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IEVADS

Lozu Sausana ir statisks, precizitates sporta veids, kura sportisti var piedalities un
sasniegt augstus rezultatus neatkarigi no sava vecuma. Tomér, lai giitu augstus rezultatus
nepietiek tikai ar tehnisko sagatavotibu, loti liela nozime ir fiziskajai un psihologiskajai
sagatavotibai. Saja sporta veida TIpasi nozimiga ir sp&ja saglabat koncentré$anos un ilgstosi
noturet stabilu kermena stavokli.

Lidzsvars ir viena no vissvarigakajam fiziskajam tpasibam Sausana, jo pilnigakas ir
lidzsvara sp€jas, jo mazaka ir svarstibu amplitiida. Attistitas Iidzsvara sp&jas palidz samazinat
nevajadzigas kustibas un svarstibas §aviena izpildes bridi. Sausanas tehnika sastav no vairakiem
pamatelementiem, viens no tiem ir t€méSanas tehnika. Pareiza t€méSanas tehnika nodroSina
precizu mérka uztveri un pareizu saviena izpildi.

Kvalifikacijas prakses un kvalifikacijas darba izstrades ietvaros autore veica fiziskas
sagatavotibas dinamikas izpéti, kuras laika pétija Tukuma Sporta skolas loZzu Sausanas MT-1
grupas lidzsvara attistiSanas un t€éméeSanas tehnikas apguvi.

Kvalifikacijas darbs sastav no ievada, seS§am nodalam, izmantotas literattiras saraksta,
pielikumiem un apliecindjuma. Pirmaja nodala aprakstits Tukuma Sporta skolas darbibas
raksturojums un macibu procesa pétjjums. Otraja nodala pétita lozu SauSanas audzeknu
lidzsvara attistiSana. TreSaja nodala vértéta lozu SauSanas audzeknu tehniska sagatavotiba.
Ceturtaja nodala aprakstita treninu procesu planoSana. Piekta nodala ietver autores
kvalifikacijas darba izstrades pasveért§jumu. Sestaja nodala redzams kvalifikacijas darba
vertejums.



1. TUKUMA SPORTA SKOLAS DARBIBAS RAKSTUROJUMS
UN MACIBU PROCESA PETIJUMS

Organizacijas vesture un tradicijas

Tukuma Sporta skola ir profesionalas ievirzes izglitibas iestade, kuru 1954. gada 1.

oktobrT dibinajusi Tukuma novada pasvaldiba. Skolas juridiska adrese ir Kuldigas iela 74,
Tukums, Tukuma novads. (skola, Tukuma Sporta skola, 2025)
Skolas darbibas merkis ir nodrosinat sistematiz€tu zinasanu un prasmju apguvi, veicinot
vertiborientacijas veidoSanos sporta lidztekus pamatizglitibas vai videjas izglitibas pakapei,
dodot iesp€ju sagatavoties profesionalas izglitibas ieguvei sava sporta veida, veidot vidi, kura
tiek veicinata audzeknu fiziska, gariga un emocionala attistiba, ka ar1 veidota izpratne par aktiva
un veseliga dzivesveida nozimigumu (skola, 2020).

Tukuma Sporta skolas audzekni piedalas augsta Iimena sacensibas. Visos sporta veidos,
dazadas vecuma kategorijas ir izlaSu dalibnieki un kandidati. (skola, Tukuma Sporta skola,
2025) Sporta skola organizé skolénu sacensibas, nometnes un citus salied€joSus, aktiva
dzivesveida veicinosus pasakumus.

Dibinasanas un darbibas tiesiskie aspekti

Skolas darbibas tiesiskais pamats ir Profesionalas izglitibas likums, Izglitibas likums,
Sporta likums, Tukuma novada domes izdotie tiesibu akti un Tukuma Sporta skolas nolikums.

Iekséjie noteikumi, vides, ugunsdrosibas un higiénas prasibas.

Tukuma Sporta skola tiek ieveroti ieksgjas kartibas noteikumi, kuri izdoti saskana ar
2023.gada 22. augusta Ministru kabineta noteikumu Nr.474 “Kartiba, kada nodroSinama
izglitojamo profilaktiska veselibas apriipe, pirma palidziba un drosiba izglitibas iestad€s un to
organiz€tajos pasakumos” 15. un 16. punktu. Ieks€jas kartibas noteikumi nosaka izglitibas
procesa organizaciju skola, tas sporta baz€s un teritorija, izglitojamo uzvedibas noteikumus
skola un macibu — treninu nodarbibas, izglitojamo tiesibas un pienakumus, atbildibu, atkaribu
izraisoSu vielu, municijas, ierou un specialo lidzeklu iegadaSanas, ieneSanas, lietoSanas,
glabasanas aizliegumu skola, tas teritorija un organiz€tajos pasakumos, izglitojamo ricibu, ja
izglitojamie skola kadas personas darbiba saskata draudus savai vai citu personu drosibai,
kartibu kada izglitojamie tiek iepazistinati ar noteikumiem un nosléguma jautajumus.

Skola regulari tiek veikta uzkopSana, tiek parbaudits inventars. Skola ir izvietoti
evakuacijas plani. Katra kalendara gada septembr1 un janvari treneris iepazistina savas grupas
audzeknus un vinu vecakus ar skolas ieksgjas kartibas noteikumiem.

Drosibas noteikumi sporta, traumas un to profilakse.

Traumas sporta var rasties gan Tslaicigas, gan ilglaicigas slodzes ietekmé. Islaicigas
slodzes ietekmé& var rasties lizumi, sastiepumi, nobrazumi un sasitumi, ta¢u traumas var
veidoties ar1 pakapeniski, pie ilgstosas slodzes (Augstkalne, Sporta traumu profilakse, 2022).

IlgstoSi SauSanas trenini var radit slodzi muskulos, ka rezultata var rasties muskulu
saspringums, $1 saspringuma d€l var rasties muskulu sapes vai pat muskulu un cipslu iekaisumi.
Sausanas trenini var izraisit muskulu disbalansu un stajas izmainas. Pie ilgstoSas slodzes var
rasties izmainas kermena novietojuma gan sagitalaja, gan frontalaja plakné (viens plecs var bt
pacelts augstak, bet otrs zemak). Lai nepielautu skoliozes veidoSanos, butiski ir stiprinat
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muguras muskulus, veikt dazadus korig€joSus stajas vingrinajumus. StiepSanas vingrinajumi
var mazinat muskulu saspringumu. Lai arst€tu dazadas ar staju saistitas problémas
nepiecieSams konsultéties ar fizioterapeitu un veikt fiziskos vingrinajumus kopa ar specialistu,
kad tie apgtti, turpinat vingrot majas.

Ilgstosi SauSanas trenini var izraisit arl redzes nogurumu, ka rezultata var rasties
galvassapes. Lai to nepielautu nepiecieSams atpitinat acis, to iesp&jams darit ilgaku laiku
skatoties taluma vai veicot Ipasus acu vingrinajumus, lai noveérstu acu saspringumu. (skatit 1.
att€lu)

1. attels: Redzes vingrinajumi (Vision Express)

Trenerim nepiecieSama dokumentacija (veidi un saturs).

Trenera darbs nesastav tikai no audzeknu izglitoSanas treninu nodarbibas. Katra trenera
pienakums ir ar1 aizpildit nepiecieSamo dokumentaciju. Lai nodroSinatu kvalitativu un
strukturétu trenera darbu, trenera darba nepiecieSama dokumentacija ir:

e Macibu — treninu grupu E — klases zurnals;
Treninu grafiks;
Gada, ménesa treninu plani
Individualie treninu plani
Sacensibu nolikums
Sacensibu kalendars
Sacensibu pieteikums
Sacensibu rezultati
Drosibas instruktaza
Pasvertejums macibu gada beigas



Sadarbiba ar audzeéknu vecakiem un sabiedribu.

Tukuma Sporta skola, lozu SauSanas sporta nodala sadarbiba ar audzékniem un
audzeknu vecakiem ir neatnemama ikdienas sastavdala.

Sadarbiba ar audzekniem galvenokart notiek treninu procesa laika, treneris uzklausa
un palidz. Treninu laika treneris ne tikai iemaca tehniskas prasmes, bet art stiprina audzeknu
disciplinu, psihologisko noturibu un atbildibas sajiitu. KoncentréSanas sp&ja un emocionala
stabilitate ir Ipasi nozimiga lozu Sausana. Treneris regulari sniedz atgriezenisko saiti par trenina
un sacensibas paveikto, palidz izvirzit mérkus un kopa ar audzekni analizé giitos rezultatus,
sniedz ieteikumus.

Sadarbiba ar vecakiem notiek gan klatieng, gan attalinati. Klatienes sadarbibas sevi
ietver vecaku sapulces un individualas sarunas pirms vai péc treniniem vai pec nepiecieSamibas
sarunajot tikSanos vai organizgjot papildu vecaku sapulces. Vecaku sapulces tiek organizetas
katra macibu gada sakuma. Attalinata sadarbiba tiek organizeta speciali izveidotajos WhatsApp
grupas Catos un macibu vietné E — klase, ka art skola organizé informativas un izglitojoSas
Zoom lekcijas.

Skola notiek ar1 vecaku un audzeknu anket€Sana, lai vertétu skolas mikroklimatu,
fizisko un emocionalo vidi.

Septembr1 skola norisinas atvérto durvju dienas. Skola arT piedalas un parstav sevi
pils€tas organizetajos pasakumos. (skatit 2. attelu)

e

2. attels: Olimpfskﬁ ‘lz{[_)a Tﬁkufnz‘i (Tukuma novada pasvaldiba)

Trenera darba sasniegumi (Saja gada)

Par trenera sasniegumiem tiek uzskatiti audzeknu sasniegumi, kas giiti ikdienas treninu
darba un, protams, izglitojamo gitie sasniegumi dazadas sacensibas. Sobrid autores pieredze
ka loZzu SauSanas trenerei iegiita tikai macibu prakses laika. Patstaviga profesionala darbiba vél
nav uzsakta. Autore apkopoja savas prakses treneres - metodikes Agrita Stepanova giitos
sasniegumus. Agrita Stepanova 2025. / 2026. macibu gada sagatavojusi audzeknus dazada
Iimena sacensibam.

e Latvijas 2026. gada junioru ¢empionats lozu $ausana (12. — 14. marts), Sausana ar

Sauteni: M. Ercmanis - 3.vieta, K. Ciematnieks — 2. vieta, K. Helmanis — 1.vieta.
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e Latvijas kauss (29. un 30. novembris), SauSana ar Sauteni: M. Ercmanis — 1. vieta, 3.
vieta K. Ciematnieks. Latvijas cempiona kausu U-16 grupa izcinija M. Ercmanis.

Audzeknu atlase un Kkriteriji

Audzeknu atlase un grupu komplekteSana lozu Sausana tiek organize€ta saskana ar
Tukuma Sporta skolas majaslapa atrodamajiem noteikumiem par kartibu kada tiek uznemti,
atskaititi un parcelti audze€kni Tukuma Sporta skolas profesionalas ievirzes sporta izglitibas un
intereSu sporta izglitibas programmas, ievérojot Profesionalas izglitibas likuma un citos
normativajos aktos noteiktas prasibas, pieméram, Ministru kabineta noteikumus 885, 1.
pielikuma 2.27. punktu un Ministru kabineta noteikumus 220.

UzpemsSana Tukuma Sporta skola notiek visu macibu gadu, kamér tiek nokomplekteta
macibu treninu grupa, pamatojoties uz vecaku vai pilngadiga izglitojama iesniegumu un
noslégtu savstarpgjas sadarbibas ligumu. Obligats nosacijums ir arsta izzina par veselibas
stavokla atbilstibu attiecigajam sporta veidam. Grupu komplekt€Sana norisinas lidz 31.
septembrim, savukart, macibu gads sporta skola sakas kalendara gada 1. septembr1 un nosledzas
nakama gada 31. augusta. Skolas mérkauditorija ir berni un jauniesi no 5 lidz 25 gadiem. (skola
T. S., Tukuma sporta skola, 2020)

LoZu Sausana audzeknus uznem no 9 gadu vecuma. Audzekni macibas uzsak SSG
grupa. (885, 2021)

LoZu SauSana grupas tiek veidotas ka jauktas, audz€knus neizdalot péc dzimuma.
Biitiska nozime atlases procesa ir fiziskajai sagatavotibai. Lai audzeknis tiktu uznemts loZzu
SauSanas treninu grupa, nepiecieSams izpildit iestajparbaudijuma testu, kas atrodams Latvijas
SauSanas federacijas majaslapa. Skatit 3.attelu.

VFS testi loZzu Sausanas nodalai.

lestiiands testi.

Bumbigas mefana mérki Palécieni ar auklinw Rivku salieldana balsid gulus mo
(mirka diametrs B0cem, ardlums (lEcieny skaits péc kirtas palcienu g stingjuma.
ITdz mErkim 3m) veids pic izvisles) (Precizu zpildijumo skaits)
Lk mastbeni
Rezulifis Punkti Rezulifits Funkii Rezulidits Funkiti
Ix 1 3-x 1 1x
2z 2 S-hn 2 2x 2
ix 3 T4 3 ix 3
4x 4 1-11x% 4 4% 4
3x 3 12-14x 3 5x 3
bx L 15-16x B 6x B
T3 7 17-19x 7 ix 7
Bx ] H-21x [ Bx [
0% a9 X2-24x Q 9 Q
10 wir. 10 5K uiL. {1 Lk uEL. Lk
VEriifam.
punkii =5 -8 =11 12-14 15-17 18200 21-23 14-25 17-2% kL]
balles 1 2 3 A 5 [ 7 o] 9 10

3. attels: VFS testi loZu Sausana (Latvijas SauSanas federacija)

Grupu komplekteSana notiek ievérojot audzekna meistaribas [imeni, vecumu un apgiitas
prasmes. EsoS$as grupas var tikt papildinatas ar audz€kniem, kuri ir apguvusi attiecigo
programmu citas akreditétas sporta izglitibas iestad@s, izpildijusi kontrolnormativus vai
uzradijusi atbilstoSus sacensibu rezultatus. MK noteikumos nr. 885 “Kartiba, kada valsts



finans€ profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmas” 1. pielikuma 2.25 punkta (skatit
4.att€lu) redzami lozu SausSanas rezultivitates krit€riji sportd un nosacijumi attieciba uz
izglitojamo skaitu un vecumu.

225 loZu Sausana

N G MosacTumi
rp. rupas . PO o
k.p kvalifiEécija izgtojamo | izgMojamo Rezultativitates kritériji mactbu gada beigas
ckaits YECLMS
1. S5G 8-12 9-11 Kontrolnormattvu izpilde
2. MWAT-1 5-12 10-12 Dalba viends oficialajas sacensibas vai
kaontrolnormatiau izpilde
3 MWT-2 8-12 11-13 Dalba viends oficialajas sacensibas un
kaontrolnormativu izpilde
4. MT-3 8-12 12-14 Dalba divas oficialajas sacensihas un kontrolnormathu
1Zpilde
5. MW T-24 71 13-15 Dalba s oficidlads sacensiods un kontrolnormathyu
izpilde
. MT-5 711 14-16 Dalba ¢etras oficialajas sacensibas un
kontrolnormativu izpilde
7. MWT-6 £-9 1517 Dalba Cetras oficialajas sacensibas vai izpildia
Il sporta klase
2. MWAT-T £-9 16-18 Dalba Latvijas cempionata (attiecigd vecuma grupa),
Latvijas kausa izcma vai izpildia | vai | sporta Kase
9. ShP-1 4.7 17-19 Dalba Latvijas cempionata (attiecigd vecuma grupa),
Latvijas kausa izcha vai izpildia | vai Il sporta Kase
10, ShP-2 4.7 18-20 Dialba Latyvijas cemplionata (athecdgd vecuma arupa),
Latvijas kausa izcha vai izpildita | sporta klase vai SMEK
norma
11. SMP-3 4.7 19-21 Daliba Latvijas cempionata (attieciga vecuma grupa),
Latvijas kausa izcma. Grupa ir LSF saraksta
apstiprinats Latvijas valsts izlases kandidats vai
dallbnieks
12 ASM 2.4 2022 Dalba Latvijas termpionata (attieciga vecuma grupa),
Latvijas kausa izcma. Grupa ir LSF saraksta
apstiprinats Latvijas valsts izlases kandidats vai
dalibnieks

4. attels: rezultivitates kriteriji (Likumi.lv)

Izglitojamo parcelSana uz nakamo grupu notiek pamatojoties uz izpilditajiem
kontrolnormativu rezultatiem (skatit 5.attelu.).



Pircelianas testi.

MT-1
Bumbinas mefana merkt. Palécieni ar auklipu. Roku saliek3ana balsti gulus
(mérka diametrs 80cm, atialums (18cienu skaiis péc kiirtas no pasugstindjums.
Tidz mérkim 3m) palécienu veids péc izvéles) (PrecTzu izpildijumu skaits no
10 metieni Pagugstingjumal
Rezultiits Punkii Rexultits Punkti Rezultiits Punkii
Ix 1 3-4x 1 1x 1
2x 2 5-fix 2 Ix 2
Ix 3 T-Ox 3 3x 3
4x 4 10-11x 4 4x 4
5x 5 12-14x 5 3x 3
o [ 15-16% s [} 1]
Tx 7 17-19x 7 x 7
8x .3 20-21x b fx &
Ox @ 22-24x 9 Ox @
10 utt, 10 25x it 10 10x wrt 10
Muguras atliekfana. Izturfbas skréjiens
{guus uz védera no sola (50HIm)
__kermena augidalas atlickiana)
5x 1 4:00 1
fix 2 3:50 2
Tx 3 3:40 3
fx 4 3:30 4
Ox 5 3:20 5
10 [ 3:10 [
11x 7 2:50 7
12x 8 2:40 8
13x o 2:30 0
14x uit, 10 2:20 10
VErteésana,
punkti 0-10 11-15 16-20) 21-25 216-19 30-34 3530 40-44 45-48 | 49-
S
uit,
halles 1 2 3 4 5 7 B 9 in

5. attels. ParcelSanas testi (Latvijas SauSanas federacija)
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2. LOZU SAUSANAS AUDZEKNU LIDZSVARA
ATTISTISANAS IZPETE

2.1. Lidzsvara jedziens un butiba

Ir pieci fizisko 1pasibu veidi: izturiba, speks, atrums, veikliba, lokaniba. Lidzsvars ir viens
no veiklibas izpausmes veidiem. Lidzsvara sp&jas ir nozimigas gan ikdiena, gan sporta. Miisu
kustibu darbiba ir liela mera atkariga no misu sp&jam noturét un saglabat lidzsvaru, parvarot
gravitacijas speku. Igora KiSa gramata “Sporta teorija” Iidzsvars defin€ts ka cilvéka sp&ja
saglabat kermena stabilu stavokli. Lidzsvara saglabasana nozime ir redzes, vestibularajiem un
taktilajiem analizatoriem (Kisis, 2002).

Lidzsvarars var biit statisks (pozu) un dinamisks (kustibu).

Lozu Sausana svarigas ir statiska lidzsvara sp€jas, jo sportistam jasp€j ilgstosi saglabat
nekustigu kermena pozu.

Jebkura misu kustiba ir ciesi saistita ar spgju saglabat stabilu kermena stavokli. Jo labaks
bis sportista lidzsvars, jo mazakas blis kermena svarstibas un kustibu izpilde biis precizaka.

2.2. Lozu SausSanas tehnikas un fizisko 1pasSibu saistiba

Lozu Sausanas tehnika ir sportista sp&ja veikt stabilu un precizu $avienu izpildi. Lozu
SauSana ir 4 galvenie tehnikas elementi, tie ir: elpoSana, t€mé&Sana, mélites nospieSana un
SauSanas stavoklis. No Siem tehnikas elementiem sastav jebkur§ SauSanas veids (Saiva, 2006).
Lozu $ausana butiskakas fiziskas ipasibas ir lidzsvars, koordinacija un statiska izturiba. Sis 3
fiziskas 1pasibas tiesi ietekm€ SauSanas tehnisko sagatavotibu, tapéc drosi var secinat, ka lozu
SauSana tehniska sagatavotiba ir ciesi saistita ar fizisko Tpasibu attistiSanu.

Lai spétu ilgstosi noturét SauSanas stavokli un uzturét vienmerigu elpoSanas ciklu,
nepiecieSama statiska izturiba, ja nebiis pietickami attistita statiska izturiba, tas var izraisit
muskulu nogurumu, ka rezultata palielinasies kermena svarstibas, kuras savukart iespaidos
témeSanu. Lai spetu vienmerigi noturét graudu témekla roba, vajadzigs lidzsvars, nepietickami
attistits lidzsvars ietekmés Savienu precizitati un SauSanas stavokla stabilitati. Lai spetu veikt
korektu mélites nospiesanu un veikt precizu rokas pacé€lienu biitiski ir attistit koordinaciju. Vaji
attistita koordinacija apgrutinas saskanotu kustibu izpildi. Visas minétas fiziskas ipaSibas
darbojas savstarpgji saistiti, tas ir ka ké€des posmi, lai izpilditu kvalitativu $avienu.

2.3. Vecuma un dzimuma ipatnibu saistiba ar lidzsvaru

Lidzsvara noturéSanas pamata ir vairaki faktori.
e antropometriskie parametri (auguma garums, svars, KMI);
e vecums;
e dzimums.

Straujas augSanas periodos lidzsvars var Tslaicigi pasliktinaties, tas skaidrojams ar
straujajam kermena proporciju izmainam. Savukart, salidzinajuma ar z€niem meitenes parasti
uzrada augstakas statiska un dinamiska lidzsvara prasmes (Strazdina, 2025).

Igors Kisis sava gramata “Sporta teorija” uzsver, ka lidzsvara saglabaSana nozime ir
redzes, vestibularajiem un taktilajiem analizatoriem (Kisis, 2002).

Ineses Pontagas lekciju materiala minéts, ka desmit Iidz divpadsmit gadus vecu bérnu
redze ir pilniba nobriedusi (Pontaga, 2024).

Tomér janem véra, ka: “Skoléniem ar redzes trauc€jumiem lidzsvara noturéSana ir
gritaka, jo trukst vizualas orientacijas...” (Strazdina, 2025).
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10 lidz 12 gadus vecu bérnu lidzsvara spgjas v€l nav nostabiliz&jusas, tas tapéc, ka
nervu sistéma vél nav pilniba nobriedusi, tomer tiesi Saja vecuma jaunu kustibu prasmju apguve
notiek visatrak.

2.4. Lidzsvara attistiSanas metodes, Iidzekli un slodzes dozéSanas principi

Lai attistttu lidzsvaru nepiecieSams izpildit dazadus lidzsvaru attistoSus vingrinajumus un
pilnveidot vestibularo aparatu un kustibu analizatorus, izmantojot dazadus specialos, tehniskos
lidzeklus. Lidzsvara attistiSana ir ilgtoSs process, kas prasa sistematisku darbu (Kisis, 2002).

Lidzsvaru iesp€jams attistit izmantojot gan statiska, gan dinamiska Iidzsvara vingrinajumus.

Ipasi svarigi lidzsvaru attistit jau berniba. To iespgjams darit izmantojot rotalu metodi,
tadgjadi uzlabojot ne tikai Iidzsvaru, bet ari reakciju un koordinaciju. Tomér jaatzist, ka §is
metodes izmantoSana apgrutina slodzes doze€Sanu.

Slodze ir fizisko vingrinajumu iedarbibas summa uz cilvéku. Viens un tas pats fiziskais
darbs var radit dazadu slodzi. Par slodzi neuzskata fizisko darbu, bet gan fiziska darba sekas.
Savukart, atseviSka vingrinajuma vai visa veikta darba summu sauc par slodzes apjomu
(Liepins, 1993).

Lidzsvara attistibai jabiit pakapeniskai. lai neraditu nogurumu. Slodzes dozesana
janem vera kopéjais trenina ilgums, vingrinajma atkartojumu skaits un atpttas intervali. Tapat
ar1 janem vera katra audzekna sp&jas un fiziska sagatavotiba. Precizakai slodzes dozeéSanai
labak izmantot stingri reglamenteto vingrinajumu metodi, izpildot lidzsvara vingrinajumus
atkartoti.

Sakotngji lidzsvara vingrinajumi jaizpilda vienkarSos apstaklos, kad tas apgiits var
pakapeniski palielinat griitibas pakapi. Slodzei jabiit saskanotai ar atpiitu. Atpiita nodroSina
organisma atjaunoSanos un sp&ju izturét jaunu slodzi (Liepin$, Slodze un atpiita - fiziskas
audzinasanas specifiskie komponenti, 1993).

I Ki8a gramata ““sporta teorija” minéti ari lidzsvara attistiSanai izmantojamie metodiskie
panémieni, ka piem&ram:

e Atbalsta virsmas samazinasana, tie var biit dazadi vingrinajumi uz vienas kajas;

e Pacelt atbalsta virsmu (rika augstumu), mainit smaguma centru no atbalsta, pacelot
rokas vai pacelSanas uz pirkstu galiem;

Izpildit vingrinajumus uz vingroSanas sola;

Palielinat atbalsta svarstigumu;

[zmantot skérSlus, tas va rbiit bumbas, latinas;

Mainot pozas;

Mainot pozas apstaklus (izpildit vingrinajumus aizvértam acim);

Palielinot laiku, cik ilgi jasaglaba kada poza;

IeviesSot pretdarbibu (pretinieks).

Svarigi atceréties, ka Iidzsvara attistiSana svarigaka ir izpildito vingrinajumu kvalitate,
nevis kvantitate.

Lozu SauSana Iidzsvara attistiSana palidz samazinat kermena svarstibas, lidzsvaru
attistoSus vingrinajumus var veikt pirms un péc trenina, vai, ja paredz€ts, trenina dinamiskajas
pauzes.
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2.5. Lidzsvara attistiSana dazados trenina sagatavoSanas posmos

Trenina process tiek iedalits tris sagatavoSanas posmos — sagatavo$anas posms,
sacensibu posms un parejas posms (Krauksts, 2022).

Lidzsvara attistiSana visos sagatavosanas posmos ir pakapeniska. Pakapeniski
palielinot vingrinajumu sarezgitibu.

Sagatavosanas posmu iedala vispargjas sagatavosanas posma un specialas
sagatavoSanas posma. Lidzsvara attistiSana notiek pakapeniski un tiek attistita visos trenina
sagatavoSanas posmos.

Vispargjas sagatavotibas posma Iidzsvara vingrinajumi tiek veikti, lai attistitu
vispargjas lidzsvara sp&jas un kermena stabilitati, lai tas kalpotu par pamatu specialas fiziskas
sagatavotibas attistianai. Saja posma tiek veikti vienkar$i vingrindjumi, lai stiprinatu dzilo
muskulatiiru un koordinaciju.

Specialas sagatavosanas posma vingrinajumi tiek pielidzinati konkréta sporta veida
specifikai, $aja gadijuma, lozu SauSanai. Tie var but tadi vingrinajumi, ka hanteles turéSana
roka, stavot uz vienas kajas, hanteles turéSana roka stavot uz balanséSanas bumbas (skatit 6.
attelu). Sausana vispirms tiek apgita $avéja staja, ipass uzsvars tiek likts uz vienmerigu svara
sadalfjumu pédas.

Sacensibu posma kop€ja treninu slodze tiek samazinata, tapec lidzsvars tiek uzturéts,
nevis aktivi tren€ts. Slodze tiek samazinata, lai nove€rstu nogurumu un saglabatu kustibu
precizitati.

Parejas posma vel joprojam treninu slodze tiek samazinata, tacu tiek saglabati viegli
lidzsvara un koordinacijas vingrinajumi, kas ieklauti vieglas vispargjas fiziskas sagatavotibas
aktivitates.

6.attels: vingrinajums uz balansa bumbas (autores foto)

2.6. Lidzsvara kontroles un novérteéSanas iespéjas

Lidzsvara novértésanai tiek izmantoti dazadi testi, viens no visbiezak piemin&tajiem
un izmantotajiem lidzsvara testiem sporta ir flamingo statiska [idzsvara tests. ST testa laika tiek
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verteta cilvéka sp&ja nostavet uz vienas kajas, noteikta laika perioda, atrodoties uz lidzsvara
stiena. Iegutie rezultati tiek fiks€ti un salidzinati ar procentilu robezvertibu tabulu, kas lauj
noteikt Iidzsvara attistibas vértgjumu. Sis tests palidz noveértet vispargjo lidzsvaru un
koordinaciju (Larins, 2022).

Vel lidzsvara novertesanai tiek izmantots romberga tests. Romberga testu plasi pleheto
medicina. Saja testd tiek vértéta cilvéka spéja noturét lidzsvaru aizvertam acim. So testu
pielieto, lai noteiktu vai ir kadi lidzsvara traucgjumi, kas saistiti ar nervu sistému. Sis tests var
tikt izmantots Iidzsvara un koordinacijas trauc€umu diagnostika, vestibularas vai
proprioceptivas disfunkcijas novertésana (Hospitals, bez datuma).

Lidzsvara novertésanai sporta var izmantot ar1 dazadus dinamiska Iidzsvara testus. Tie
var biit vingrinajumi uz nestabilam virsmam, staigasana pa Iiniju.

2.7. Audzeknu Iidzsvara attistibas dinamikas novertesana (praktiskais
petijums)

Lidzsvars ir viena no svarigakajam fiziskajam 1pasibam lozu Sausana, tas biitiski
ietekmé $aviena tehnisko izpildijumu. Lozu SauSana sportists ilgstosi atrodass statiska
stavokli. Arf statiska lidzsvara stavoklt kermenis nedaudz kustas. Jo labak attistitas biis
lidzsvara sp€jas, jo mazaka biis svarstibu amplitiida (Kisis, 2002).

Lai novertetu audzeknu lidzsvara attistibas dinamiku, audzekni izpildija flamingo
statiska lidzsvara testu. Merijumi tika veikti februara sakuma un maija vidd.

Flamingo statiska Iidzsvara testam tika izmantots autores veidots koka lidzsvara stienis,
kas izgatavots atbilstosi [idzsvara testa aprakstam. Stiena garums: 50 cm., augstums: 4 cm.,
platums: 3 cm., stabilitates nodroSinasanai divi balsti katrs 15 cm. gar$ un 2 cm. plats.
Audzeknu uzdevums bija ar vienu kaju nostaties uz stiena, otru kaju saliekt celgala atpakal un
ar tas pasas puses roku satvert pie potites (sk. 7. Att.).

Testa uzdevums ir nostavet uz stiena vienu miniiti un vertét, ar cik panémieniem
parbaudamais to veic. Laiks tiek apturets, kad audzeknis nokapj no stiena vai zaudg lidzsvaru.
Testu turpina, ienemot sakuma stavokli un noturot [idzsvaru. Par labaku rezultatu flamingo
testa tiek uzskatits zemaks rezultats, tas nozimé, ka cilveks retak zaudgjis lidzsvaru un vinam
ir labaka lidzsvara kontrole.

Ar flamingo Iidzsvara testa palidzibu tiek novertéts kopé€jais kaju, iegurna, védera,
muguras un kermena dzilas muskulatiiras speks un statiskais lidzsvars (Larins, 2022).
Testa tika iegiti 1. tabula redzamie rezultati.
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7.Attéls Flamingo lidzsvara tests. (Fiziologija DU TSC)

1.tabula.

Flamingo testa meérijjumi
Audzekni | Dzimum | Vecum | Mérjjum | Mérjjum | Izmain | Vert€§jums | Vertgjum
S S S sl s2 a 1 s2
Al Z 11 10 10 0 Virs vid. Virs vid
A2 Z 12 14 14 0 Zem vid. Zem vid.
A3 Z 11 13 5 -8 Vidgjs
A4 Z 10 20 18 -2
A5 M 10 7 8 +1
A6 M 11 14 15 +1 Zem vid. Zem vid.
A7 Z 12 12 9 -3 Vidgjs Virs vid.

Salidzinot iegiitos rezultatus

20
12
16
14
12

=2 ST N = )

Flamingo statiska lidzsvara tests

14 14

10 10

Al

I |
l
AZ A3

20
13
15
14
12
o
a
'
A4 AG Ab AT
mMafjums1  m Marijums 2

8.attels: flamingo statiska Iidzsvara testa 1. un 2. mérijuma salidzinajums
(autores veidots)

l. un 2. mérjjuma,(skatit 8.attelu) redzams, ka
audzekniem A3, A4 un A7 kludu skaits samazinajas. Savukart A5 un A6 rezultati otraja
meginajuma nedaudz pasliktinajas. Audzékniem Al un A2 rezultati saglabajas nemainigi.
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Lielakajai dalai audz€knu snieguma noverojama pozitiva dinamika, tomer vairakos
gadijumos, lai gan audz€kna giitais rezultats uzlabojas, tas ne vienmér ietekméja audzeknu
vertejuma Itmeni atbilstosi procentilu robezvertibu tabulai (skatit 9. att€lu).

Ka redzams audz€kna A4 gadijuma, par spiti tam, ka rezultats tika uzlabots par 2
reiz€m, tas vl joprojam tiek novertets ka zems.

Vecums | Vertéjums (méginajumu reizes)

(gadi) Zems 77[’Zemvidéjé | videis | Vivsvldéjé’[ hiigets
Zéni
6 216 | 15 | 12-14 9-11 e
7 216 15 13-14 ] 11-12 ;:10
8 <16 15 13-4 | 11-12 <10
9 13-14 1012 f 9
1 12-14 10-11 9 |
e | sn | = |
12-13 8-11 a |
n-12 g0 | = |
9-11 i | <6
9-11 7-8 L <6 :
8-9 6-7 |_ <5
T se | 67 | s
14 10—13—* <9
14 12-13 s
14 12-13 s
12-14 1011 B} 9
12-14 9-11 . <8__!
10-13 89 |
012 A_E) | 7
10-12 ) __f_i;]
9-10 6-8 s |
8-10 7 | =4
7-8 4-6 | s
.

9.attels: Latvijas visparizglitojoso skolu skolénu flamingo testa (méginajumu
reizes) jeb Iidzsvara spéju novertéSanas procentilu robezvertibas (Sauka u.c., 2011)

Mérjums 1
2 2

2
1.6
1.6
1.4
1.2 1 1 1

1
0.8
0.6
0.4
0.2

0

Zems Zemvid. Yidejs Wirs vid. Augsts

10.attels 1. mérijjumu diagramma

Aplukojot 1. mérijuma rezultatus (skat. 10. att€lu), redzams, ka lielaka dala audzeknu
atbilst vidéjam un zem vid€jam procentilu robezvertibam, katra grupa ir pa diviem audzekniem.
Tikai viens audzeknis sasniedza augstakas procentilu robezvertibas rezultatu. Savukart zemako
un virs vidgja procentilu robezvértibu ieguva pa vienam audzeknim.
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Mérijums 2

2 2 2
2
18
1.6
14
12 1
1
0.8
0.6
0.4
0,2 0

Zems Zemvid. Vidgjs Virs vid. Augsts

11.attels 2. mérijjumu diagramma

Salidzinot pirma mérijuma rezultatus (skattt 10.att€lu) un otra meérjjuma rezultatus
(skatit 11.attelu), redzams, ka audzeknu sniegums flamingo lidzsvara testa ir uzlabojies.
Lielakais audzeknu skaits atrodas “virs videjam” un “augstajas” procentilu robeZvertibas,
katra grupa pa diviem audzekniem. Tas liecina par pozitivu audze€knu lidzsvara attistibas
dinamiku. Salidzinot ar pirmo mérijumu, vairs nav audzeknu “vidgjas” procentilu
robezvertibas, kas norada, ka dala audzeknu ir uzlabojusi savus rezultatus un pargajusi uz
augstaku procentilu robezvertibu grupu. Tomeér “zemas” un “zem vidgjam” procentilu
robezvertibas audzeknu skaits saglabajas nemainigs. Bet janem véra, ka 10-12 gadu vecuma
lidzsvara rezultati var biit mainigi.
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3. LOZU SAUSANAS AUDZEKNU TEHNISKAS
SAGATAVOTIBAS VERTEJUMS

3.1. Tehniskas sagatavotibas jedziens un nozime

Tehniska sagatavotiba ir sportista spgja pareizi izpildit konkr&taja sporta veida
nepiecieSamas darbibas, ta ietver sporta veidam specifisku kustibu apguvi. Tehniska
sagatavotiba ir katra sporta veida sekmigas apguves pamats.

Lozu $ausana tehniska sagatavotiba ir Tpasi svariga, jo tiesi no tas bis atkariga izpildito
Savienu kvalitate. LoZu SauSanas tehniskie elementi ir Sausanas stavoklis, elposSana, t€méSana
un mélites nospiesana. Kad tehniskas sagatavotibas Itmenis ir pietickami augsts, sportists spgj
kvalitativak koncentréties uz $avienu kvalitati, jo vairs nav japiedoma pie atsevisku darbibu
izpildes. Un pretgji, ja tehniska sagatavotiba vél nav pietiekosi attistita, tas var izraisit klidas
Savienu izpildijuma.

3.2. Lozu Sausanas tehniskas sagatavotibas raksturojums, klasifikacija

Lozu SauSanas tehniska sagatavotiba ietver vairakus savstarpgji saistitus Saviena
tehnikas elementus. Lai saktu macities SauSanu, biitiski vispirms apgiit Saviena tehnikas
galvenos elementus, tie ir savstarp€ji saiastiti un nodroSina precizu un stabilu $avienu izpildi.
Galvenie SauSanas tehnsikie elementi ir: pareiza ieroa mélites nospieSana, t€méSana,
elpoSanas reguléSana, SauSanas stavoklis. No Siem tehnikas elementiem sastav jebkurs SauSanas
veids. (Saiva, 2006)

Lozu SauSanas tehniska sagatavotiba ir sp&ja SausSanas tehniskos elementus izpildit
precizi un kontrolgti.

Loti svarigi ir praktiski nostiprinat §is prasmes. Ir daudz faktoru, kas var ietekmét
tehniskas sagatavotibas pareizu apguSanu, pieméram, fiziska un psihologiska sagatavotiba,
koncentréSanas sp€jas un treninu apmekletibas biezums jeb tas cik regulari tiek apmekleti
trenini. (Saiva, 2006)

3.3. Temeésanas tehnikas saistiba ar fizisko sagatavotibu

Laima Saiva gramata “LoZu Sau$anas pamati” t€mesanu defin€ ta. TéméSana ir sarezgits
redzes — kustibu process, kura $aveéjs ne tikai uztver t€méSanas iericu un mérka savstarpg€jo
nobidi, bet arT ar atbilsto§am kustibam parvieto ieroci un atjauno ta pareizu novietojumu pret
mérki (Saiva, 2000).

Teémesana tapat ka citi tehniskas sagatavotibas veidi lozu SauSana ir cieSi saistiti ar
fizisko sagatavotibu. Savéjs ar sliktu koordinaciju, lidzsvaru un speka izturibu nespés ilgtosi
stabili noturét pistoli attiecigaja mérka punkta un veiksmigi veikt savienu.

3.4. Tehnisko panémienu apgiSanas posmi un metodes

Macibu process tiek iedalits posmos, tie ir: sakotngjas apgiiSanas posms, prasmju
veidoSanas posms, iemanu veidoSanas posms. (Liepins, Macibu procesa struktiira, 1993).
Tehnisko panémienu apgiiSana loZzu SauSana ir pakapeniska. Vispirms tiek apgiiti vienkarsakie
tehniskie elementi, tad pakapeniski tiek apgiti sarezgitaki elementi. Sakotngjas apgtiSanas
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posma audzekni tiek iepazistinati ar kustibu, ar uzskates metodi tiek demonstréta pareiza
kustibas izpilde. Talak seko prasmju veidoSanas posms, kura plasi tiek pielietota atkartojumu
metode, audzekni vairakkartigi atkarto kustibu, tada veida tiek nostiprinats pareizs tehniskais
izpildijums. Iemanu veidoSanas posma kustibas klast automatiskas un to izpildijums ir
parliecinosaks.

Sakot macities Saut, vispirms tiek apgiits Sausanas stavoklis. Sakotngji tick demonstréts
pilns $aviena izpildes process (to var demonstrét arT kads audzeknis). Tiek paradita Sausanas
tehnika, uzsverot $aviena blivuma un rezultata veidoSanos. Apmaciba tiek sadalita elementos.
Uzsvaru liekot uz kaju stavokli, kermena kopgjo stavokli un galvas stavokli.

Lai apgutu pareizu kaju stavokli. Sportists ienem $auSanas staju, treneris véro un pec
nepiecieSamibas labo pielautas klidas. IpaSa uzmaniba japieverS kermena orientacijai pret
SauSanas virzienu un kaju atstatumam, pe&du novietojumam. Lai nostirpinatu pareizu staju, pedu
atra$anas vieta uz zemes tiek atzimeéta, pectam audzeknim tiek dots uzdevums atkartoti ienemt
SauSanas stavokli, $adu vingrinajumu atkarto vismaz 5 reizes.

Kad ir apgiits pareizs kaju stavoklis, talak tiek apgtta kermena pozicija. Sportists ienem
SauSanas staju un pacel pistoli mérka virziena, izstiepta, stabila roka. Kermena pozicijai jabiit
dabigai, neatliecoties. Galva pagriesta mérka virziena. Staju parbauda attieciba pret mérka
centru, ja roka neatrodas mérka centra, ar visu kermeni pagrieZas pareizaja virziena.

TeémeSanas maciSana tiek veikta izmantojot uzskates lidzeklus, sakuma treneris
demonstré pareizu t€méSanas procesu. P&€c tam audzekni praktiski trengjas, t€mejot ar ieroci
roka un apgiistot grauda un teémekla roba attiecibas uz balta ekrana. Velak téméSana tiek trenéta
arT uz mérka zem melna apla. Macoties ieroc¢a noturéSanu, sakuma audzekni ieroci tur dazados
témeSanas punktos, mainot attalumu starp graudu un meérka centru, lai attistitu stabilu
noturéSanu, Sauj pa baltu ekranu. Pectam tiek trenéta iero€a noturésana konkréta mérka punkta,
nostiprinot vienmerigu t€émeésanu.

Lai iemacttu mélites nospieSanu, sakotngji treneris palidz audzéknim pareizi nospiest
méliti, kontrol&jot kustibu ar savu roku. Pécak audzeknis turpina izpildit Savienus pa baltu
ekranu, lai iemacitos vienmerigi nospiest méliti. Nosléguma audzeknis Sauj pa mérki, turpinot
apgtt vienmerigu mélites nospiesanu (Saiva, 2006).

3.5. Kludu analize un korekcija

Par pareizu t€mesanas tehniku tiek uzskatits, ja visi Cetri t€méSanas punkti tiek noturéti
viena linija, tas ir ttmesanas linija. Sie témésanas punkti ir: acs tiklene, roba izgriezuma vidus
augsejas malas Itmeni, grauda augs$€ja mala un téméSanas punkts. Par lidzenu graudu tiek
uzskatits tads stavoklis, kad grauda virsotne atrodas precizi t€mekla izgriezuma centra, bet ta
augseja Skautne ir viena limeni ar izgriezuma virsg§jam malam. Apguves laika nav ieteicams
izmantot parak rupju vai smalku graudu. Izv€loties rupju graudu var biit griitak precizi noteikt
téméSanas punktu. Savukart, Saurs grauds radis parak lielas atstarpes starp graudu un t€mekla
robu un var apgritinat precizu iecentréSanu, ka rezultata var rasties kliidas (Saiva, 2006).

Visbiezak sastopamas téméSanas kltidas plasi aprakstitas Laimas Saivas gramata
“Lozu SauSanas pamati”, ka izcils uzskates materials ir gramata atrodama ilustracija, kura
uzskatami paraditas visbiezak sastopamas témésanas kliidas (skatit 12.att€lu)
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12.attels: visbiezak sastopamas temeésanas kludas (L. Saiva)

3.6. Tehniskas sagatavotibas noverteSanas lidzekli un metodes

Trenina procesa svariga loma ir tehniskas sagatavotibas novertéSanai, ta lauj labak
izprast sportista tehniskas sagatavotibas Iimeni un identificet kliidas, lai turpmakajos treninos
tas labotu un uzlabotu kop€jo sportisko sniegumu.

Vispopularaka un visbiezak pielietota sagatavotibas noveértésanas metode ir sportista
noveéroSana treninu un sacensibu laika. Treneris analize sportista staju, pac€lienu, §aviena
izpildes ilgumu.

Vel plasi pielietota ir mérku analiz&€Sana péc izpildita vingrinajuma. Tiek verteta
Savienu atraSanas vieta meérki un kopgjais Savienu blivums.

P&c savienu atrasanas vietas merki iesp&jams spriest par to kadi varetu biit savienu
kltidu rasanas iemesli. Paraugs skatams 13. att€la. Labs $avienu blivums norada uz precizu
temesanu, vienmérigu mélites nospiesanu, stabilu staju, labu elpoSanas kontroli, un labi
attistitu koordinaciju.
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Too Little
Trigger Finger

" Tightening
Fingers

Pushing
(Anticipating Recoll),
or No Follow-Through

Jerking or
Slapping
Trigger | D

lown, Pushing |
Forward \

or Drooping

Head

/ Heeling
{Anticipating Recoll)

Tightening
Grip White

Pulling Trigger

13.attels: Pistol correction chart (Aegis Academy)

Tehniskas sagatavotibas testi

Vel tehniskas sagatavotibas novertésanai tiek izmantoti tehniskas sagatavotibas testi.
Latvijas Sausanas federacijas majaslapa atrodami tehniskas sagatavotibas testi Sausanai (skatit

Vingrinijums MT-1 MT-3
zeni meitenes zeni meitenes zeni meitenes
PS-10 no 87 90 90
atbalsta
PP-10 ar 65 67 65
abam rokim
MS-10 85 80
MP-10 80 75
MT-4 MT-6
MP-20 160 170 165 180 175
PP-20 145 155 150 165 160
MS-20 170 175 170 180 175
PS-20 155 160 155 165 160
MT-7 SM SMP-2:3
MP-30 265 275 270 280 275
PP-40 367 375 370 378 375
MS-30 274 280 276 282 282
PS-40 357 365 360 370 370

14.attels: Tehniskas sagatavotibas testi (Latvijas SauSanas federacija)

Arvien biezak tehniska izpildijuma analizei tiek pielietotas modernas tehnologijas.
Tostarp elektroniska treninu sisttma SCATT. ST programma parada, kur sportists t€me pirms
un péc Saviena izpildes, fiks€ ieroca svarstibas un sniedz kop€jo rezultatu analizi (skatit 15.




a .

15.attéls: Programma SCAT(autores attels)

Vertejot sportista tehnisko sagatavotiba biitiska loma ir sportista pasanaliz€. Svarigi, lai
péc izpildita saviena sportists noverteétu savienu un veiktu pasrefleksiju.

3.7. Audzeknu temesanas tehnikas sagatavotibas dinamikas noveérteSana
(praktiskais petijums)

Praktiskaja pétijjuma tika pétita MT — 1 grupas audz€knu témeéSanas tehnikas
sagatavotibas dinamika. MT -1 grupa vél netiek izmantota elektroniska treninu sisttma SCATT,
jo audzeknu $ausanas tehnika vél nav pietiekami stabila. ST iemesla dél témésanas tehnikas
analizei tika izmantots $avienu blivums. Praktiskaja petijuma audzekni izpildija 10 Savienus
péc kuriem tika noteikts §avienu blivums. Savienu blivums tika mérits izmantojot blivuma
meérisanas trafareti (skatit 16.att€lu).

16. attéls Savienu blivaumu mériSana ar trafareti (autores foto)

Praktiska pétijuma ietvaros, lai izveértetu iegiitos rezultatus, tika izstradata trTs [imenu
skala $avienu blivuma novértesanai. Skatit 2. tabulu.
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2.tabula

Blivuma vérteSanas skala

Vertejums Gredzens Gredzena diametrs Interpretacija
Augsts 9-10 <2,8cm Ciesi grupéti Savieni
Vidgjs 8 4,3 cm Dalgja Savienu

izkliede
7 un zemak >6 cm Liela Savienu
3.tabula

Savienu blivuma rezultati

Audzeknis Merijums 1 Merijums 2

Audzeknis 1

Audzeknis 2

Audzeknis 3

Audzeknis 4

Audzgknis 5 Vidgjs §avienu blivums Augsts $avienu blivums
Audzeknis 6 Augsts Savienu blivums Vidgjs savienu blivums
Audzeknis 7 Vidgjs Savienu blivums Vidgjs Savienu blivums

P&c iegiitajiem datiem redzams (3.tabula), ka MT- 1 grupas audzeknu izpildito Savienu
blivums gan 1. mérjjuma, gan 2. meérjjuma lielakoties ir zems. Var secinat, ka témesanas
tehnika audzeknu grupa nav pietiekami stabila un vél tikai tiek apgiita.

Apkopojot 1. un 2. merjjuma rezultatus diagramma, redzams, ka kopgjais blivuma
noveértéjuma sadalijums nemainas. Gan pirmaja, gan otraja merijuma zemu $avienu blivumu
uzradija 4 audzekni, vidéju — 2, Augstu — 1.
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4. TRENINU DARBA PLANOSANA

4.1. Gada plans

Treninu gada plans izstradats MT- 1 grupas audze€kniem. Plans veidots ieklaujot
attiecigos periodus, posmus un ciklus. Skattt 1.pielikumu.

4.2. Nedélas plans

Nr.p.

Galvenie
uzdevumi

1. trenins

(dozgju

ms)

2. trenins
(doz&ju
ms)

3.

trenins
(dozgju
ms)

4. trenins
(dozgju
ms)

Sausana
ar
pneimatis
ko pistoli

60 min.

60 min.

80 min.

80 min.

Sauganas
vietas un
inventara
sagatavosSa
na

5 min.

5 min.

5 min.

IesildiSana
S
(stiepSanas
un  stajas
nostiprinos
ie
vingrinaju
mi)

2,5 min.

2,5 min.

5 min.

15 min.

Saviena
izpilde bez
lodites

10 min.

10 min.

10 min.

Elposanas
cikla un
laika
intervala
izjlta

5 min.

5 min.

5 min.

Saviena
izpilde ar
loditém

15 min.

15 min.

20 min.

5 Savieni ar
starpSavien
u

5 min.

5 min.

10 min.

Dinamiska
pauze

10 min.

10 min.

15 min.
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Blivuma
noturesana

Visu
laiku

trenina

Visu
laiku

trenina

Visu
laiku

trenina

Atravienu
apzinasana
un analize

2,5 min.

2,5 min.

5 min.

10.

Speka
izturiba

10 min.

11.

Dazadu
muskulu
grupu
nostiprinos
1 un
attistosi
vingrinaju
mi

20 min.

12

Lidzsvara
un
koordinacij
as
vingrinaju
mi

20 min.

13.

Vingrinaju
mi kustiba,
gaita

20 min.

14.

Spéles un

rotalas

30 min.

15.

AtsildiSana
S _
stiepSanas
vingrinaju
mi

5 min.

5 min.

5 min.

15 min.

Treninu plani tika izstradati Tukuma Sporta skolas MT-1 grupas audzekniem, 3 fizisko

4.3. Treninu/nodarbibu plani

Ipasibu attistiSanai: Iidzsvara, izturibas, spéka (spéka izturibas).
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Kitija Folkmane 2.kurss, SVT2024v1

(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Trenina plans Nr. 1

Sporta veids: Lozu Sausana
Grupa/apmacibas gads:MT-1 Vertejums: 7(gandriz labi)

Vieta: Tukums, Melnezera iela 1 Agrita Stepanova

Datums: 10.04.26 (metodika paraksts, atSifrejums)
Laiks: no 15:00 Iidz 16:20

Uzdevumi:
1.Turpinat mactt statiska un dinamiska lidzsvara prasmes.
2.Attistit lidzsvara spgjas nodarbibas galvenaja dala.

Metodes: Atkartojuma metode, rotalu metode, vardiska metode, uzskates metode

NepiecieSamais inventars:Tenisa bumbina vai jebkads cits mazs priekSmets.

Trenina/ nodarbiba sasniedzamais rezultats: Noturét lidzsvaru vingrinajuma izpildes laika
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Trenina / nodarbibas apraksts

Satura
pamatojums

Nr.

Saturs (vingrojumi, vingrinajumi,
spéles u.c.)

Dozéjums

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

IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA

15 min.

Organisma
sagatavoSana
fiziskai slodzei.

1.

2.

Ga3jiens uz nodarbibas vietu.

Kustibu spéles un dinamiskie
vingrinajumi parvietosanas
laika: iesana uz pirkstu galiem,
ieSana uz papéziem, roku
aploSana uz priekSu un atpakal,
plecu ievingrinasana, plaukstas
locitavu un potiSu aploSana,
1zklupieni.

Meln!zts. s

Melnezeraiela1 O

Satura
pamatojums

Nr.

Saturs (vingrojumi, vingrinajumi,
spéles u.c.)

Dozejums

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

GALVENA DALA

45 min.

Tiek attistits
statiskais un
dinamiskais
lidzsvars, uzlabo
kermena lidzsvaru
un koordinaciju.

Rotala “Statuja”

Lidzsvara vingrinajumi:

e Stavot uz vienas kajas
pieskaras zemei,
samaina kajas un
vingrojumu izpilda
atkartoti, kopa 10
reizes.

e Stavot uz vienas kajas
sniedzies uz prieksu,
nodod priekSmetu
partnerim, samaina
kajas, kopa 10 reizes

e Veic lécienus no vienas
uz otru kaju, saglabajot
lidzsvaru vismaz 3
sekundes, atkarto to 10
reizes

10 min.

10 min.
10x3

10x3

10x3

10x3

Moiizikas laika bérni dejo, bet,
miizikai apstdjoties, jasastingst uz
vienas kajas.
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e Stavot uz vienas kajas,
otra kaja saliekta 90
gradu lenki, no vienas
rokas otra caur saliektas
kajas apaksu parliek
priekSmetu 10 reizes.
Samaina kajas un
vingrojumu izpilda
atkartoti.

So visu kopa atkarto 3 reizes

3. Audzéknis veic lidzsvara
. vingrindjumu, balstoties uz vienas
o ) Smin. kajas ar brivo kaju noradot
Vingrinajums “pulkstenis” pulkstena ciparnicas virzienus
péc trenera komandas
) Atkartoti japievers audzéknu
4. | Rotala “Krasu konusi” uzmaniba dro$oibai, lai
. nesaskrietos un nerastos traumas.
10min.
Audzékni péc signala skrien pie
nosauktas krasas konusa.
Uzvareétajs ir tas, kurs spéles
beigas savacis visvairak konusu.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingringjumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. att€li, shémas, parvietoSanas veidi)
NOBEIGUMA DALA 20 min.
Lai organisms 1. | AtsildiSanas vingrinajumi 3min | [zelpa divas reizes garaka par
atjaunotos péc e Kaju izklupieni ieelpu
slodzes e Aplveida kustibas plecu
locitavas N
Melnezers O
2. | Ieelpas un dzilas izelpas 5x
Léns gajiens atpakal uz Sautuvi | 14min.
3.

S

Shooting range of %
Tukums Sports Schoel

Studenta pasvertéjums par novadito treninu/ nodarbibu:
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Izdevas

Neizdevas

Paradit Iidzsvara vingrinajumus

Ieklauties trenina nodarbibas laika

Uzraudzit visus skolénus vienlaikus

Bija situacija, kad vajadzgja vingrinajumu paradit

individuali, atkartoti.

Trenina plans Nr. 2

Vieta: Tukums
Datums:17.04
Laiks: no 15:00 lidz 16:20

Sporta veids: Lozu Sausana

Grupa/apmacibas gads:MT-1

Vertejums: 7 (gandriz labi)

Agrita Stepanova
(metodika paraksts, atSifrejums)

Uzdevumi:
1. Atkartot kustibu rotalas un to noteikumus
2. Attistit vispargjo fizisko izturibu trenina galvenaja dala

Metodes: Atkartojuma metode, rotalu metode, uzskates metode

NepiecieSamais inventars:
Lecamaukla, konusi, stafetes kocins

Trenina/ nodarbiba sasniedzamais rezultats:
Audzekni spgj ilgstosi iesaistities izturibu attistosas aktivitates un ieveéro rotalu noteikumus.

Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvieto§anas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 15 min.
Sagatavot 1. | Locitavu iesildiSana 2min. | Aplveida kustibas rokas, plecos,
organismu gurnos, kajas
fiziskajai slodzei
2. | Viegls skrgjiens 3min. | Saglabajot vienmeérigu tempu
3. | Rotala “dara ta — ka?” 10 min. | Rotalas laika audzékni atkarto

speles vaditaja raditas kustibas,
ievéojot kustibu kvalitati
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Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. attéli, shemas, parvietoSanas veidi)
45 min.
GALVENA DALA
Attistit vispargjo 1. | Intervala skr&jiens Smin. | 30 sekundes skrien, 30 solo, uztur
izturibu vienmerigu tempu
2. | Stafete komandas 10min. | Apskrien konusus un nodod stafeti
nakosSajam
Atkartot rotalu 3. | Rotala “keraji” 10min. | Briva skriesana ar kérdju mainu
noteikumus
4. | Lecieni ar lecamauklu 3x 10 | Vienmerigs ritms, bez apstajas ar
izvéleto palécienu veidu. Neliela
Attistit muskulu 5. | Pietupieni 3x10 | pauze starp palécienu virknéem.
1zturibu
Turot muguru taisni, papézi pie
6. | Spele “krasu konusi” 10min. | zemes, kontroléta kustiba
Péc signala skrien pie nosauktas
krasas konusa. Uzvar dalibnieks,
kurs savacis visvairak konusu.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingringjumi, Dozejums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. att€li, shémas, parvietoSanas veidi)
NOBEIGUMA DALA 20 min.
Lai atslabinatu 1. | Rotala statujas 6min. | Briva kustiba pa laukumu, péc
muskulatiiru, signala “statuja’’jasastingst
nomierinat
elposanu 2. | Léna soloSana Smin. | Léns, mierigs temps
3. | ElpoSanas vingrinajumi 2min. | leelpa caur degunu, izelpa caur
muti
4. | AtsildiSanas vingrinajumi Tmin. | Lénas, kontroléetas kustibas

Roku un plecu joslas
stiepSanas vingrinajumi
Aplveida kustibas plecu
locitavas

Kaju izklupieni

Studenta pasvertéjums par novadito treninu/ nodarbibu:

Izdevas

Neizdevas
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Veiksmigi iesaistit visus audzeknus aktivitates,
audzekni aktivi piedalijas un ieveroja rotalu
noteikumus.

Reizém rotalu laika bija griiti uzturét kartibu, jo
audz€kni bija loti aizrautigi.
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Trenina plans Nr. 3

Sporta veids: Lozu Sausana
Grupa/apmacibas gads:MT-1 Vert&jums: 8§ (labi)
Vieta: Tukums Agrita Stepanova

Datums:24.04 (metodika paraksts, atSifrejums)

Laiks: no 15:00 lidz 16:20

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

1.Atkartot speka vingrinajumus un kustibu rotalas.
2. Attistit vispargjo muskulu speku ar vingrinajumiem un rotalam trenina nodarbibas galvenaja dala.

Metodes: Atkartojuma metode, rotalu metode, uzskates metode, vardiska metode.

NepiecieSamais inventars: vingroSanas paklajs

Trenina/ nodarbiba sasniedzamais rezultats: Audzekni spgj izpildit vienkarsSus speka vingrinajumus
un aktivi piedalas rotalas.
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Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. attéli, shemas, parvietoSanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 15min.
Lai veicinatu 1. | Nodarbibas izklasts Imin. | /.Galveno uzdevumu un merka
izpratni par izskaidrosana
nodarbiba
sagaidamo 2. | lesildiSsanas vingrinajumi 4min. | 2.Vienmeérigas kustibas.
e Aplveida kustibas giizas o Kajas plecu platuma,
Lai sagatavotu e Aplveida kustibas pedu nedaudz noliecoties uz
organismu slodzei locitavas prieksu veic aplveida
e Aplveida kustibas plecos kustibas gurnos uz vienu
e Kermena stiepSanas uz pécak otru pust.
augsu o JVeic aplveida kustibas
10 min. potites locitava, vispirms
labajai, tad kreisajai
Rotala “noker asti” kajai.

3. o JVeic vienmérigas aplveida
kustibas plecos uz prieksu
un atpakal.

e Ar paceltam rokam, stavot
uz pirkstu galiem, stiepjas
augsup

3. Katram tiek iedota viena
lentite, kura japiestiprina ka aste,
Saja rotala visi ir gan kérdaji, gan
mucéjs. Uzdevums ir sakrat péc
iespéjas vairak astisu, kurs
sakrdjis visvairak uzvar.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingringjumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietosanas veidi)
45 min.
GALVENA DALA
Lai attistitu 1. | Pietupieni 3x10 1. Kajas novietotas plecu
vispargjo speku platuma, mugura taisna

2. | Védera prese 3x10 | 2. Celi saliekti, rokas sakrustotas

uz kriitim, mugura taisna

3. | Roku saliekSana un 3x8 3.Kermenis taisns, kustiba

iztaisnoSana balsta gulus no kontroléta

paaugstinajuma
Lai saglabatu 4. | Rotala “diena un nakts’’ 6 min. | 4.Péc komandas “diena’ aktivi
audzeknu Jjaparvietojas pa laukumu, péc
uzmanibu un komandas “nakts jasastingst
kopgjo aktivitati 5. | Muguras vingrinajums 3x10
speka “bezdeliga” 5.Gulot uz vedera pacel rokas un

6. | “Skerites” kajas
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vingrinajumu 3x10
izpilde 6.Gulot uz muguras, iztaisno
7. | Roku saliek$ana un kajas un krusto
iztaisnosana lidztekas 3x5
7.Léna kontroléta kustiba
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. attéli, sheémas, parvietoSanas veidi)
NOBEIGUMA DALA 20 min.
1. | Rotala “augstak par zemi” 10min. | /.Notiek briva kustiba pa
laukumu, pirms spéles vienojas,
Lai nomierinatu 2. | Léna pastaiga 4min. | kurs bus spéles vaditajs, jeb
elposanu, kerajs, kérdja uzdevums ir nokert
atslabinatu 3. | AtsildiSanas vingrinajumi 4 min. | kadu, kurs nav uz kaut ka
muskulatiiru e Dzila ieelpa un izelpa pakapies, ko noker, tas vada.
e Kaju vézesana uz Pirms rotalas tiek izrunatas
saniem nianses par to cik ilgi drikst
atrasties uz viena pakapiena
2. Brivs, vienmerigs solis
Lai veicinatu 4, Atgreizeniskg saite 2 min. 3.

audzeknu izpratni
par paveikto

e Jeelpa pacel iztaisnotas
rokas virs galvas, izelpa
ar ieapalu muguru
noliecas uz prieksu

o Kustibas tiek veiktas
turoties pie balsta, kaju
veze uz vienu, tad otru
pusi, vingrinajumu veic
abam kajam.

4. 1sa saruna par nodarbiba

paveikto

Studenta pasvertéjums par novadito treninu/ nodarbibu:

Izdevas

Neizdevas

Sp&ju nodrosinat visu audzeknu iesaisti aktivitates.

Atseviskiem b&rniem bija nepiecieSami papildu
skaidrojumi, parejas starp uzdevumiem varéja biit

pliistoSakas.

Kitija Folkmane

/ studenta paraksts/
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5. KVALIFIKACIJAS DARBA IZSTRADES PASVERTEJUMS

Kvalifikacijas darba izstrades procesa autore guva lielaku izpratni par Iidzsvara
speju attistiSanas nozimi lozu Sausana. Autore secina, ka Tukuma Sporta skolas MT-1 grupas
audzekniem nepiecieSams vairak attistit [idzsvara spgjas, jo tas butiski ietekme Saviena izpildes
kvalitati. Darba gaita autore analiz€ja t€mé&Sanas tehnikas attistibas dinamiku un izstradaja
treninu gada planu, kas autoresprat bija viena no izaicinosakajam darba dalam. Tapat autore
veica Iidzsvara sp&ju attistibas dinamikas izp@ti, kas bija interesanta gan pasSai autorei, gan,
autoresprat, arT audz€kniem. Kvalifikacijas darba izstrades laika autore nostiprinaja zinaSanas
par treninu procesa planoSanu, fizisko 1IpaSibu attistiSanu un tehniskas sagatavotibas

novertesanu.
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6. KVALIFIKACIJAS DARBA VERTEJUMS

. Sadarbiba — trenere labi saprotas un sadarbojas ar jaunako grupu audzekniem.
Sadarbiba ar citiem treneriem kolegiala, uztic€tos darbus veic atbildigi. Sadarbiba ar audzeknu
vecakiem netika novérota.

. Darbiba grupa — laba komunikacija ar audz€kniem. V&lams pieverst uzmanibu
audzeknu disciplinas un uzmanibas notur&sanai trenina laika. Trenere sp&j motivet individuali
konkrétus audzeknus. Vajadzigs nedaudz vairak laika, lai sagatavotos treninam. Trenina laiku
ievero atbilstosi treninu grafikam. Velams sabalansét trenina dalu un veicamo vingrinajumu
izpildes laiku. Sacensibu laika veiksmiga sadarbiba ar vecako grupu audzekniem, kuri veica
tiesneSa paliga pienakumus. Koordingja So audzeéknu darbu un veica sacensibu rezultatu
uzskaiti.

. Atmosfera un disciplina — trenere komunikacija izturas cienas pilni pret
kolégiem un audzekniem.
. Macibu saturs un zinaSanas — labas zinaSanas fiziskas sagatavotibas treninu

organizé€$ana un vadiSana. Treninu procesa izmanto grupu darbu, darbu paros un individuali
diferencétu pieeju.

. Vertesana — trenere treninu sniegumu mutiski vérté katru treninu uzmundrinot,
motivejot sasniegt labaku rezultatu vai noradot uz neprecizitateém un paslavéjot par sniegumu,
ricibu u.tt. VertéSana pozitivi ietekmé turpmako nodarbibu vadiSanu.

. Profesionala izaugsme — trenere apliecindja sadarbiba ar kolégiem treneriem
gan treninu planoSanas, gan sacensibu organizéSanas un vadiSanas joma. Macibu — trenina
procesa organizéSanas un vadiSanas joma noverota izaugsme sasniedzama rezultata
formul€Sana un atgriezeniskas saites veidoSana.
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Muguras atliekSana
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