sacensibas u.c. pasakumos.

Fiziski, morali vai psihologiski neaizskart izglitojamos, pedagogus vai citus Skolas
darbinickus.

Saudzet Skolas un citu treninu, sacensibu norises vietu inventaru. [zturéties atbildigi
pret Skolas vidi, kartibu un tiribu taja, ka ar1 ripéties par savu veselibu, tai skaita
ieverot personigo higiénu.

Parvietojoties pa Skolu, tas sporta bazém un teritoriju, izglitojamais negristas,
nedrizmeéjas pie logiem un kapnem, ka ar1 neklaiga, un nelieto necenzetus vardus.

leveérot ftiribu iestade un sanitari higiéniskas prasibas koplietoSanas telpas
(pieméram, tualetés, dusas).

Neapdraudét savu un citu dro§ibu un veselibu, neienest Skola, un citas treninu, un
sacensibu norises vietas dzivibai bistamus priekSmetus, atkaribu raiso3as vielas, uguni
izraisoSus priekSmetus, ka ar1 nespélét azartspéles.

Bez nepiecieSamibas sporta kompleksa telpas neaizskart elektribas kontaktus,
ugunsdzéseju izsaukSanas pogas.

Ja izglitojamais kadas personas darbiba saskata draudus savai vai citu personu
drosibai, vai telpu, inventara bojaSanas draudus, nekavgjoties zinot pedagogam vai
tuvakajam Skolas darbiniekam.

Bez iepricksgjas saskanoSanas Skola nav atlauts uznemt un publiskot foto, video vai
audio materialus, kuros filméti grupas, treninu biedri, citi izglitojamie, personals,
pedagogi vai citas personas.
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Es, Luize Septe apliecinu,

ka manis sagatavota kvalifikacijas “Sporta treneris” prakses dokumentacija ir pasSa izstradata
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Paraksts:

Datums: 21.05.2026.

Dokumentu ar dro$u elektronisko
parakstu parakstija
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