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IEVADS

Florbols ir dinamisks komandu sporta veids, kuru sp€l€ iekstelpas, un ta galvenais uzdevums ir
ar niijas palidzibu raidit bumbinu pretinieku vartos. Sis sporta veids izcelas ar lielu spéles tempu,
atru situaciju mainu un nepiecieSamibu pienemt I&émumus Joti 152 laika. Florbola svariga nozime
ir ne tikai sp&létaju tehniskajai sagatavotibai, bet art fiziskajam ipasibam, taktiskajai domasanai
un psihologiskajai noturibai. P&€d&jo gadu laika florbols Latvija ir kluvis arvien popularaks un
ien€mis nozimigu vietu starp komandu sporta veidiem, 1pasi bérnu un jaunieSu vidd.

Par florbola dzimteni tiek uzskatita Zviedrija, kur §is sporta veids saka attistities pagajusa
gadsimta 70. gados. Florbola pirmsakumi liela méra saistiti ar bendiju, no kura aizgiti vairaki
speles elementi. Zviedrija florbols tiek saukts par “innebandy”, kas tulkojuma nozimé “telpu
bendijs”. Latvija florbols ienaca 20. gadsimta 90. gadu sakuma, un ta attistiba cie$i saistita ar
Cesim. 1993. gada tika dibinata Latvijas Florbola savieniba, bet jau 1994. gada norisinajas
pirmais Latvijas cCempionats florbola. Kop$§ ta laika florbola attistiba Latvija ir strauji
progresgjusi, un Latvijas izlases regulari piedalas pasaules Cempionatos, sasniedzot arvien
augstakus rezultatus.

Florbola Joti svariga nozime ir fiziskajai sagatavotibai, 1pasi eksplozivajam spékam, jo spéles
laika sportistiem biezi javeic strauji paatrinajumi, virziena mainas, l&cieni un asas kustibas. Labi
attistits eksplozivais spéks palidz spéletajiem efektivak iesaistities spéles epizodgs, atrak reagét
uz situaciju maigu un uzlabot kop&o spéles kvalitati. Tapat eksploziva speka attistiSana
samazina traumu risku un palidz pilnveértigak izpildit tehniskos panémienus.

Viens no svarigakajiem tehniskajiem panemieniem florbola ir bumbinas dribléSana. Kvalitativa
dribla tehnika spélétajam lauj kontrolét bumbinu kustiba, veiksmigak apspélét pretiniekus un
atrak pienemt [émumus spéles situacijas. DribléSanas apguve jaunieSu vecuma ir Ipasi nozimiga,
jo $aja posma tiek veidoti pamati turpmakajai tehniskajai sagatavotibai. Treninu procesa svarigi
izmantot daudzveidigus vingrinajumus, kas vienlaikus attista gan koordinaciju, gan roku
darbibas atrumu un kustibu precizitati.

JaunieSu sagatavoSanas procesa praks€ biezi noverojams, ka nepietickama uzmaniba tiek
pievérsta eksploziva spéka attistiSanai un tehnisko elementu pilnveidoSanai spéles apstaklos.
Tapat ne vienmer tiek pietiekami analiz€ta dazadu vingrinajumu efektivitate un to ietekme uz
audzeknu attistibu. Tadel aktuali ir pétit, ka dazadi treninu lidzekli un metodes ietekmée jauniesu
fizisko un tehnisko sagatavotibu florbola.

Darbs sastav no vairakam nodalam. Teor&tiskaja dala apskatits florbola raksturojums, eksploziva
speka nozime un dribléSanas tehnika sporta veida. Praktiskaja un metodiskaja dala aprakstiti
izmantotie treninu lidzekli, vingrinajumi un audz€knu test€Sanas metodes. Darba nosléguma
analizeti iegtie rezultati un izdariti secinajumi par trenigu procesa efektivitati.



1. SPORTA ORGANIZACIJAS DARBIBAS RAKSTUROJUMS
UN MACIBU PROCESA PETIJUMS

1.1 Organizacijas vésture un tradicijas

Cesu pilsetas sporta skola dibinata 1952. gada un ir tre$a vecaka sporta skola visa Latvija.
Aizvadito gadu laika skola par vaditajiem stradajusi 8 direktori — Alfons Klavins, Janis Loditis,
Eriks Bérzin$, Aina Skrastina, Raimonds Garais, Inese Gara, Martin$ Niklass un Janis Naglis,
bet no 2011.gada skolas direktore ir Rudite Vanadzina.

Pateicoties pirmajam sporta skolas pedagogu kolektivam, sakotng&ji tika atvértas devinu sporta
veidu nodalas: basketbola, slépoSanas, vieglatleétikas, volejbola, vingroSanas, futbola,
ritenbraukSanas, tenisa un atrslidoSanas. To skaits laika grieZos ir mainijies: orientéSanas (no
1986.), florbols (1994.-1998., atsak 2002.), galda teniss (no 1994.- 2009.), BMX (no 1995.-
2009.), badmintons (no 1997.- 2009.), bérnu invalidu sports (no 2000.), peldésana (1958.-1960.),
smailoSana (1961.-1963.), Sausana (1962.; 1964.-1966.), Sahs (1965.-1967.;1971.-1985.; 1997.),
kalnu sléposana (1968.-1973.; 1990.), hokejs (1991.-1993.), kamaninas (1997.), briva cina
(2000.). Tikai tris sporta veidi (basketbols, sléposana un vieglatlétika) pastavejusi kops sporta
skolas dibinasanas briza.

Par basketbola nodalas pamatlicgjiem uzskatami treneri — Igors Vanadzins, kurs§ par treneri un
metodiki sporta skola nostradajis 35 gadus un Dzidra Mincenoka (Sare), kura lielako savu darba
muzu (47 gadus) veltijusi basketbolam. 1967. gada pievienojas vél viens stabils macibu speks —
Inta P&tersone, kurai skola darbojusies 33 gadus. No 1979. gada skola strada Vladimirs Kiselovs,
no 1990. gada — Viktors Brizgalovs. Basketbola nodalas absolventu skaits jau Sobrid parsniedz
seSus simtus.

Pie pirmajiem slépotdju treneriem jamin Janis Loditis un Eriks Bérzins, kuri bijusi ari sporta
skolas direktori, tapat ar1 Alfréds Tirons, Aina Skrastina (Rubene). Savu artavu slé€potaju
sagatavosana ieguldijusi Imants Zirins, Ilmars Kalnins, Gunars Sedlenieks, Aina Skrastina —
skolas ceturta direktore, Janis Ciris, Ilze Cekule. No 1977.gada sporta skola sakusi trenéties
biatlonisti, kuru pirmie treneri Ivars Miezitis un piektais skolas direktors Raimonds Garais.
Kopskaita $1s nodalas absolv&jusi vairak ka tris simti slépotaju un biatlonistu.

Vieglatletikas nodalas pirmie treneri — Ausma Lodite, Alfréds Tirons, Indulis Sermols, Janis
Uzans. No 1960. Iidz 2015.gadam vairakas vieglatlétu paaudzes izaudzinajis treneris Elmars
Ozols. Lielu ieguldijumu jauno vieglatletu sagatavosana devusi Dzintra Ozola, kas ilgus gadus
bijusi ari direktora vietniece macibu darba. Sajos gados vieglatlétikas nodalas absolventi
skaitami divos simtos.

Apkopojot vesturi, kopuma Cesu pilsétas sporta skolu 70 gadu laika absolvejusi 2000 audzekni.
Savukart bijuso audzeknu skaits noteikti ir lielaks, jo ne visi pabeigusi sporta skolu ar beigSanas
apliecibu, bet domajams, ka ikvienam sports ir devis izturibu un spéku virzibai uz izvirzito
mérki. Dala savu dzivi saistijusi ar sportu, kliistot par izciliem sportistiem, pedagogiem, sporta
darba organizatoriem vai vienkar$i labiem cilvékiem. Skola devusi rudijjumu dzivei daudziem
Sodien Latvijas sabiedriba plasi pazistamiem cilvékiem.



1.2 Dibinasanas un darbibas tiesiskie aspekti
I. Visparigie jautajumi

1. Ceésu pilsétas Sporta skola (turpmak — Iestade) ir Césu novada pasvaldibas (turpmak -
Dibinatajs) dibinata un C&su novada paSvaldibas izpilddirektora paklautiba esosa profesionalas
ievirzes sporta izglitibas iestade, kura sava darbiba isteno profesionalas ievirzes sporta izglitibas
un intereSu sporta izglitibas programmas, organize un veicina sporta darbu Cesu novada.
2. lestades darbibas tiesiskais pamats ir Izglitibas likums, Profesionalas izglitibas likums, Sporta
likums, citi normativie akti, ka ar1 Dibinataja izdotie tiesibu akti un $is nolikums.
3. lIestade ir pastarpinatas parvaldes iestade. Iestadei var but sava simbolika (karogs, logo) un
zimogs, ko ta izmanto normativajos aktos noteiktaja kartiba.
4. lestades finansu lidzek]u apriti un finanSu kontu parvalda centralizéti iestade Ceésu novada
centrala administracija.
5. Dibinataja juridiska adrese: Raunas iela 4, Césis, Césu novads, LV-4101.
6. lestades faktiska adrese un izglitibas programmu TstenoSanas vieta:

- Piebalgas iela 18, Cesis, Césu novads, LV-4101.
Izglitibas programmas var tikt Tstenotas arT $adas adreses:

Gaujas iela 17, Cesis, Ceésu novads, LV-4101;

Gaujas iela 45, Cesis, Cesu novads, LV-4101;

Raunas iela 7, C&sis, Césu novads, LV-4101;

Pices iela 2A, C&sis, Cesu novads, LV-4101;

Valmieras iela 6, Césis, Césu novads, LV-4101;

"Lejas Luksti", Vaives pagasts, Cesu novads, LV-4136;

Cesu prospekts 46, Priekuli, Priekulu pagasts, Ce€su novads, LV-4126;

Gaismas iela 2, Vecpiebalga, Vecpiebalgas pagasts, C&su novads, LV-4122.

I1. Iestades darbibas merki, pamatvirziens un uzdevumi

7. lestades darbibas méerki:
7.1. nodroSinat sistematiz€tu zinasanu un prasmju apguvi, veicinot vertiborientacijas
veidoSanos sporta, lidztekus pamatizglitibas vai vid€jas izglitibas pakapei, kas dod
iesp&ju sagatavoties profesionalas izglitibas ieguvei izraudzitaja virziena,
7.2. veidot izglitibas vidi, organiz€t un istenot izglitibu, kas nodrosinatu profesionalas
ievirzes sporta izglitibas programmas noteikto mérku sasniegSanu;

7.3. veidot izglitibas vidi, organiz&t un 1stenot izglitibu, kas nodroSinatu fiziski, garigi un
emocionali attistitas personibas attistibu, motivgjot aktivam, kustigam dzivesveidam,
veicinot apzinaties sporta pozitivo ietekmi, personibas izaugsmi un veidoSanos.

8. lestades darbibas pamatvirziens ir izglitojoSa, sporta un audzinosa darbiba.

9. lestades uzdevumi ir:
9.1. 1stenot normativajos aktos noteikta kartiba licenc€tas un akredit€tas profesionalas
ievirzes sporta izglitibas programmas, nodroSinot iesp&ju iegut profesionalas ievirzes
izglitibas pamatzinaSanas un prasmes sporta, motiveét sasniegt augstus sportiskos
rezultatus;
9.2. izvelcties macibu un audzinasanas darba metodes un formas, kas nodroSina
izglitojama personibas vispusigu, harmonisku attisttbu. NodroSinat organizatoriski
metodisko vadibu iestad@ istenotajam profesionalas ievirzes izglitibas programmam;
9.3. veidot drosSu izglitibas vidi, organizet un istenot izglitibas procesu, kas nodroSinatu
profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmas noteikto mérku sasniegSanu;
9.4. sekmét pozitivas, sociali aktivas un atbildigas atticksmes veidoSanos izglitojamajam
paSam pret sevi, sabiedribu, apkartgjo vidi un Latvijas valsti;
9.5. racionali un efektivi izmantot izglitibai atvéletos finansu, materialos un personala
resursus;



9.6. sadarboties ar izglitojamo likumiskajiem parstavjiem (turpmak — vecakiem), lai
nodroSinatu izglitibas programmu apguvi;

9.7. veikt izglitojosi pedagogisko un treninu darbu izglitojamajiem, nodrosinot vinu
iespgjas fiziskajai, intelektudlajai un sporta meistaribas attistibai, veselibas uzlaboSanai
un nostiprinaSanai, personibas veidoSanai, intereSu, sp&u un talantu izkopSanai,
pasizglitibai, profesijas izvelei, lietderigai briva laika un atpiitas organizacijai;

9.8. nodrosinat talantigu jaunieSu augstakas meistaribas pilnveidoSanas iesp€jas sporta,
sagatavot izglitojamos dazadu vecuma grupu Latvijas nacionalajam izlasém;

9.9. nodrosinat izglitojamajiem veselibas parbaudes atbilstosi normativajos aktos
noteiktajam;

9.10. veicinat profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmas un sporta intereSu
1zglitibas programmas iesaistito pedagogu talakizglitibu,

9.11. popularizet sportu un veseligu dzivesveidu,

9.12. planot un organizet vietgjas, valsts un starptautiskas nozimes sporta pasakumus un
sacensibas.

I1I. Iestade 1stenojamas izglitibas programmas

10. Testade Tsteno normativajos aktos noteiktd kartiba licenc€tas un akreditétas profesionalas
ievirzes sporta izglitibas programmas.
11. Iestade Tsteno Sadas profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmas:

- vieglatlétika (ar kodiem 20V813001 un 30V813001);

- basketbols (ar kodiem 20V813001 un 30V 813 001);

- biatlons (ar kodiem 20V813001 un 30V813001);

- volejbols (ar kodiem 20V813001 un 30V813001);

- florbols (ar kodiem 20V813001 un 30V813001);

- distancu sléposana (ar kodiem 20V813001 un 30V813001);

- orient€Sanas sports (ar kodiem 20V813001 un 30V813001);

- futbols (ar kodiem 20V813001 un 30V813001).
12. Profesionalas ievirzes sporta izglitiba ir brivpratiga. Izglitojamie ir bérni un jauniesi lidz 25
gadu vecumam.
13. Iestade var 1stenot intereSu izglitibas programmas, kas saskanotas ar Dibinataju.

IV. Izglitibas procesa organizacija

14. Izglitibas procesa organizaciju lestadeé nosaka Izglitibas likums, Profesionalas izglitibas
likums, citi ar€jie normativie akti, Sis nolikums, Darba kartibas noteikumi, Ieks€jas kartibas
noteikumi un citi iestades iek$gjie normativie akti.
15. Izglitibas process lestade ietver izglitibas programmu istenoSanu, izglitojamo audzinaSanu un
metodisko darbu.
16. Profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmu TstenoSana ietver teorétisko sagatavoSanu,
macibu treninu nodarbibas, macibu treninu nometnes, piedaliSanos sacensibas, talantigako
izglitojamo atlasi, izglitojamo zinasanu, prasmju un iemanu novertésanu.
17. Izglitojamo uznemsSana lestade, parcelSana nakamaja grupa un atskaitiSana no iestades notiek
saskana ar lestades iek§€jiem noteikumiem un, ievérojot normativajos aktos noteiktas prasibas.
18. Saskana ar iekS€jiem normativajiem aktiem, lestade drikst noteikt iestajparbaudijumus
izglitojamo uznemsanai iestade, ieverojot:

- vispargjo fizisko attistibu un fiziskos dotumus;

- uznemsanai sporta izglitibas programma parbauda izglitojama vispargjo fizisko attistibu

un fiziskos dotumus attiecigaja sporta veida.
19. Macibu gads lestadé sakas katra kalendara gada 1.septembri un beidzas nakama gada
31.augusta. Jaunu treninu grupu komplektéSana notiek no 1. — 30.septembrim vai p&c attieciga



finans€juma sapemsanas. Izglitojamos drikst uznemt ari peéc l.oktobra, ja vini izpildijusi
uznemsanas prasibas.

20. Macibu darba organizacijas pamatforma ir macibu-trenigu nodarbiba, tas ilgums - 45
miniites. [zglitibas programmas tiek istenotas grupu un nepiecieSamibas gadijuma individualajas
nodarbibas, izglitojamo patstavigaja darba, arpus nodarbibu pasakumos.

21. Macibu — treninu grupu sastavu, izglitojamo un pedagogu darba grafiku apstiprina direktors.
22. Izglitojamajam ir tiesibas vienlaikus apgiit ne vairak ka divas profesionalas ievirzes sporta
izglitibas programmas.

23. lestades izglitojamo saraksta ieklauj ar tos izglitojamos, kuri turpina izglitibas ieguvi
Murjanu sporta gimnazija vai specializétajos sporta veidu centros. Vini ir tiesigi sacensibas
parstavet iestadi.

24. Profesionalas ievirzes sporta izglitibas ieguves ilgumu un izglitibas saturu nosaka attieciga
izglitibas programma.

25. Macibu — treninu darbu nodroSina pedagogi, kuru izglitiba atbilst normativajos aktos
noteiktajam prasibam.

26. lestades struktiiru un macibu materialtehnisko bazi izveido, ieverojot izglitibas programmu
saturu un 1stenoSanas specifiku.

27. Pec profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmas apguves izglitojamie sanem valsts
atzitu profesionalas ievirzes izglitibu apliecinoSu dokumentu (profesionalas ievirzes izglitibas
apliecibu) Ministru kabineta noteiktaja kartiba.

V. Pedagogu un citu darbinieku tiestbas un pienakumi

28. lestadi vada direktors, kuru pienem darba un atbrivo no darba Dibinatajs normativajos aktos
noteiktaja kartiba.

29. Par direktoru ir tiesiga stradat persona, kuras izglitiba un kvalifikacija atbilst normativajos
aktos noteiktajam prasibam.

30. Direktora tiesibas, pienakumi un atbildiba noteikta Izglitibas likuma, Profesionalas izglitibas
likuma, Bérnu tiesibu aizsardzibas likuma, Fizisko personu datu apstrades likuma, Darba likuma
un citos normativajos aktos. Direktora tiesibas, pienakumus un atbildibu precizé€ darba ligums un
amata apraksts.

31.Direktors var pilnvarot Iestades darbiniekus parstavéet iestadi Sporta federacijas.

32. lestades pedagogus un citus darbiniekus darba piegem un atbrivo direktors normativajos
aktos noteikta kartiba. Direktors ir tiesigs delegét pedagogiem un citiem iestades darbiniekiem
konkrétu uzdevumu, funkciju veiksanu.

33. Apstiprinata budzeta ietvaros, ja tas neatstdj ietekmi uz nakama gada budzetu, lestades
direktors, iepriek§ saskanojot ar izpilddirektoru, ir tiesigs veidot jaunas amata vienibas, grozit
amata vienibu nosaukumus, noteikt méneSalgas un amata vienibu likmes, apstiprinat iestades
amata vienibu sarakstus, lemt par strukturalam izmainam iestade. C&su novada dome lemj par
jauna amata vienibu veidoSanu iestad€, ja paredzamas izmainas saistitas ar iestadei papildu
nepieciesamiem finansu lidzekliem.

34. Direktors savu pilnvaru ietvaros lemj par Iestades intelektualo, finanSu un materialo lidzeklu
izlietoSanu.

35. ITestades pedagogu tiesibas, pienakumi un atbildiba noteikta Izglitibas likuma, Profesionalas
izglitibas likuma, Bérnu tiesibu aizsardzibas likuma, Fizisko personu datu apstrades likuma,
Darba likuma un citos normativajos aktos. Pedagoga tiesibas, pienakumus un atbildibu precize
darba ligums un amata apraksts.

36. lestades citu darbinieku tiesibas, pienakumi un atbildiba noteikta Darba likuma, Bérnu
tiesibu aizsardzibas likuma un citos normativajos aktos. Iestades citu darbinieku tiesibas,
pienakumus un atbildibu preciz€ darba ligums un amata apraksts.



V1. Izglitojamo tiestbas un pienakumi

37. lIzglitojamo tiesibas, pienakumi un atbildiba noteikta Izglitibas likuma, Beérnu tiesibu
aizsardzibas likuma, citos ar€jos normativajos aktos un Iestades ieks$€jos normativajos aktos.

VII. Iestades pasSparvaldes, pedagogiskas padomes izveidoSanas kartiba, to kompetence

38. Direktoram ir pienakums nodroSinat iestades padomes izveidoSanu un darbibu. Iestades
padomes kompetenci nosaka Izglitibas likums, un ta darbojas saskana ar iestades padomes
darbibu reglament&josSu normativo aktu, ko, saskanojot ar direktoru, izdod padome.

39. Pedagogiska padome risina ar iestades macibu un audzinasanas darbu saistitus jautajumus.
Tas darbibu reglamenté Pedagogiskas padomes reglaments. Pedagogisko padomi vada direktors.
Tas sastava ir visi iestad€ stradajoSie pedagogi un medicinas darbinieks. To sasauc ne retak ka
reizi pusgada un sédes protokol€.

40. Lai risinatu jautajumus, kas saistiti ar izglitojamo interesém lestade un Iidzdarbotos lestades
darba organizéSana un macibu procesa pilnveide, lestades padome ir tiesiga veidot izglitojamo
pasparvaldi. Izglitojamo pasparvaldes darbibu atbalsta direktors un pedagogi.

41. Izglitiba iestades padomei, pedagogiskajai padomei, izglitojamo pasparvaldei ir konsultativs
raksturs.

42. Izglitibas programmas noteikto prasibu IstenoSanas kvalitates nodroSinaSanai, sporta treneri
var biit apvienoti nodalas un metodiskajas komisijas. Nodalas un metodiskas komisijas darbojas
saskana ar nolikumu un iestades iek$€jiem normativajiem aktiem, to darbu koordiné direktors,
direktora vietnieki vai izglitibas metodiki.

VIII. Iestades iekS&jo reglamentéjoso dokumentu pienemsanas kartiba

43. lestade saskana ar Izglitibas likuma un citos normativajos aktos, ka ar1 iestades nolikuma
noteikto patstavigi izstrada un izdod Iestades ieks$€jos normativos aktus.
44. Testades ieks€jo kartibu reglament&joSos normativos aktus izdod lestades direktors bez
saskanoSanas ar Dibinataju, iznemot normativajos aktos noteiktos gadijumus.
45. Iestades direktors nodrosina izstradi un veic grozijumus Sados Iestades iek$€jos normativajos
aktos:
45.1. Testades nolikums (apstiprina Dibinatajs);
45.2. Testades attistibas plans (saskano ar Pedagogiska padome un Dibinatajs).
46. lestades direktors izdod iestades ieks€jo kartibu reglament&josos normativos aktus:
- Ieksgjas kartibas noteikumi;
- Pedagogiskas padomes reglaments;
- Skolas padomes reglaments;
- Darba kartibas noteikumi;
- Noteikumi “Par audzeéknu uznemsanu, atskaitiSanu un parcelsanu Sporta skola”;
- Cesu pilsetas Sporta skolas darbinieku darba kvalitates izvert€Sanas, materialas
stimuléSanas un piemaksu noteikSanas kartiba lestade izstrada citus ieks€jo darbibu
reglament€josus normativos aktus p&c nepiecieSamibas.
47. lestades lietvedis izstrada un direktors apstiprina $adus iek$€jos normativos aktus:
47.1. lestades nolikums par arhivu;
47.2. Iestades lietvedibas kartiba;
47.3. lestades lietu nomenklatiira.
48. Visus lestades ieks€jo darbibu reglamentg€joSos normativos aktus apstiprina Skolas direktors.

IX. Iestades saimnieciska darbiba

49. Testade ir patstaviga finansu, saimnieciskaja un cita darbiba saskana ar Izglitibas likuma un
citos normativajos aktos, ka arT lestades nolikuma noteikto.



50. Atbilsto$i normativajiem aktiem, tai skaita, ievérojot Publisko iepirkumu likumu, lestade
neatkarigi var veikt iepirkumus, un direktors ir tiesigs slégt ar juridiskam un fiziskam
personam ligumus privato tiesibu joma nolikuma paredzetajos darbibas virzienos, iestadei
pieskirto finanSu lidzeklus ietvaros. Ja liguma summa parsniedz 100 000 euro, tai skaita visi
nodokli, ligums pirms ta parakstiSanas saskanojams ar izpilddirektoru.

51. Direktors var izdot pilnvaras saimnieciskas darbibas nodroSinasanai un pilnvarot lestades
amatpersonas vai darbiniekus parakstit atbildes véstules.

52. lestade, paral€li pamatuzdevumiem, var veikt saimniecisko darbibu, kas nav pretruna ar
pamatuzdevumiem un spéka esoSajiem normativajiem aktiem.

X. Iestades finansésana avoti un kartiba

53. lIestades finans€Sanas avotus un kartibu nosaka Izglitibas likums, Profesionalas izglitibas
likums un citi normativie akti.
54. lestades finanséSanas avoti:
- valsts budzeta mérkdotacija profesionalas ievirzes sporta izglitibas pedagogu algam un
obligatas socialas apdroSinasanas iemaksam;
- paSvaldibas finansgjums;
- papildu finansu lidzekli.
55. Iestade normativajos aktos noteikta kartiba var sanemt papildu finansu Iidzeklus:
- ziedojumu un davinajumu veida;
- izglitojamo vecaku lidzfinans€jumu Dibinataja noteiktaja kartiba;
- sniedzot maksas pakalpojumus;
- no saimnieciskas darbibas, citiem ienémumiem.
56. Papildu finansu Iidzekli ieskaitami Iestades attiecigaja budzeta konta un izmantojami tikai:
- Iestades materiali tehniskas bazes uzturésanai;
- Iestades attistibai;
- macibu lidzeklu, aprikojuma iegadei;
- pedagogu un izglitojamo materialai stimuléSanai,
- attiecigi ziedojuma vai davinataja noraditajam mérkim.
Papildu finanSu lidzek]u izmantoSanas kartibu nosaka direktors.
57. lestade var 1stenot sporta izglitibas programmas, kuras var finansét no dazadiem avotiem —
valsts, pasvaldibu, ka arT citu juridisko un fizisko personu lidzekliem.
58. Skolas pamatbudzeta tames apstiprina Dibinatajs.

XI. Iestades reorganizacijas un likvidacijas kartiba

59. Iestadi reorganize vai likvidé Dibinatajs normativajos aktos noteikta kartiba, pazinojot par to
Izglitibas iestazu registram.

XII. Iestades nolikuma un ta grozijumu pienemsanas kartiba

60 Iestade, pamatojoties uz Izglitibas likumu, Profesionalas izglitibas likumu, izstrada lestades
nolikumu. Iestades nolikumu apstiprina Dibinatajs.

61. Grozijjumus lestades nolikuma var izdarit péc Dibinataja vai direktora priekSlikuma.
Grozijumus apstiprina Dibinatajs.

XIII. Citi biitiski noteikumi, kas nav pretruna ar Profesionalas izglitibas likumu, Izglitibas
likumu un citiem normativajiem aktiem

62. lestades direktora izdotu administrativo aktu vai faktisko ricibu privatpersona var apstridét
Césu novada domég, iesniedzot attiecigu iesniegumu Ce&su novada pasvaldiba Raunas iela 4,
Césis, Cesu novada, LV-4101.
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63. lestades darbinieku faktisko ricibu var apstridét lestades direktoram - C&su pilsétas Sporta
skola, Piebalgas iela 18, Cesis, Cesu novada, LV-4101.
64. Saskana ar normativajos aktos un Dibinataja noteikto kartibu, Iestade veic dokumentu un
arhivu parvaldibu.
65. lestade normativajos aktos noteikta kartiba sagatavo valsts statistikas parskatu un
pasSnovértejuma zinojumu, ka ari aktualizé informaciju Valsts izglitibas informacijas sistema
atbilsto$i Ministru kabineta noteiktajai Valsts izglitibas informacijas sistémas uzturéSanas un
aktualizéSanas kartibai.
66. lestade normativajos aktos noteikta kartiba informé kompetentu institiciju par akreditacijas
ekspertu komisijas zinojumos noradito ieteikumu ievieSanu.
67. lestade normativajos aktos noteikta kartiba nodroSina izglitojamo profilaktisko veselibas
apriipi un pirmas palidzibas pieejamibu iestade.
68. lestade veic nepiecieSamas darbibas fizisko personu pamattiesibu aizsardzibai, tostarp veic
fizisko personu datu apstradi saskana ar Fizisko personu datu apstrades likumu un Visparigo datu
aizsardzibas regulu.
69. lestade sadarbiba ar Dibinataju nodroSina izglitojamo droSibu Iestadé un tas organizétajos
pasakumos atbilsto$i normativajos aktos noteiktajam prasibam, tostarp:
69.1. attieciba uz higi€nas noteikumu ieverosanu;
69.2. civilas aizsardzibas, ugunsdrosibas, elektrodrosibas un darba aizsardzibas
noteikumu ieveérosanu.
70. lestade atbilstoSi savas darbibas un izglitibas programmu TistenoSanas mérkiem un
uzdevumiem ir tiesiga sadarboties ar citam izglitibas iestadém un organizacijam, tostarp,
organizgjot izglitojamo un pedagogu profesionalas pieredzes apmainas braucienus, un, uzaicinot
citu izglitibas iestazu pedagogus/specialistus atsevisku nodarbibu vadiSanai.
71. Ar Nolikuma spéka staSanos speku zaudé Cesu novada domes 2015. gada 19. februara
lémums Nr. 27 " Par C&su pils€tas Sporta skolas nolikuma apstiprinasanu".
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1.3 Ceésu Pilsetas Sporta skolas
IEKSEJAS KARTIBAS NOTEIKUMI

Izglitojamo iek$&jas kartibas noteikumi (turpmak — Noteikumi) izdoti saskapa ar Izglitibas
likuma

54.panta 2.p., Profesionalas izglitibas likumu, Bérnu tiesibu aizsardzibas likumu, MK
22.08.2023.noteikumiem Nr. 474 “Kartiba, kada nodroSinama izglitojamo profilaktiska veselibas
aprupe,

pirma palidziba un droS$iba izglitibas iestad€s un to organiz€tajos pasakumos”, MK 06.09.2016.
noteikumiem Nr. 594 , Sportistu un bérnu ar paaugstinatu fizisko slodzi veselibas apriipes un
mediciniskas

uzraudzibas kartiba”, Cesu pilsetas Sporta skolas nolikumu, u.c. normativajiem aktiem.

1. VISPARIGIE JAUTAJUMI

1.1. Cesu pilsétas Sporta skolas (turpmak — Skola) ieks€jas kartibas Noteikumi nosaka:

* izglitibas procesa organizaciju Cesu pils€tas Sporta skola, tas sporta baz€s un teritorija;

* izglitojamo, treneru, izglitojamo vecaku/aizbildnu un pavadoso personu pienakumus un
atbildibu;

* izglitojamo un treneru tiesibas un ricibu, ja tiek konstateta fiziska vai emocionala vardarbiba;

» atbildibu par ieks$gjas kartibas noteikumu neieveérosanu;

* kartibu, kada treninu bazes uzturas svesas vai nepiederosas personas;

* atbildigos un kartibu, kada izglitojamie tiek iepazistinati ar Siem Noteikumiem,;

* citus jautajumus, kurus Skola uzskata par butiskiem.

1.2. TIestajoties Skola, treneris iepazistina izglitojamos un vecakus/aizbildous ar Siem
Noteikumiem,

izsniedzot tiem Noteikumu eksemplaru. Noteikumi tiek ievietoti timek]vietng
www.cesusportaskola.lv. IepaziSanos ar tiem izglitojamie un vecaki/aizbildni apliecina ar
parakstu Iesnieguma.

1.3. Turpmak ar Siem Noteikumiem izglitojamie ir iepazistinami, uzsakot katru macibu gadu.
IepaziSanos ar noteikumiem un gatavibu tos ieverot izglitojamie apliecina ar parakstu noteiktas
formas instruktazas veidlapas. Par izglitojamo iepazistinaSanu ar noteikumiem atbildigs ir sporta
veida treneris.

1.4. Noteikumi ir Skolas darba kartibas neatnemama sastavdala, kas ir jaievero izglitojamajiem,
vecakiem/aizbildniem, treneriem, ka arT citiem Skolas darbiniekiem.

1.5. Izglitojamo uzpemsSanas, parcelSanas un atskaitiSanas kartibu Skola nosaka Skolas
22.08.2024.

ieksgjie noteikumi — “Kartiba kada uznem, parcel un atskaita izglitojamos no C&su pilsétas
Sporta

skolas profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmam.”

1.6. Izglitojamie var tikt fotograféti un filmeti Skolas izglitibas procesa atspogulosanai.

1.7. Izglitojama dati tiks registréti apstradei Valsts Izglitibas informacijas sisteéma.

2. 1ZGLITIBAS PROCESA ORGANIZACIJA

2.1. Izglitibas formas Sporta skola ir grupu, individualas, patstavigas nodarbibas, sacensibas,
treninpnometnes un atjaunoSanas pasakumi.

2.2. Nodarbibas notiek saskana ar Sporta skolas direktora apstiprinatu nodarbibu sarakstu, kura ir
noradits nodarbibu norises laiks un vieta, treneris, grupa. Atkariba no grupas kvalifikacijas,
nodarbibas ilgums ir 45 — 180 mintites.

2.3. Izglitojamie nodarbibu vieta ierodas ne atrak ka 15 mintites pirms nodarbibas sakuma, tacu
ne

velak ka noteiktais nodarbibas sakums, uz sacensibam ne atrak ka vienu stundu pirms to
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sakuma. P&c sacensibam garderobi noteikts atstat 30 mintisu laika.

2.4. SlodZu un atpiitas reZimu nodarbiba nosaka treneris, tas var notikt bez starpbriziem
(partraukumiem).

2.5. Individualas un patstavigas macibu-treninu nodarbibas notiek, saskanojot ar Skolas direktora
vietnieku izglitibas joma.

2.6. Veikt izmainas nodarbibu saraksta, organizet aizvietoSanu vai grupu apvienoSanu, saisinat
vai

atcelt nodarbibas sporta treneris drikst tikai péc saskanosanas ar Skolas direktoru vai direktora
vietnieku izglitibas joma.

2.7. Par izmainam nodarbibu grafikd treneris pazino iepriek$€ja nodarbiba vai informé
izglitojamo

vecakus/ aizbildnus personigi, iesp&jami savlaicigi.

2.8. Macibu-treninu nodarbibu laika treneris nedrikst izglitojamos atstat bez uzraudzibas. Ja kadu
argju apstaklu d¢] tas ir nepiecieSams, trenerim nekavéjoties jainformeé Skolas direktors.

2.9. Péc macibu-treninu nodarbibam/sacensibam treneris parliecinas, lai vinpam un vina
izglitojamajiem uzticetas telpas, inventars paliktu kartiba, inventars tiktu novietots tam
paredzetaja vieta.

2.10. Macibu-treninu nodarbibam, sacensibam notiekot citu izglitibas iestazu vai sporta
institlciju

sporta bazes, treneri un izglitojamie ieveéro konkrétas sporta bazes iek$gjas kartibas noteikumus.
2.11. Sporta nodarbibas un sacensibas notiek ar1 sestdienas, svétdienas, svétku dienas.

2.12. Gadijuma, ja komandu sporta veidos izglitojamo skaits grupa nav atbilstoSs vai vinu
meistariba

neatbilst profesionalas ievirzes izglitibas programma noteiktajam Iimenim, izglitojamais sava
vecuma grupa Latvijas ¢empionata sacensibas netiek pieteikts.

2.13. Skolas, izglitojama un vina vecaku savstarpgjas sazinas lidzeklis ir E-klases elektroniskais
zurnals.

2.14. Priekslikumus, atsauksmes, ierosinajumus un jautajumus par treninu nodarbibam
izglitojamie un

vecaki/aizbildni var iesniegt Skolas majaslapa www.cesusportaskola.lv vai izmantojot E-klases
elektronisko zurnalu.

3. 1ZGLITOJAMO TIESIBAS

3.1. legiit kvalitativas zinasanas, prasmes un iemanas profesionalas ievirzes sporta izglitibas
programma;

3.2. P&c profesionalas ievirzes programmas apguves sanemt apliecibu ,,Par profesionalas ievirzes
1zglitibu”;

3.3. Uz netraucétu darbu macibu-treninu nodarbibas;

3.4. Uz dzivibai un veselibai droSiem apstakliem Skola un tas organiz€tajos pasakumos;

3.5. Izglitibas programmas apgiiSanai izmantot Skolas resursus (telpas, inventaru);

3.6. Aktivi iesaistities un lidzdarboties arpusnodarbibu pasakumos un Skolas sabiedriskaja
darbiba;

3.7. Sanemt bezmaksas veselibas apriipi normativajos aktos noteiktaja apméra, no 10 gadu
vecuma

reizi gada padzilinatas sporta mediciniskas parbaudes;

3.8. Sagemt pirmo medictnisko palidzibu Skola un tas organizétajos pasakumos;

3.9. Sanemt motivetu savu zinasanu, prasmju un iemanu novertéjumu;

3.10. Sanemt no trenera savlaicigu informaciju par macibu-treninu nodarbibu grafiku, izmainam
taja,

planotajam sacensibam un to apjomu, kontrolnormativu izpildi, nometném u.c. pasakumiem;
3.11. Atteikties no piedaliSanas sacensibas traumu vai saslimsanas gadijuma;

3.12. Pieprasit no trenera tolerantu attieksmi pret sevi un grupas biedriem;
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3.13. Brivi izteikt un sniegt priekSlikumus par macibu-treninu darbu, nodarbibu apstaklu,
sabiedriskas

dzives uzlaboSanu Sporta skola;

3.14. Parstavét Skolu, savu novadu, ka arT Latvijas valsti dazada méroga sacensibas, pasakumos;
3.15. Brivi izteikt un aizstaveét savas domas un uzskatus, kas neaizskar cita cilvéka godu un
cienu;

3.16. Lugt un sanemt padomu, aizstavibu un atbalstu no sporta treneriem, Skolas darbiniekiem
un

citiem izglitojamajiem;

3.17. Zinot par nepienemamu ricibu, domstarpibu gadijuma liagt palidzibu trenerim vai citiem
Skolas

darbiniekiem;

3.18. Sanemt pateicibas, atzinibas rakstus, balvas, prémijas.

4. 1ZGLITOJAMO PIENAKUMI

4.1. Teverot Skolas Ieksgjas kartibas noteikumus, sporta veidu drosibas instrukcijas, noteikumus
nodarbibu bazes, ricibu arkartas situacijas — evakuacijas planu un operativo dienestu izsaukSanas
kartibu.

4.2. Regulari apmeklet macibu-treninu nodarbibas, sacensibas, ievérojot drosibas noteikumus un
discipliu.

4.3. Peéc attaisnotas prombiitnes, izglitojama pienakums ir tris dienu laikd iesniegt
trenerim/skolas

lietvediba attaisnojosu dokumentu.

4.4. Merktiecigi apgiit profesionalas ievirzes sporta veida programmu, veicinat savu sportisko
izaugsmi, pielikt maksimalas piiles, lai sasniegtu labakos rezultatus sacensibas.

4.5. Izglitibas programmas apguvei paredz&to laiku pilniba izmantot macibu satura apguvei,
atbildet

par savu ricibu, macibu darba rezultatiem, uzvedibu un pilnveidot pasdisciplimu.

4.6. Parstavet Skolu dazada méroga sacensibas.

4.7. Teverot godigas cinas principus, ar cienu izturéties pret citiem sacensibu dalibniekiem.

4.8. leverot trenina biedru tiesibas uz netrauc€tu izglitibas ieguvi un treneru tiesibas uz
netraucetu

macibu treninu nodarbibu organizé€Sanu un vadiSanu. Nodarbibas izpildit trenera noradijumus

un uzdevumus.

4.9. Darboties un uzvesties saskapa ar sabiedriba piepemtajam morales un &tikas normam,
fiziski,

morali un psihologiski neaizskarot apkart¢jos.

4.10. Ar cienu izturéties pret valsti, sabiedribu, gimeni, valsts un Skolas simboliku, dazadam
rasém,

tautam, veidot un attistit Skolas tradicijas.

4.11. Uzpemties atbildibu par savu ricibu.

4.12. lepazities ar Skolas Sporta &tikas kodeksu.

4.13. Neapdraudeét savu un citu drosibu un veselibu, neienest Skola, tas sporta bazes un teritorija
dzivibai bistamus priekSmetus.

4.14. Saudzét Skolas inventaru, atlidzinat materialos zaud&umus, ja tadi radusies izglitojama
vainas

del. Launpratigas mantas vai inventara bojasanas gadijuma materialos zaud€jumus atlidzina
izglitojama vecaki pilna apmera, par ko tiek sastadits akts, kura konstaté zaudéjumu apméru.
4.15. Bt pieklajigam saskarsmé ar grupas biedriem, nodarbibu vietas apkalpojoSo personalu,
tiesneSiem un pretiniekiem sacensibas. Beidzot apmacibu, nodot sporta formu un izsniegto

sporta inventaru Skola.

4.16. Precizi izpildit prasibas arkartas situacijas.
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5. UZVEDIBAS NOTEIKUMI SKOLA, NODARBIBU BAZES UN TO TERITORIJA

5.1. Precizi ierasties uz nodarbibam un sacensibam. lerodoties agrak ka 30 min. pirms
nodarbibas,

japiesakas pie attiecigas sporta bazes dezuranta vai trenera. Atlauts atrasties foaj€ telpas,
ieverojot klusumu un kartibu.

5.2. Sveicinat ikvienu pieauguso skolas vai treninu bazes teritorija.

5.3. Nodarbibu grafika paredz€taja laika izglitojamajam sporta t€rpa jaatrodas noteiktaja
nodarbibu

vieta. P&c nodarbibas sakuma izglitojamo izieSana vai ienakSana nodarbibu vieta ir saskanojama
ar treneri.

5.4. Izglitojamo uzturé$anas gerbtuves pielaujama tikai ar trenera atlauju.

5.5. Nodarbibai beidzoties, izglitojamajam 10-15 min. laika gérbtuve jaatbrivo.

5.6. Treninu laika un gerbtuves aizliegts pielietot viedierices, lai fotografetu, filmétu vai veiktu
audioierakstus.

5.7. Lai neparkaptu citu personu tiesibas uz privatumu, aizliegts bez saskanoSanas vai cita
likumiga

pamata publicét socialas tikloSanas vietn€s citas personas fotografijas, videoierakstus vai citu
identificgjosu informaciju.

5.8. Ievérot personigas higiénas prasibas. Uz nodarbibam ierasties atbilstosa, tira sporta apgérba,
treniniem paredz&tos apavos. P&c nodarbibam pargérbties, nomazgaties dusa. Ja tas nav
iesp&jams, nomazgat rokas.

5.9. Treninu laika nonemt rotaslietas.

5.10. Nodarbibu vieta nenemt lidzi partikas produktus. Nodarbiba atlauts ienest un lietot
dzeramo

tideni atbilstos$a pudel&.

5.11. Neaiztikt citu grupas biedru sporta inventaru, personigas lietas, nelietot sveSu dvieli, matu
suku,

dzeramo tideni u.c.

5.12. Neatstat bez uzraudzibas savas personigas mantas. Sacensibu vai treninu laika vertigas
lietas

(pulksteni, mobilie telefoni, nauda, rotaslietas, u.c.) nododami glabasana pie trenera, ieprieks

par to vienojoties.

5.13. Nedrikst lietot nepieklajigus vardus un izteicienus, izturéties aizskaros$i un nepieklajigi,
pielietot

vardarbibu (fiziski, emocionali un psihologiski ietekmét, pazemot izglitojamos vai Skolas
darbiniekus), uzvesties huliganiski.

5.14. Domstarpibas ar grupas biedriem nerisinat, izmantojot fizisku vai psihologisku
ietekmésanu.

5.15. Par jebkuru konfliktsituaciju, kartibas noteikumu neievéroSanu nodarbibu vieta un
gerbtuves

(stridi vai kivini, tiribas un kartibas neievéroSana u.c.) informét grupas treneri.

5.16. Ja izglitojamajam ir veselibas vai paSsajiitas problémas, par to nekav€joties jainforme
treneris.

5.17. Negadijuma, traumas vai saslimsanas gadijuma izglitojamais grieZas pie trenera vai skolas
vadibas, kas lem;j par talako ricibu.

5.18. Ja izglitojamais kadu iemeslu d&l nevar ierasties uz treninnodarbibu vai sacensibam, par to
savlaicigi informét treneri.

5.19. Izglitojamajiem bez saskanoSanas ar treneri aizliegts nodarbibas fotografet, filmet vai veikt
audioierakstus.

5.20. Skola un tas teritorija, nodarbibu bazes aizliegts spelet azartspéles.

5.21. Gadijumos, ja izglitojamais kadas sporta bazes teritorija esoSas personas riciba saskata
draudus

15



savai vai citu personu drosibai, nekavgjoties par to informe jebkuru tuvuma esoso pieauguso -
treneri, sporta bazes dezurantu vai iestades darbinieku. Situacija tiek izvertéta, noversti draudi

un sniegta nepiecieSama palidziba. Par notikusSo tiek informéta Skolas vadiba un notikusaja
iesaistito izglitojamo vecaki.

5.22. Neveikt jebkadas Sajos noteikumos neminétas darbibas, kas ir pretruna ar individa
godapratu,

taisnigumu, labo gribu, sabiedriba visparpienemtajam &tikas un morales normam.

6. ATBILDIBA PAR NOTEIKUMU PARKAPUMIEM

6.1. Katrs izglitojamais atbild par sava macibu darba rezultatiem, uzvedibu, Noteikumu
ieveroSanu.

6.2. lIzglitojamais atbild par kait§jumu, kas vina ricibas d€] nodarits Skolai, citiem
izglitojamajiem,

darbiniekiem, apmekl&tajiem un citam personam.

6.3. Ja izglitojamais parkapis Noteikumus, par to zino pedagogam vai citam Skolas darbiniekam.
Darbinieks sakotn&ji izverteé parkapumu, maznozimiga parkapuma gadijuma kopigi ar
izglitojamo

lemjot par ricibu ta noverSanai.

6.4. NepiecieSamibas gadijuma (kad parkapuma raksturs ir tads, kur mutvardu izrunasana un
novér$ana nesasniedz savu mérki) pedagogs noteikumu parkapumu fikse rakstiski — iesniegums,
paskaidrojums, akts vai tml., inform& Skolas vadibu, likumiskos parstavjus.

6.5. Izvertgjot konkréto parkapumu, direktors rikojas normativajos aktos noteiktaja kartiba un
piemero izglitojamajam samérigako un lietderigako ietekméSanas Iidzekli, sadarbojoties ar
Skolas darbiniekiem, paSvaldibas barintiesu, izglitibas uzraudzibas iestadém, bérnu tiesibu
aizsardzibas institiicijam u.c. tiesibu aizsardzibas iestadem.

6.6. Atkariba no parkapuma rakstura, smaguma, sistematiskuma, berna vecuma, izglitibas
pakapes,

Noteikumu neieveérosanas gadijuma izglitojamajam var tikt pieméroti sekojosi disciplinarsodi:
6.6.1. mutiska piezime;

6.6.2. rakstveida piezime;

6.6.3. izglitojamajam sniegt mutisku vai rakstveida paskaidrojumu;

6.6.4. rakstisks un/vai telefonisks zinojums likumiskajam parstavim;

6.6.5. jautajumu izskata Skolas administracija/ Skolas Bérnu tiesibu aizsardzibas atbalsta
komanda;

6.6.6. uz parbaudes laiku atskaitiSana no klatienes macibu-treninu procesa;

6.6.7. atskaitiSana no Skolas, ja konstate parkapumu atkartoSanos. Pamats atskaitit ir

gadijuma, ja ir secinams, ka atskaitiSana konkrétajos apstaklos ir piemé&rots un

samerigs ietekméSanas lidzeklis.

6.7. Gadijumos, kad ir aizdomas par narkotisko, psihotropo, toksisko vielu vai alkohola
lietoSanu,

Skola zino likumiskajiem parstavjiem un neatlickamas mediciniskas palidzibas dienestam.

6.8. Gadijumos, kad ir aizdomas par pielietotu fizisku, psihologisku, emocionalu vardarbibu vai
seksualu izmantosanu, administrativi vai kriminali sodamiem parkapumiem, Skola nekavéjoties
zino likumiskajiem parstavjiem un tiesibsargajoSajam iestadem.

6.9. Gadijumos, kad izglitojama darbiba ir radijusi ilgstoSu konfliktsituaciju macibu - treninu
grupa un

negativi ietekmé grupas emocionali psihologisko fonu, vai ari par ipasi rupjiem parkapumiem,
kas aizskar citu personu pamattiesibas uz dzivibu, veselibu, privatuma neaizskaramibu u.tml.,
direktors rikojas saskana ar normativajos aktos noteikto kartibu.
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7. KARTIBA, KADA SKOLAS NODARBIBU LAIKA
BAZES UZTURAS NEPIEDEROSAS PERSONAS

7.1. Par nepiederosu personu tiek uzskatita persona, kuras darba vai macibu vieta nav Césu
pilsétas

Sporta skola.

7.2. Nepiederosam personam bez Skolas darbinieku uzraudzibas skola uzturéties aizliegts.

7.3. Macibu treninu nodarbibas at]auts piedalities Skolas administracijas parstavjiem, parejas
personas piedalas, to saskanojot ar treneri vai Skolas administraciju.

7.4. Kontrolgjoso institliciju un pasvaldibas parstavji vai personas, kuras ieradusas sniegt
pakalpojumus u.c. tiek pavaditas pie Skolas direktora vai direktora vietniekiem.

7.5. Par nepiederoSas personas uzturéSanos Skola ir atbildigs darbinieks, pie kura persona
ieradusies.

7.6. Likumiskie parstavji u.c. pilnvarotas personas, kas pavada izglitojamos lidz nodarbibu
norises

vietai vai sagaida pe€c tam, ievero trenera norades, higi€nas normas un attiecigas sporta bazes
ieksgjas kartibas noteikumus.

7.7. Likumiskajiem parstavjiem nav tiesibu atrasties gerbtuvés pirms un péc nodarbibam.
Atseviskos

gadijumos tas iesp&jams, ja panakta vienoSanas ar grupas treneri.

7.8. Gadijuma, ja nepiederosa persona nepaklaujas bazes darbiniekam, par to tiek zinots Skolas
administracijai vai policijai.

8. KARTIBA, KADA IEPAZISTINA AR IEKSEJAS KARTIBAS NOTEIKUMIEM
UN DROSIBAS INSTRUKCIJAM

8.1. lestajoties Skola, izglitojamais un likumiskie parstavji iepazistas ar Noteikumiem.
IepaziSanos ar

Noteikumiem likumiskie parstavji apliecina ar parakstu lesnieguma.

8.2. Izglitojamos ar iek$gjas kartibas noteikumiem, kartibas noteikumiem nodarbibu bazes,
droSibas

instruktazam un ricibu arkartas situacijas treneris iepazistina 2 reizes macibu gada (septembr un
janvari) un aktualiz€ p&c nepiecieSamibas. lepaziSanos ar noteikumiem un gatavibu tos ieverot
izglitojamie apliecina ar parakstu instruktazu lapa. Instruktazas lapas tiek pievienotas grupas
zurnalam e-klasg.

8.3. Izglitojamo vecakus ar iek$€jas kartibas noteikumiem iepazistina treneris péc
nepiecieSamibas.

9. NOSLEGUMA JAUTAJUMI

9.1. Izmainas iek$¢jas kartibas noteikumos var ierosinat Skolas pedagogiska padome,
izglitojamie,

Skolas dibinatajs, Skolas padome.

9.2. Izmainas ieksgjas kartibas noteikumos apstiprina Skolas direktors.
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1.4 DROSIBAS NOTEIKUMI SPORTA

Sporta veida drosibas noteikumi ir butiska sporta organizacijas darba sastavdala, jo tie nodroSina
sportistu veselibas, dzivibas un apkartéjas vides aizsardzibu treninu un sacensibu laika. Sie
noteikumi balstas uz sporta nozar€ pienemtajiem normativajiem aktiem, drosibas instrukcijam un
sporta metodiskaja literatiira noteiktajiem principiem. To galvenais meérkis ir mazinat traumu
risku, nodrosinat drosu sporta inventara lietoSanu un veicinat atbildigu ricibu sporta vide.

Pirms jebkuras nodarbibas sportistam ir pienakums parliecinaties par sava veselibas stavokla
atbilstibu fiziskajai slodzei. Traumu, saslimSanas vai sliktas paSsajiitas gadijuma nekavéjoties
jainformé treneris. Treninos drikst piedalities tikai atbilsto$a sporta apgérba un apavos, kas
piemeroti konkrétajam sporta veidam un nodarbibu vietai. Pieméram, sporta zale jalieto neslidosi
sporta apavi, savukart ara nodarbibas apgérbam jabut piemé&rotam laikapstakliem. Lai izvairitos
no traumam, pirms trenina obligati javeic iesildiSanas vingrinajumi, bet peéc fiziskas slodzes
atsildiSanas un stiepSanas vingrinajumi.

Drosibas tehnikas noteikumi paredz, ka sporta inventars jalieto tikai paredz&étajam mérkim un
trenera uzraudziba. Pirms nodarbibam treneris parbauda inventara tehnisko stavokli, bet
sportistiem aizliegts bojatu inventaru izmantot patstavigi. Komandu sporta veidos 1pasi svariga ir
savstarp€ja komunikacija un disciplina, lai nepielautu sadursmes vai citus nelaimes gadijumus.

Liela uzmaniba drosibas noteikumos pieversta higiénas prasibam. Sportistiem jaievero personiga
higi€na, jaierodas tira sporta apgérba, péc treniniem regulari jamazga rokas. Nedrikst lietot citu
cilveéku dvielus, tidens pudeles vai personigas higi€nas priekSmetus, jo tas var veicinat infekciju
un adas slimibu izplatiSanos. Treninu telpam jabiit regulari veédinatam un uzkoptam, lai
nodroSinatu veselibai drosu vidi.

Svariga sastavdala ir arT ekologijas prasibu ievéro$ana. Sporta nodarbibu laika jasaudze apkartéja
vide un sporta bazes inventars. Atkritumi jaizmet tam paredz€tajas vietas, Udens un
elektroenergija jaizmanto taupigi, savukart inventars péc nodarbibam janoliek paredzetajas
vietas. Ara nodarbibas sportistiem jaievero dabas aizsardzibas principi, nebojajot apkartéjo vidi
un neatstajot atkritumus sporta teritorija.

Drosibas tehnikas noteikumi paredz ar ricibu arkartas situacijas. Sportistiem jazina evakuacijas
celi, pirmas palidzibas sniegSanas pamatprincipi un operativo dienestu izsaukSanas kartiba.
Traumas vai nelaimes gadijjuma situacija nekav@joties jazino trenerim vai sporta bazes
personalam. Treneris savukart organizé pirmas palidzibas sniegS8anu un nepiecieSamibas
gadijuma izsauc neatlickamo medicinisko palidzibu.
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Sporta veida iespéjamas traumas un to profilakse florbola

Florbols ir atrs un dinamisks komandu sporta veids, kura sp€létaji veic straujas kustibu mainas,
sprintus, l&cienus un biezi nonak fiziska kontakta ar citiem spélétajiem. So iemeslu dé| florbola
pastav paaugstinats dazadu traumu risks. Visbiezak tiek traumétas potites, celi, plaukstas, pirksti
un galva. Traumas var rasties nepietickamas iesildiSanas, nepareizas tehnikas, parmeérigas
fiziskas slodzes vai sadursmju rezultata. Tapec loti svariga ir traumu profilakse, drosibas
noteikumu ieveéroSana un savlaiciga rehabilitacija.

Viena no biezak sastopamajam traumam florbola ir potites saiSu sastiepums. Tas parasti notiek
strauju kustibu mainu vai neveiksmigas piezeméSanas laika. Potites trauma var rasties ari
sadursmé ar citu spéletaju vai paslidot uz sporta zales seguma. Lai mazinatu $adu traumu risku,
svarigi izmantot piemérotus sporta apavus ar labu sakeri, regulari veikt Iidzsvara un
koordinacijas vingrindjumus, ka ari pirms treniniem kvalitativi iesildities. P&c traumas
nepiecieSams ieverot miera rezimu, izmantot aukstuma kompreses un vélak veikt fizioterapijas
vingrinajumus, lai atjaunotu kustibu amplitidu un muskulu speku

Florbola biezi sastopamas ari cela locitavas traumas, pieméram, saiSu sastiepumi vai meniska
bojajumi. Sis traumas rodas pek$nu apstasanos, virziena mainu vai neveiksmigu lécienu laika.
Cela traumu profilaksei nepiecieSams stiprinat kaju muskulatiiru, 1pasi augsstilbu muskulus,
apgiit pareizu kustibu tehniku un izvairities no parmérigas slodzes. Rehabilitacija péc cela
traumam var biit ilgstoSa un ietver fizioterapiju, arstniecisko vingroSanu un pakapenisku
atgrieSanos sporta nodarbibas. Smagakos gadijumos nepiecie$sama kirurgiska arstéSana.

Biezi sastopami ari sasitumi un hematomas, kas rodas sadursmju ar sp€létajiem, bortiem vai
florbola ntju rezultata. Lai samazinatu $adu traumu risku, jaievéro spéles noteikumi un jalieto
atbilstoSs aizsargaprikojums. Nelielu sasitumu gadijuma palidz aukstuma terapija un atpita,
savukart nopietnaku traumu gadijuma nepiecieSama arsta konsultacija.

Florbola iesp&jamas ar plaukstu un pirkstu traumas, jo sp€les laika sp&létajiem izdarot metienus
biezi ar niiju var trapit pa pirkstiem, ka arT vartusargiem kerot bumbinu, sp€létajs méginot sist pa
bumbinu, var trapit pa rokam. Traumas visbiezak rodas kritienu vai triecienu rezultata. Profilakse
ietver pareizas nijas turéSanas tehnikas apguvi un roku muskulatiiras stiprinasanu. Smagaku
traumu gadijumos nepiecieSama locitavu fiksacija un rehabilitacija.

Ipasi bistamas ir galvas traumas un smadzenu satricindjumi, kas var rasties sadursmés vai
triecienos pret bortu. Lai gan florbola kontakts nav tik agresivs ka citos sporta veidos, droSibas
noteikumu ievéroSana ir loti svariga. P&c galvas traumam sportistam nepiecieSams pilnvertigs
miers un mediciniska uzraudziba, jo parak atra atgrieSanas sporta var radit nopietnas veselibas
problémas.

19



1.5 Trenerim nepiecieSama dokumentacija

Florbola trenera darba Ce&su Pilsétas Sporta skola ir javeido un jauztur dazada veida
dokumentacija, kas nodroSina treninu procesa planoSanu, uzskaiti un kontroli. Galvenie
dokumentu veidi ir macibu un treninu darba plani, kuros tiek noteikti sezonas merki, treninu
saturs, slodzu sadalijums un audz€knu attistibas uzdevumi.

Svariga ir audzeéknu uzskaites dokumentacija - audz€knu saraksti, apmeklgjuma uzskaites
zurnali, individualas kartes un informacija par veselibas stavokli. Sajos dokumentos tiek fikséta
daliba treninos, sasniegumi, testu rezultati un cita informacija, kas nepiecieSama audzeknu
attistibas izvertéSanai.

Treneris sagatavo arl sacensibu dokumentaciju, kas ietver pieteikumus sacensibam, komandu
sastavus, protokolus, rezultatu apkopojumus un atskaites par sacensibu norisi. P&c
nepiecieSamibas tiek veidoti parskati par komandas un individualajiem sasniegumiem.

Darba organiz€Sanai nepiecieSama administrativa dokumentacija - gada darba plani, atskaites
sporta skolas vadibai, dro$ibas instrukciju registri, inventara uzskaites dokumenti un citi
normativajos aktos noteiktie dokumenti. Trenerim janodroSina ari dokumentu glabasana un
aktualiz€Sana atbilstosi sporta skolas iek$€jai kartibai un speka esoSajiem normativajiem aktiem.

Papildus profesionalas darbibas apliecinaSanai trenerim jauztur kartiba personiga dokumentacija:
izglitibu apliecino$i dokumenti, sporta specialista (trenera) sertifikats, profesionalas pilnveides
apliecibas, mediciniskas parbaudes dokumenti un citi dokumenti, kas apliecina tiesibas veikt
trenera darbu.

20



1.6 PRAKSES VIETAS SARDARBIBA AR AUDZEKNIEM UN AUDZEKNU VECAKIEM

Cesu pilsétas Sporta skola notiek regulara sadarbiba ar izglitojamo vecakiem. Iestajoties
izglitibas iestade, bérna vecaki raksta iesniegumu, iepazistas ar ieks€jas kartibas noteikumiem un
prasibam. Informativo dienu ietvaros vecakiem tiek rikota iepaziSanas ar izglitibas iestadi. Sporta
veidu nodalas, uzsakot macibu gadu, ka arT péc nepiecieSamibas visa gada garuma, tiek rikotas
vecaku sapulces, kurds inform& par macibu - treninu procesu, saturu, sacensibu sist€mu,
izglitojamo sasniegumiem, programmas apguvi un izaugsmes iesp&jam, ka ari dienas rezimu,
atpltu, pareizu uzturu, treninu apg€rbu, macibu un sportiska rezima savienoSanu, u.c.
jautajumiem.

Tiek uzklausits vecaku viedoklis un nemti véra priekslikumi. P&c nepiecieSamibas vecaku
sapulc@s piedalas administracijas parstavji. Bitiska sadarbibas forma ir individuala trenera un
vecaku saruna. Treneriem un vecakiem ir abpus€ji nodroSinatas sazinas koordinates, adreses,
talruni. Vecaki ir informéti par nodarbibu grafikiem, sacensibu kalendarajiem planiem, ka ar1 par
medicinas parbauzu rezultatiem. Ir iesp&jas izglitojamos pavadit uz sacensibam un atbalstit,
lidzdarboties grupu pasakumos (sezonas nosléguma, gimenu turniros, u.c.). Ik gadu vecaki
aicinati uz pasakumu ,,SPORTA SKOLAS LAUREATS”, kura tiek teikts paldies par sadarbibu,
sniegto atbalstu, veicinot b&rnu izaugsmi. Skola vecaku izglitoSanai un aktualu problému
risinaSanai ir organiz&jusi tikSanas ar specialistiem, rikotas izglitojoSas lekcijas par dazadam
temam. 2019.gada maija tika organizéta vecaku kopsapulce, kura piedavajam ari lekciju ciklu
par “UZTURU”, ka arT prezentgjam skolas darbu un devam ieskatu praktiskaja nodarbiba
fizioterapeita vadiba. Informacija par izglitibas iestades aktivitatém, izglitojamo piedaliSanos
sacensibas un sasniegtajiem rezultatiem tiek ievietota majas lapa www.cesusportaskola.lv un
publicéta Cesu novada laikraksta ,,Druva”, pasvaldibas izdevuma C&su vestis.

Césu novada pasSvaldiba ir atbalsts, atbrivojot no vecaku lidzfinans§juma maksajumiem
izglitojamos no triicigam un maznodro§inatam gimeném, pieskirot atlaidi izglitojamiem, kuru
gimengs 3 un vairak bérnu macas profesionalas ievirzes izglitibas programmas. Audzekni, kuri
ieklauti izlaSu kandidatu vai dalibnieku sarakstos, atbrivoti no vecaku Iidzfinansgéjuma
iemaksam. Perspektivakie sanem atbalstu no pasvaldibas (izlaSu nometném, cela izdevumu
segSanai starptautisku sacensibu apmekl€jumam, ekip&uma iegadei, u.c.). Vecaki labprat
lesaistas un atbalsta savu beérnu aktivitates Sporta skola, viet€jo sacensibu laika skatitaju rindas
redzam visu gimeni, kas brivdienu izvél&jusies pavadit kopa. Loti biezi bérnu vecaki ir bijusie
skolas audz€kni, kas tren€jusies pie ta pasa trenera. Vecaki iesaistas ar1 pasakumu un sacensibu
organizeé$ana.
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1.7 Trenera darba sasniegumi (Saja gada)
Mans mentors, treneris - Gints Bértulis

Ka treneris - C&su Pilsétas Sporta skola (CPSS) un NND/RJTC sieviesu virsligas komandai
2025/26 sezona bija komandaS:

e (PSS MT-2, MT-5 un SMP-2 grupas;

e NND/RJTC sievieSu Virsliga;

e (Cesu Lekrings viriesu virsligas komanda ka speletajs
Komandu sasniegumi

MT-2 grupa daliba Latvijas jaunatnes ¢empionata

SMP-2 grupa daliba Latvijas jaunatnes cempionata

MT-5 grupa Latvijas jaunatnes cempionata 2 vieta, 2 divizija

NND/RIJITC 2025/26 sezona sasniedza Latvijas-Igaunijas ligas finalu - ieguva 2 vietu.
NND/RITC 2025/26 sezona Latvijas ¢empionata sievieteém augstakaja liga - Cempions

Ka spelstajs ar komandu Lekrings 2025/26 Latvijas ¢empionata viriesiem augstakaja liga izcinija
Cempiona titulu
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1.8 Audzeknu atlase un Kritériji

CESU PILSETAS SPORTA SKOLAS IZGLITOJAMO
UZNEMSANAS, PARCELSANAS UN ATSKAITISANAS
NOTEIK UMI

1. VISPAREJIE JAUTAJUMI

1.1. leksgjie noteikumi (turpmak — Noteikumi) nosaka kartibu, kada Ce&su pilsétas Sporta skola
(turpmak — Skola) uznem, parcel un atskaita izglitojamos no profesionalas ievirzes sporta izglitibas
programmam (turpmak — Programma).

1.2. Izglitojamo uznemsSana, parcelSana un atskaitiSana notiek saskana ar Cesu pils€tas Sporta skolas
istenoto profesionalas ievirzes izglitibas programmu prasibam, Skolas Nolikumu, atbilstosi Izglitibas
likuma, Profesionalas izglitibas likuma prasibam, Siem noteikumiem.

1.3. P&c profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmas apgiiSanas izglitojamajiem izsniedz
apliecibu par profesionalas ievirzes izglitibas apgtSanu. L€mumu par apliecibas izsniegSanu noforme
ar Skolas direktora rikojumu.

1.4. lestajoties Skola, izglitojamajam un vina likumiskajiem parstavjiem ir tiesibas
iepazities ar $adiem izglitibas iestades dokumentiem:

1.4.1. Registracijas apliecibu;

1.4.2. Akreditacijas dokumentaciju;

1.4.3. Skolas nolikumu;

1.4.4. Skolas ieksgjas kartibas noteikumiem;
1.4.5. Skolas licencétajam sporta veidu programmam.

2. 1ZGLITOJAMO UZNEMSANAS KARTIBA

2.1. Macibu gads Skola sakas kalendara gada 1. septembrT un beidzas nakama gada 31.
augusta.

2.2. Izglitojamo uznemsana Skola notiek katru gadu septembri, ar direktora rikojumu, vai
macibu gada laika ar atsevisku rikojumu.

2.3. Izglitojamajam, stajoties Skola, nepiecieSams:

2.3.1. Gimenes arsta izzina ar noradi "Atlauts nodarboties ar sportu paaugstinatas
fiziskas slodzes apstaklos";

2.3.2. Izglitojama vecaku/likumiska parstavja iesniegums par izglitojama uznemsanu
Skola (pielikums);

2.3.3. Izglitojama vecaku /likumiska parstavja noslégts ligums ar Skolu (pielikums); 2.3.4.
UznemSana SSG (sakuma sagatavoSanas grupa) un MT-1 (macibu treninu 1. apmacibas gada grupa)
grupas notiek, ieverojot 2.3.1.2.3.3. punktos noteiktas prasibas;

2.3.5. UzpemSana MT2 — MT 7 macibu trenigu grupas - ar kritériju (kontrolnormativu un
rezultativitates kriteriju) izpildi. Krit€riju izpilde notiek pie izveleta sporta veida trenera.

2.4. lzglitojamo uzpemsSana attiecigaja Programma notiek, kameér ir sasniegts maksimalais
pielaujamais izglitojamo skaits attiecigaja macibu treninu grupa (turpmak — Grupa), pamatojoties uz
izglitojama vecaka/likumiska parstavja (turpmak Vecaks), vai izglitojama, kur§ sasniedzis 18 gadu
vecumu, iesniegumu.
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2.5. Grupu var papildinat ar attiecigas kvalifikacijas izglitojamajiem, ja tie ir apguvusi Sporta
programmu cita akreditéta profesionalas ievirzes sporta izglitibas iestade. 2.6. Atseviskos gadijumos
Grupu var papildinat un par to lemj UzpemSanas un atskaitiSanas komisija (turpmak - Komisija).
Komisijas sastavu veido direktors, direktora vietnieks izglitibas joma un sporta veida treneri. Ja grupa
nav sasniegts vai ir sasniegts maksimali pielaujamais izglitojamo skaits, izglitojamajam var noteikt
KANDIDATA statusu, ja:

ieprieks$ nav apgiita Sporta programma cita akreditéta profesionalas ievirzes sporta izglitibas iestadg;
péc nepietiekosa rezultata kontrolnormativu izpildg;

nav attieciga sporta veida federacijas apstiprinatu sacensibu rezultatu, kas atbilst Programmas
prasibam.

2.7. Izglitojamam kandidata statuss beidzas pie nosacijuma un izglitojama dati tiek ievaditi Valsts
izglitibas informacijas sisteéma (VIIS), ja izpilditi kontrolnormativi un uzraditi programmas prasibam
atbilstosi rezultati, un, ja grupa nav sasniegts maksimali pielaujamais izglitojamo skaits.

2.8. Skolas direktors izdod rikojumu par jaunu izglitojamo uzpemsSanu attiecigaja Grupa. 2.9.
Izglitojamie tiek iepazistinati ar Skolas iek§€jas kartibas, droSibas noteikumiem.

lepaziSanos ar tiem izglitojamais apliecina ar savu parakstu.
3.1ZGLITOJAMO PARCELSANA UN GRUPU SASTAVA APSTIPRINASANA

3.1. Jautajumu par izglitojamo parcelSanu nakamaja Grupa un rezultativitates kriteriju izpildes
izvertéSanu saskana ar spéka esoSiem Ministru kabineta noteikumiem izskata Skolas pedagogiska
padome. Lémumu par izglitojamo parcelSanu noforme ar direktora rikojumu.

3.2. Ja izglitojama fiziskas sagatavotibas raditaji un sacensibu rezultati atbilst augstakas macibu
treninu grupas krit€rijiem, pamatojoties uz trenera iesniegumu, vins var tikt parcelts augstaka Grupa
atbilstosi argjos normativajos aktos noteiktajam apmacibas gadam.

4. 1ZGLITOJAMO ATSKAITISANA

4.1. Izglitojamo atskaita no Programmas:

4.1.1. pamatojoties uz Vecaka vai izglitojama, kur§ sasniedzis 18 gadu vecumu,
iesniegumu

4.1.2. pamatojoties uz arsta slédzienu par izglitojama veselibas stavokli;

4.1.3. ja izglitojamais atkartoti parkapis Skolas ieks¢jas kartibas noteikumus (izskata
un lemj Komisija);

4.1.4. par Programma noteikto krite€riju un nosacijumu neizpildi (izskata un lemj
Komisija);

4.1.5. ja vairak ka trTs meéneSus nav veikta vecaku lidzfinans€juma maksa;

4.1.6. ja izglitojamais dal€ji apguvis Sporta programmu un sané€mis izzinu par
profesionalas ievirzes izglitibas apguvi perioda;

4.1.7. ja izglitojamais bez attaisnojoSa iemesla vairak ka vienu ménesi kavejis macibu-
treninu nodarbibas (izskata un lemj Komisija);

4.1.8. sakara ar pareju uz citu sporta organizaciju (izskata Komisija);

4.1.9. citu iemeslu dél, pamatojoties uz oficialiem dokumentiem;

4.1.10. ja izgltitojamais apguvis Sporta programmu un san€mis valsts atzitu apliecibu
par profesionalas ievirzes izglitibas apguvi.

4.2. Lemumu par izglitojama atskaitiSanu noforme ar Skolas direktora rikojumu.
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5. PARIESANA UZ CITU SPORTA PROGRAMMU

5.1. Izglitojamajam, mainot sporta programmu, ir jaievéro sekojosi noteikumi:

5.1.1. rakstiski informét (iesnieguma forma) skolas direktoru par sporta programmas

mainas iemesliem;

5.1.2. informét attiecigo sporta programmu trenerus;

5.1.3. nodot ieprieks apgiita sporta programma lietoSana izmantoto sporta

inventaru;

5.1.4. pareja uz attiecigo sporta programmu tiek noforméta ar direktora rikojumu; 5.1.5. jaaizpilda
visa nepiecieSama dokumentacija, iestajoties jaunaja sporta

izglitibas programma.

6. DIVU SPORTA VEIDU PROGRAMMU APGUSANA

6.1. Skola pielaujama 2 sporta veidu programmu apgiiSana kvalifikacijas grupas no SSG lidz
MT-3.gada Grupai.

6.2. Sakot ar MT-4. apmacibas gada Grupu, vecakiem ir javeic izvéle par izglitojama
turpmaku viena sporta veida programmas apguvi.

6.3. Atseviskos gadijumos par iesp&ju turpinat apgiit abu sporta veidu programmas péc
MT-3 Grupas kvalifikacijas sasniegSanas, lemj Komisija.

Noteikumi stajas speka 2025. gada 22. janvari.
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2.SPORTA VEIDA AUDZEKNU SPECIALO FIZISKO IPASIBU
ATTISTISANAS IZPETE

2.1 Eksploziva speka jedziens un biutiba florbola

Eksplozivais spéks ir viena no nozimigakajam specialajam fiziskajam 1paSibam florbola, kura
kustibas javeic 152 laika, ar lielu intensitati un augstu precizitati. Sporta treninu teorija speks tiek
raksturots ka cilveka sp&ja parvarét aréju pretestibu vai tai pretoties ar muskulu darbibu. Tomér
dazados sporta veidos speka izpausmes ir atSkirigas. Florbola 1paSi nozimigs nav tikai
maksimalais speks, bet gan sp&ja So speku pielietot atri un efektivi konkrétas spéles situacijas.

Eksplozivais speks raksturo sportista sp&ju pec iesp&jas 1saka laika attistit lielu muskulu piepali.
Zinatniskaja literatiira tas biezi tiek saistits ar speka attistiSanas atrumu, kas raksturo, cik atri
sportists sp€j radit speku kustibas sakuma fazg.

Florbola eksplozivais speks izpauzas daudzas spéles darbibas. Spélétajam jaspej atri uzsakt
kustibu, strauji paatrinaties, bremzet, mainit kustibas virzienu, izdarit metienu, iesaistities
divcina un reagét uz pretinieka vai bumbinas kustibu. Sis darbibas parasti notiek Tsa laika sprid,
tapec spélétajam nepiecieSama ne tikai laba vispargja fiziska sagatavotiba, bet ari sp€ja atri
mobilizét muskulu speku konkréta situacija.

Florbols ir atra, dinamiska un mainigas intensitates komandu sporta spéle. Spéles laika sportisti
nepartraukti parvietojas, maina virzienu, veic 1sus sprintus un tehniskas darbibas ar niiju un
bumbinu. Petijumos florbols tiek raksturots ka augstas intensitates sporta veids, kura nozimiga ir
gan fiziska sagatavotiba, gan sporta veidam specifiskas kustibu prasmes. Tapéc florbolista
fiziska sagatavotiba ir cies$i saistita ar vina sp&ju efektivi darboties sp&les mainigajos apstaklos.

Eksplozivais speks florbola ir pasi svarigs kaju darbiba. Isi starti, padtrindjumi un virziena
mainas prasa atru kaju muskulatiiras iesaisti. Ja audz€knim ir labi attistits eksplozivais spéks,
vin$ spgj atrak uzsakt kustibu, atrak reagét uz spéles situaciju un labak iegit poziciju laukuma.
Tas ir bitiski gan uzbrukuma, gan aizsardziba. Uzbrukuma eksplozivais speks palidz atrauties no
pretinieka, izpildit magpkustibu un izveidot metiena iesp&ju. Aizsardziba tas palidz atri
pietuvoties pretiniekam, blok&t kustibas virzienu un parslégties no vienas darbibas uz nakamo.

Ipasi nozimiga eksploziva speka izpausme florbola ir saistita ar bremze$anu un kustibas virziena
mainu. Florbola sp€l€ sportists reti parvietojas tikai taisna virziena. Biezak vinam jamaina
virziens, jaapstajas, jaatbrivojas no pretinieka vai japielagojas bumbinas kustibai. Sadas
situacijas sp€letajam jaspej ne tikai atri paatrinaties, bet ar1 kontroleti samazinat atrumu un atkal
uzsakt kustibu cita virziena. Tas prasa kaju speku, kermena stabilitati, lidzsvaru un koordinaciju.

Eksplozivais speks ir cieSi saistits arT ar florbola tehnikas elementiem, IpaSi ar bumbinas
driblesanu. DribléSana nav tikai niijas un roku darbiba. Lai audz€knis sp&tu kvalitativi vadit
bumbinu kustiba, vinam nepiecieSama stabila kermena pozicija, atra kaju darbiba, sp&ja mainit
kustibas tempu un saglabat lidzsvaru. Dribl€Sanas laika sp€létajam biezi javeic isi paatrinajumi,
jaizpilda magkustibas un jasaglaba bumbinas kontrole ar1 p&c virziena mainas. Tadgl eksploziva
speka attistiSana var pozitivi ietekmé&t bumbinas dribléSanas apguvi florbola treninos.

No biomehaniska viedokla eksploziva spéka izpausmé bitiska nozime ir nervu un muskulu
sisttmas darbibai. Jo efektivak sportista nervu sistéma spgj aktivizét muskulu skiedras, jo atrak
iespejams radit speku. Tas ir svarigi 1sas un straujas kustibas, kuras nav pietieckami daudz laika
maksimala speka ilgstosai attistiSanai. Sporta sp&lés daudzas kustibas ilgst tikai dazas sekundes
vai pat sekundes simtdalas, tap&c sportista sp&ja atri aktivizeét muskulatiiru ir loti nozimigi.
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2.2 Sporta veida tehnikas un fizisko 1paSibu saistiba

Florbola treninu procesa eksplozivais speks jaattista atbilstosi audze€knu vecumam, sagatavotibas
Itmenim un kustibu pieredzei. Bé&rnu un jaunieSu treninos galvenais uzdevums nav maksimalu
svaru celSana, bet gan pareizas kustibu tehnikas apguve, koordinacijas attistiSana un spgja atri,
drosi un kontroléti izpildit kustibas. JaunieSu sp&ka treninu vadlinijas uzsveérts, ka pareizi
organiz€ti un trenera uzraudziba veikti spéka vingrinajumi var veicinat bérnu un pusaudzu
fizisko attistibu, ja tiek ieverota drosiba, pakapeniba un atbilstiba vecumam.

MT-4 grupas audz€knu treninos eksploziva speka attistiSanai 1paSi pieme€roti ir vingrinajumi ar
savu kermena svaru, 1€cieni, Tsi sprinti, stafetes, virziena mainas, rotalas un florbola specifiski
vingrinajumi ar bumbinu. Sada veida uzdevumi lauj attistit eksplozivo speku dabiska un bérniem
saprotama veida. Tie vienlaikus veicina kustibu prieku, sacensibu garu un tehnisko prasmju
pilnveidi.

Svarigi, lai eksploziva speka vingrinajumi tiktu izpilditi kvalitativi. Sada veida vingrinajumos
nozime ir nevis lielam atkartojumu skaitam, bet kustibas atrumam, precizitatei un pareizai
tehnikai. Ja audz€knis ir noguris, kustibu kvalitate pasliktinas, samazinas atrums un palielinas
kladu risks. Tapéc eksploziva speka vingrinajumi parasti jaieklauj treniga sakuma vai galvenas
dalas pirmaja pusé€, kad audzekni vél ir pietieckami koncentréjusies un fiziski gatavi kvalitativai
kustibu izpildei.

Florbola eksplozivais speks ne vienmer jaattista izol&ti no sporta veida tehnikas. Efektivak ir
izmantot tadus vingrindjumus, kuros fiziska Ipasiba tiek sasaistita ar florbola darbibam.
Pieméram, audzeknis var izpildit Tsu startu, p&c tam vadit bumbinu starp konusiem un nosléguma
izdarit metienu pa vartiem. Sada vingrindgjuma vienlaikus tick attistits starts, paatrinajums,
bumbinas kontrole un metiena izpilde. Lidz ar to eksploziva speka attistiSana kliist tiesi saistita ar
spéles prasibam.

Eksplozivais speks florbola ir sp&ja 1sa laika radit lielu muskulu pieptli, kas nepiecieSama
sprintu startiem, paatrinagjumiem, virziena mainam, bremz€Sanai, metieniem un bumbinas
dribléSanai. MT-4 grupas audz€knu treninos eksploziva spéka attistiSana jabalsta uz droSiem,
vecumam atbilstoSiem un spéles situacijam pietuvinatiem vingrinajumiem. Eksploziva speka
attistiba sekmé audzeknu sp€ju dinamiskak parvietoties laukuma un kvalitativak apgiit bumbinas
driblésanas tehniku.
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2.3 Vecuma un dzimuma ipatniba saistiba ar konkrétu fizisko 1pasibu

Eksploziva spéka attistiSana b&rnu vecuma biutiski atSkiras no pieauguSo sportistu treninu
procesa, jo bérna organisms V&l atrodas intensiva augSanas un attistibas stadija. 11-12 gadu
vecuma b&rniem pakapeniski sakas fiziologiskas un hormonalas parmainas, kas ietekmé muskulu
darbibu, koordinaciju, kustibu kvalitati un sp&ju pielagoties fiziskajai slodzei. Saja vecuma
organisma vél nav pilniba attistita muskuJu masa, tadel spéka pieaugums galvenokart notiek
nervu sist€émas un neiromuskularas koordinacijas uzlabosanas rezultata.

Bérniem $aja vecuma raksturiga augsta kustibu apguves sp€ja. Nervu sist€éma ir loti plastiska,
tapec berni salidzinosi atri apgist jaunas kustibas un tehniskos elementus. Tas ir 1pasi svarigi
florbola, jo spéles laika nepiecieSama preciza kustibu koordinacija, atra reakcija un spéja
pielagoties mainigam situacijam. TieSi tadel eksploziva speka attistiSana bérnu vecuma galvenais
uzdevums nav maksimala speka palielinaSana, bet gan kustibu kvalitates pilnveidoSana.

11 gadu vecuma bérni biezi piedzivo strauju augSanu, kas var ietekmét kustibu koordinaciju un
lidzsvaru. Dazkart sportistiem uz laiku pasliktinas kustibu precizitate, jo kermenis strauji mainas
un nervu sist€émai nepiecieSams laiks, lai pielagotos jaunajiem kermena parametriem. Tapéc
treninu procesa nepiecieSams pieverst Ipasu uzmanibu koordinacijas vingrinajumiem, pareizai
piezeméeSanas tehnikai un stabilitates attistiSanai.

Saja vecuma nav ieteicams izmantot lielus aréjos svarus vai maksimalas spéka slodzes. Daudz
efektivaki ir vingrinajumi ar savu kermena svaru, dazadi l€cieni, sprinti, kustibu rotalas un
koordinacijas uzdevumi. Sadi vingrinajumi lauj dro$i attistit eksplozivo spéku, vienlaikus
neradot parmérigu slodzi balsta un kustibu aparatam.

Pastav arT noteiktas atskiribas starp z&niem un meiten€m. 11 gadu vecuma §is atskiribas vél nav
loti izteiktas, tomér meiten€m biezi noveéro labaku lokanibu un kustibu koordinaciju, savukart
ze€niem pubertates sakuma pakapeniski palielinas speka attistibas potencials. Meiten€m 1pasa
uzmaniba japieverS celu locitavu stabilitatei un korsetes muskulatiiras nostiprinasanai, jo tas
palidz samazinat traumu risku. Savukart z&niem svarigi kontrol&t kustibu kvalitati un nepielaut
parak agresivu slodzes palielinaSanu.

Svarigs faktors bérnu vecuma ir ari emocionala vide un motivacija. Trenigiem jabut
daudzveidigiem, interesantiem un balstitiem uz pozitivam emocijam. Sp&lu elementi, stafetes un
sacensibu uzdevumi palidz bérniem saglabat interesi par trenigu procesu un vienlaikus efektivi
attista eksplozivo speku.

Vecuma ipatnibas
Saja vecuma:

nervu sist€ma ir loti plastiska;

bérni atri apgiist jaunas kustibas;

labi attistas koordinacija;

eksploziva speka attistiSana notiek galvenokart caur nervu jeb muskulu koordinacijas
uzlaboSanu;

e muskulu masa vél nav pilniba attistita.

Tadel 11 gadus veciem bérniem eksploziva spéka attistiSana nav ieteicams izmantot lielus
svarus. Galvenie lidzekli ir:

e vingrinajumi ar savu kermena svaru;
e ICcieni;
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sprinti;

rotalu elementi;

koordinacijas vingrinajumi,
vingrinajumi ar nelielu pretestibu.

Dzimuma ipatnibas

Meiteném japievers lielaka uzmaniba:
e cclu stabilitatei;
e korsetes muskulatiiras nostiprinasanai;
e piezemé&Sanas tehnikai.

Z@niem svarigi:

e kontrolét kustibu kvalitati;
e nepielaut parak agresivu slodzes palielinasanu.
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2.4 Konkreétas specialas fiziskas ipasibas attistiSanas metodes, Iidzekli un
slodzes dozeSanas principi

Eksploziva speka attistiSana florbola svariga ir ne tikai speka palielinasana, bet ar1 sp&ja loti 1sa
laika aktivizét muskulatiiru un radit atru, koordin&tu kustibu. Florbola sp€l€ sportists nepartraukti
veic 1sus sprintus, straujas apstaSanas, virziena mainas un tehniskas darbibas liela kustibu
atruma. Tap€c treninu procesa jaizmanto tadi vingrinajumi, kas maksimali pietuvinati spéles
specifikai.

Viens no eksploziva spéka attistiSanas lidzekliem b&rnu vecuma ir dazadi [écienu vingrinajumi.
Tie palidz attistit kaju muskulattiras darbibas atrumu, koordinaciju un atspériena spéku. Treninos
ar lecienu elementiem. Ipa$i svarigi ir iemacit bérniem pareizu piezemé3anas tehniku, jo ta
samazina traumu risku un palidz kontrolét kustibu kvalitati.

Liela nozime eksploziva speka attistiSana ir sprinta vingrinajumiem. Florbola sp&létaji parsvara
sprinto nelielas distanc€s, tadeél treninos efektivi ir 5-20 metru sprinti ar dazadam starta
pozicijam un reakcijas uzdevumiem. Sadi vingrinajumi palidz uzlabot paatrinajumu un sp&ju atri
reaggt spéles situacijas.

Bérniem Joti efektiva ir arT sp€lu metode. Treninos izmantotas stafetes, kustibu rotalas un
sacensibu elementi lauj attistit eksplozivo speku dabiska un emocionali pozitiva vide. Sada
pieeja palidz bérniem saglabat motivaciju un vienlaikus pilnveido fiziskas 1pasibas.

Slodzes dozé$ana bérnu vecuma 1pasi svarigs ir pakapeniskuma princips. Slodzi nepiecieSams
palielinat pakapeniski, nemot véra bérnu individualas sp€jas, fizisko sagatavotibu un attistibas
limeni. Parmeériga slodze $aja vecuma var negativi ietekmét kustibu kvalitati un palielinat traumu
risku.

Svariga ir ar pietickama atjaunoSanas starp vingrinadjumiem. Eksploziva spéka vingrinajumi
javeic ar pilnvertigu atpttu, lai sportists katru atkartojumu spétu izpildit maksimali kvalitativi.
Noguruma apstaklos samazinas kustibu precizitate un koordinacija, tapéc bérnu treninos
kvalitate vienmér ir svarigaka par lielu atkartojumu skaitu..

Galvenas metodes:
Atkartota metode

Tiek veikti vairaki atkartojumi ar nelielu pretestibu un augstu kustibu atrumu. Pieméram, sprinti
10-20m, Iecieni (vertikali, horizontali), pietupieni ar palécienu p&c tam.

Intervala metode

e 15 sekunzu intensivs darbs;
e 45-60 sekunzu atputa.

Spelu metode
Ipasi efektiva berniem;
e stafetes;

e reakcijas spéles;
e kustibu rotalas.
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2.5 Specialo fizisko 1pasibu attistiSana dazados trenina sagatavoSanas
posmos

Eksploziva speka attistiSana florbola ir ilgsto$s un sistematisks process, kas japlano atbilstosi
sportistu vecumam, fiziskajai sagatavotibai un sezonas periodam. Lai treninu process butu
efektivs un droSs, eksploziva spéka attistiSana tiek organizéta dazados sagatavoSanas posmos,
pakapeniski mainot slodzes apjomu, intensitati un izmantotos vingrinajumus. Ipasi svarigi tas ir
bérnu vecuma, jo 11 gadigiem sportistiem organisms vél atrodas attistibas procesa un parmeériga
vai nepareizi planota slodze var negativi ietekmét gan veselibu, gan kustibu kvalitati.

Viens no svarigakajiem posmiem ir visparéjas sagatavoSanas periods. Saja posma galvenais
mérkis ir attistit vispargjo fizisko sagatavotibu, uzlabot koordinaciju un nostiprinat balsta un
kustibu aparatu. Treninos liela uzmaniba tiek pieversta kustibu tehnikas apgtSanai, jo bérnu
vecuma pareizu kustibu pamatu izveidoSana ir loti svariga turpmakajai sportiskajai attistibai.
Saja perioda eksploziva speka attistiSanai tiek izmantoti dazadi vingrinajumi ar savu kermena
svaru, viegli l€cieni, sprinta elementi, kustibu rotalas un koordinacijas uzdevumi. Treninu
intensitate parasti ir mérena, bet vingrinajumu daudzveidiba palidz bé€rniem attistit kustibu
prasmes un saglabat motivaciju.

P&c vispargjas sagatavoSanas perioda seko specialas sagatavoSanas posms, kura eksploziva speka
attistidana kldist cie$ak saistita ar florbola spéles specifiku. Saja perioda treninos vairak tiek
izmantoti sprinti ar virziena maigam, reakcijas vingrinajumi un dazadas spéles situacijas. Meérkis
ir uzlabot sportistu sp&ju atri un efektivi pielietot speku konkretas spéles darbibas. Ipasa
uzmaniba tiek pieversta kustibu atrumam, koordinacijai un reakcijas sp&jam.

Specialas sagatavosanas posma pakapeniski tiek palielinata treninu intensitate, tatu bérnu
vecuma joprojam Joti svariga ir kustibu kvalitate un pareiza tehnika. Trenerim nepiecieSams
kontrol&t, lai bérni vingrinajumus izpilditu precizi un bez parmériga noguruma. Saja vecuma nav
ieteicams izmantot maksimalas spéka slodzes vai lielus argjos svarus, jo galvenais uzdevums ir
attistit neiromuskularo koordinaciju un kustibu efektivitati.

Sacensibu perioda eksploziva spéka treninu galvenais uzdevums ir uzturét sezonas laika
sasniegto fiziskas sagatavotibas limeni. Saja laika treninu apjoms parasti tiek samazinats, jo
lielaku slodzi rada sp€les un sacensibas. Treninos vairak tiek izmantoti 1si un intensivi
vingrinajumi, kas palidz saglabat kustibu atrumu, reakcijas sp&jas un eksplozivitati. Svarigi
nepielaut parme&rigu nogurumu, jo tas var negativi ietekmet spelétaju sniegumu un palielinat
traumu risku.

P&c sacensibu sezonas seko parejas periods, kura galvenais mérkis ir organisma atjaunosana un
fiziskas un emocionalas slodzes samazina$ana. Saja posma bérniem ieteicams izmantot dazadas
kustibu aktivitates, rotalas, peldéSanu vai citus sporta veidus, kas palidz uzturét vispargjo fizisko
aktivitati bez augstas intensitates slodzes. Parejas periods ir svarigs, lai sportisti pilnvertigi
atjaunotos un sagatavotos nakamajam treninu ciklam.

Pareizi planota eksploziva speka attistiSana dazados sagatavoSanas posmos palidz bérniem
pakapeniski uzlabot fiziskas sp€jas, kustibu kvalitati un sportisko sniegumu. Sistematisks un
vecumam atbilstoss treninu process lauj droS$i attistit eksplozivo speku, vienlaikus samazinot
parslodzes un traumu risku.
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2.6 Konkreétas specialas fiziskas ipasibas kontroles un novérteSanas
iespejas

Lai nodro$inatu efektivu treninu procesu, butiska ir regulara eksploziva spéka kontrole un
novertéSana. Ta lauj treneriem sekot lidzi sportistu fiziskas sagatavotibas izmainam, izvertét
izmantoto treninu metozu efektivitati un savlaicigi pielagot slodzes. Kontroles process palidz ar
saprast sportista stipras un vajas puses, ka ari samazinat traumu risku, jo nepietickami attistits
speks vai muskulu disbalanss var veicinat dazadu parslodzes traumu rasanos.

Viens no visbiezak izmantotajiem eksploziva spéka novérté€Sanas testiem florbola ir talléciens no
vietas, kas novérté kaju muskulatiiras eksplozivitati horizontala virziena. Sis tests ir vienkarsi
izpildams un neprasa sarezgitu aprikojumu, tadg] tas ir piemérots gan jaunie$u, gan picauguso
sportistu testeéSanai.

Plasi tiek izmantots arT vertikala I€ciena tests. To var veikt gan ar manualo rezultatu noteikSanu,
gan izmantojot elektroniskas platformas vai optiskas sist€mas, kas precizi nosaka l&ciena
augstumu. Vertikala 1€ciena rezultats sniedz informaciju par apaks€jo ekstremitasu eksplozivo
speku, kas ir butisks sprinta sakumfaze un virziena mainas. Jo augstaks I€ciens, jo labak attistita
speletaja speja 1sa laika radit lielu speka impulsu.

Vel viena svariga novértéSanas metode ir sprinta testi 1sas distanc€s, piem&ram, 5, 10 vai 20
metros. Florbola lielaka dala sprintu notiek tieSi 1sas distances, tadel Sie testi sniedz objektivu
informaciju par spélétaja sp&ju atri attistit kustibas atrumu. Musdienas sprinta laiku mériSanai
biezi izmanto hronometrus vai laika kontroles sistémas, kas nodroSina augstu rezultatu
precizitati.

Test€Sanai svariga ir arl regulara datu uzskaite un rezultatu salidzinaSana dazados sezonas
periodos. Parasti eksploziva spéka kontrole tiek veikta sagatavosanas perioda sakuma, vida un
beigas, ka ar1 sacensibu sezonas laika. Iegiitie rezultati palidz izveérté€t sportista progresu un
nepiecieSamibas gadijuma korigét treninu slodzi. Regulara kontrole ietver ne tikai fizisko testu
rezultatus, bet arT norada, pieméram, noguruma Itmeni un passajiitu.

Eksploziva spéka kontrole un novérteSana ir butiska florbolistu sagatavoSanas procesa
sastavdala. Regulari veicot dazadus I€cienu, sprinta un spéka testus, iesp&jams objektivi novertet
sportistu fizisko sagatavotibu, sekot Iidzi attistibai un optimizet treninu procesu. Tas veicina
sportisko rezultatu uzlaboSanos, efektivaku kustibu izpildi spéles laika un samazina traumu risku,
nodroSinot augstaku spélétaju snieguma limeni ilgtermina.
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2.7 Audzeknu konkretas specialas fiziskas ipasibas attistibas dinamikas
noveértéSana (praktiskais pétijums)

Testi veikti 17.09.2025 MT-4 grupai

TallekSana Atspole
N.p.k Iniciali no vietas S5m-10m-5m

(cm) (sec)
1 Florbolists 1 162 6.34
2 Florbolists 2 169 6.45
3 Florbolists 3 157 6.76
4 Florbolists 4 183 5.87
5 Florbolists 5 178 6.32
6 Florbolists 6 172 6.78
7 Florbolists 7 181 5.77
8 Florbolists 8 186 6.69
9 Florbolists 9 174 6.56
10 Florbolists 10 127 6.76
11 Florbolists 11 168 6.09
12 Florbolists 12 164 5.64
13 Florbolists 13 178 6.32
14 Florbolists 14 168 6.11
Komandas videjais

rezultats 169.071 6.318

Testi veikti 29.04.2026 MT-4 grupai

TallekSana Atspole
N.p.k Iniciali no vietas | 5m-10m-5m
(cm) (sec)
1 Florbolists 1 165 6.12
2 Florbolists 2 173 6.23
3 Florbolists 3 159 6.35
4 Florbolists 4 181 5.85
5 Florbolists 5 175 6.46
6 Florbolists 6 176 6.22
7 Florbolists 7 183 5.84
8 Florbolists 8 187 6.37
9 Florbolists 9 172 6.26
10 Florbolists 10 136 6.46
11 Florbolists 11 170 6.14
12 Florbolists 12 169 5.55
13 Florbolists 13 176 6.24
14 Florbolists 14 166 6.13
Komandas videjais
rezultats 170.571 6.158

Tabula 1

Tabula 2



2026 gada 29. aprili MT-4 grupas 11 gadus vecajiem florbolistiem tika veikta fiziskas
sagatavotibas testeéSana, lai novertétu eksploziva speka un kustibu atruma attistibu. TestéSana tika
izmantoti divi vingrinajumi - talleksana no vietas, kas raksturo kaju eksplozivo spéku, un
atspoles skréjiens Sm-10m-5m, kas parada sp&ju atri mainit kustibas virzienu un attistit
paatrinajumu.

Pirmaja test€Sana komandas vid€jais rezultats tallekSana no vietas bija 169.1 cm, savukart
atspoles skr&jiena - 14.125 sekundes. Otraja test€Sana tika noverots neliels, bet pozitivs progress
vidg€jais tallekSanas rezultats pieauga lidz 170.6 cm, bet atspoles skré&jiena laiks uzlabojas lidz
6.158 sekundém. Tas liecina, ka treninu procesa izmantotie vingrinajumi ir devusi pozitivu
ietekmi uz bérnu eksploziva speka un kustibu atruma attistibu.

Ipasi jaatzimé vairaku spélétaju individualais progress. Dalai florbolistu uzlabojas gan léciena
distance, gan skr&jiena atrums, kas norada uz labaku kaju speka attistibu un koordinaciju.
Pieméram, vairaki sp€létaji palielinaja tallekSanas rezultatu par 3-9 cm, vienlaikus samazinot
atspoles skrgjiena laiku. Tas apliecina, ka bérniem uzlabojas ne tikai sp€ks, bet arT kustibu
efektivitate.

Vienlaikus rezultati parada, ka grupa joprojam pastav izteiktas individualas atSkiribas fiziskaja
sagatavotiba. Daziem spéletajiem rezultati ir Joti augsti un stabili, kamer citiem vél nepiecieSams
attistit kaju speku, koordinaciju un kustibu tehniku. Tas ir raksturigi 11 gadu vecumam, jo bérnu
fiziska attistiba $aja perioda notiek atskiriga tempa.

Lai turpinatu eksploziva sp€ka attistiSanu MT-4 grupa, ieteicams regulari izmantot
vingrindjumus ar l&cieniem, Isiem sprintiem, virziena maigam un koordinacijas uzdevumiem.
Treninos svarigi ieveérot pakapenisku slodzes pieaugumu un daudzveidibu, lai bérni attistitu ne
tikai speku, bet ar1 kustibu kvalitati un stabilitati.

Kopuma MT-4 grupas rezultati liecina par pozitivu attistibas dinamiku. Lai gan progresi ir

nelieli, tie ir stabila un merktieciga treninu procesa rezultats, kas pakapeniski uzlabo jauno
florbolistu eksplozivo speku, atrumu un vispargjo fizisko sagatavotibu.
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3. SPORTA VEIDA AUDZEKNU TEHNISKAS SAGATAVOTIBAS
VERTEJUMS

3.1 Tehniskas sagatavotibas jédziens un nozime

Tehniska sagatavotiba ir viens no galvenajiem sportista sagatavotibas komponentiem, kas
raksturo spéju pareizi un precizi izpildit konkrétajam sporta veidam raksturigas kustibas un
tehniskos panémienus. Florbola tehniska sagatavotiba ir 1pasi nozimiga, jo spéle notiek liela
atruma, nepartraukti mainigas situacijas un prasa spélétdjam sp&ju pienpemt atrus l€mumus,
vienlaikus saglabajot augstu kustibu precizitati. Tehniski labi sagatavots spélétajs sp&j labak
izmantot savas fiziskas spéjas, precizak izpildit speles uzdevumus un veiksmigak pielagoties
dazadam spéles situacijam. Tapéc tehniska sagatavotiba tiek uzskatita par vienu no
svarigakajiem priekSnoteikumiem veiksmigam sniegumam florbola.

Florbola tehniska sagatavotiba ietver vairakus pamata panémienus bumbinas dribléSanu, piesp€lu
1zpildi, bumbinas pienemsanu, metienus pa vartiem, mankustibas, spéli bez bumbinas un dazadas
aizsardzibas darbibas. Visi Sie pap€mieni ir savstarpgji saistiti un veido spé€létaja tehnisko
arsenalu. Tome@r viena no svarigakajam prasmém jaunieSu vecuma ir tieSi bumbinas driblésana,
jo ta ir pamats veiksmigai bumbas kontrolei un citu tehnisko panemienu izpildei. Bez pietiekami
attistitam dribléSanas iemanam spélétajam ir gruti pilnvertigi piedalities sp€l€ un izmantot savas
taktiskas un fiziskas prieksrocibas.

Bumbinas dribléSana ir tehniska darbiba, kuras laika spélétajs kontrolé un parvieto bumbinu ar
nijas palidzibu, saglabajot tas kontroli kustiba. DribléSanas laika sp€létajam jaspgj parvietoties
dazados atrumos, mainit kustibas virzienu, izvairities no pretiniekiem un vienlaikus sagatavoties
nakamajai darbibai, pieméram, piespélei, metienam vai turpmakai bumbinas dribléSanai.
Driblésana nav tikai bumbinas parvietoSana pa laukumu. Ta ir kustiba, kura nepiecieSama
preciza roku, kaju, kermepa un redzes darbibas koordinacija. Kvalitativa dribléSana lauj
spelétajam saglabat kontroli par bumbinu ari sarezgitos spéles apstaklos un pienemt pareizus
lémumus ierobeZota laika.

Misdienu florbola bumbinas dribléSana ir kluvusi par vienu no svarigakajiem individualas
meistaribas raditdjiem. Augsta limepa spéletaji sp&j vadit bumbinu liela kustibas atruma,
nezaudgjot kontroli un vienlaikus v€rojot laukumu. Tas dod iesp&ju apspélet pretinieku, saglabat
bumbas kontroli komandas uzbrukuma laika un radit bistamas situacijas pie pretinieku vartiem.
Tapéc dribleésanas prasmes attistiSana ir nozimigs uzdevums visos sagatavosanas posmos, sakot
no jaunako audzeknu grupam lidz augstas klases sportistiem. Attistita bumbinas izjlta lauj
speletajam vadit bumbinu bez nepartrauktas skatiSanas uz to, tadgjadi vairak uzmanibas
pievérsot spéles situacijai. ST prasme ir Tpasi svariga spéles laika, kad nepiecie$ams vienlaikus
sekot komandas biedriem, pretiniekiem un brivajam laukuma zonam.
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3.2 Sporta veida tehnikas sagatavotibas raksturojums, klasifikacija

Florbola tehniska sagatavotiba ir ciesi saistita ar spé€les kvalitati, jo lielaka dala darbibu laukuma
tieck veiktas ar nfju un bumbigu liela kustibu atruma. Pat sportistam ar augstu fizisko
sagatavotibu nebls iesp&ams pilnvertigi realiz€t savas sp&jas, ja tehniskas prasmes nebis
pietickami attistitas. Tap€c tehniskas sagatavotibas attistiSana ir viens no galvenajiem
uzdevumiem florbola treninu procesa, pasi bérnu un jauniesu vecuma.

Florbola tehniska sagatavotiba ietver vairakus savstarpgji saistitus tehniskos pagémienus.
Galvenie no tiem ir bumbinas dribléSana, bumbinas vadiSana, piespéles, metieni pa vartiem. Visi
Sie papémieni spéles laika tiek izmantoti kompleksa veida, jo sp€letajam nepartraukti
japielagojas situacijai laukuma. Kvalitativa tehniska sagatavotiba lauj sportistam pienemt atrakus
léemumus, saglabat bumbinas kontroli sarezgitas situacijas un labak sadarboties ar komandas
biedriem.

MT-4 grupu vecuma Ipasa uzmaniba tiek pieversta bumbinas dribléSanas apguvei, jo ta ir viena
no pamatprasmém, uz kuras balstas citu tehnisko papemienu sekmiga izpilde. Dribleésana
nodroSina sp€létaja sp&ju kontrolét bumbinu kustiba, mainit parvietosanas virzienu un tempu, ka
ar1 apspélét pretinieku. Bez kvalitativas dribléSanas prasmes spélétajam ir griiti saglabat
bumbinas kontroli spéles laika un iesaistities uzbrukuma darbibas.

Florbola tehniskos pan€mienus iesp&jams klasificeét péc vairakiem krit€rijiem. Viens no
izplatitakajiem klasifikacijas veidiem ir sadalijums pamata tehnika un specialaja tehnika. Pamata
tehnika ietver vienkarsakas kustibas, kuras nepiecieSamas visiem spélétajiem neatkarigi no
pozicijas laukuma. Pie tam pieder bumbinas vadiSana, piespéles dosana un piespéles
piepemsana. Savukart speciala tehnika ietver sarezgitakas darbibas, pieméram, dazadas
mankustibas, pretinieka apsp&léSanu, metienus kustiba un specifiskas spéles situaciju darbibas.

Tehniskos pap@mienus var iedalit aizsardzibai un uzbrukumam. Uzbrukuma tehnika ietilpst
dribléSana, piespéles, metieni un mankustibas, kas palidz komandai saglabat bumbinu un radit
vartu giSanas iespgjas. Aizsardzibas tehnika ietilpst bumbinas atpemsana, pretinieka kustibu
ierobezoSana un pareiza pozicijas izveéle. Lai gan dribléSana galvenokart tiek saistita ar
uzbrukuma darbibam, ta var biit nozimiga ar1 aizsardziba, palidzot saglabat bumbinas kontroli
pec tas atguSanas.

Atseviski klasificgjama ar1 pati dribléSana. Atkariba no kustibas atruma iz8kir [énu, vidéju un
atru dribléSanu. Léna dribléSana tiek izmantota bumbinas kontroles nodroSinaSanai un spéles
tempa reguléSanai. Vid€ja atruma dribléSana lauj spélétajam saglabat kontroli kustiba un
vienlaikus vérot laukuma situaciju. Savukart atra dribléSana tiek izmantota uzbrukumos,
pretuzbrukumos un pretinieka apspéléSanas situacijas. Péc kustibas virziena iesp&jams izSkirt
taisnvirziena dribléSanu, dribléSanu ar virziena mainam un dribléSanu kombinacija ar
mankustibam.

Tehniskas sagatavotibas Itmeni biitiski ietekme regulars treninu process. Bérnu vecuma galvenais
uzdevums ir pareizas kustibu tehnikas apguve un kustibu koordinacijas attisti$ana. Saja perioda
svarigak ir izveidot kvalitativus kustibu paradumus neka sasniegt maksimalu izpildes atrumu.
Pakapeniski, pieaugot audzeknu pieredzei un fiziskajai sagatavotibai, tehniskie pan€mieni tiek
pilnveidoti arvien sarezgitakos apstaklos un spélei pietuvinatas situacijas.
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3.3 Konkréta tehniska papemiena saistiba ar fizisko sagatavotibu

Bumbinas dribléSana ir viens no svarigakajiem florbola tehniskajiem pap€mieniem, kura
kvalitativa izpilde ir cieSi saistita ar sp€létaja fizisko sagatavotibu. Lai gan dribléSana
galvenokart tiek uzskatita par tehnisku prasmi, tas pielietoSana spéles laika nav iesp&ama bez
atbilstosi attistitam fiziskajam ipasibam. Florbola sp€lé sp€létajam nepartraukti japarvietojas
dazados atrumos, jamaina kustibas virziens, jareagé uz pretiniecku darbibam un vienlaikus
jasaglaba pilniga kontrole par bumbinu. Tadel dribléSanas kvalitati biitiski ietekme koordinacija,
eksplozivais spéks, lidzsvars un reakcijas spéjas.

Viena no svarigakajam fiziskajam ipasibam bumbinas dribléSana ir koordinacija. DribléSanas
laika speletajam vienlaikus javeic vairakas darbibas, javada bumbina ar niiju, jakontrolé kermena
stavoklis, jaseko I1dzi apkart€jai situacijai un japienem l€mumi par turpmako darbibu. Lai visas
S§ts kustibas biitu precizas un savstarp&ji saskanotas, nepiecieSama labi attistita kustibu
koordinacija. Jo augstaks koordinacijas Iimenis, jo vieglak sp€létajam ir saglabat bumbinas
kontroli dazadas spéles situacijas. Ja koordinacija ir nepietickami attistita, spélétajs biezak
piclauj tehniskas k]tdas, zaudé bumbinu un nespg;j izpildit sarezgitakus tehniskos panémienus.

Ipasa nozime dribleSanas kvalitaté ir eksplozivajam spekam. Florbola spéletajam biezi
nepiecieSams strauji uzsakt kustibu, paatrinaties vai veikt virziena mainu. Sadas situacijas liela
nozime ir sp€jai 1sa laika attistit nepiecieSamo muskulu pieptli. Labi attistits eksplozivais speks
palidz spélétajam atrak reagét uz spéles situacijam un efektivak izmantot dribléSanu pretinicka
apspélesanai. Piem&ram, péc veiksmigas mankustibas spélétadjam nepiecieSams nekavéjoties
paatrinaties, lai iegiitu priekSrocibu par pretinieku. Bez pietiekami attistita eksploziva spéka sadu
darbibu izpilde kliist mazak efektiva.

Driblesanas laika nozimiga ir ari lidzsvara sp&ja. Virziena mainu un mankustibu laika spelétajam
jasp€j saglabat stabilu kermena stavokli, lai nezaudétu kontroli par bumbinu. Lidzsvaru
nodroSina ne tikai kaju muskulatiira, bet ar1 korsetes muskuli, kas palidz stabilizé€t kermeni
kustiba. Ja lidzsvars ir nepietieckams, palielinas tehnisko klidu skaits un samazinas kustibu
efektivitate.

Svariga ir ar1 reakcijas sp&ja. Florbola sp€le situacijas nepartraukti mainas, tade] spelétajam atri
jareagé uz pretinicka darbibam, komandas biedru kustibam un bumbinas trajektoriju. Atra
reakcija lauj savlaicigi pielagot driblésanas virzienu un saglabat kontroli sarezgitas situacijas.
Reakcijas sp€jas 1pasi svarigas ir pretinieka apspeéléSanas un bumbinas aizsargaSanas laika.

Bumbinas dribléSana un fiziska sagatavotiba florbola ir cieSi savstarp&ji saistitas. Kvalitativa
driblesanas tehnika nav iesp€jama bez labi attistitas koordinacijas, eksploziva spéka, lidzsvara un
reakcijas sp&jam. Tade] treninu procesa nepiecieSams vienlaikus attistit gan tehniskas prasmes,
gan fiziskas 1pasibas, lai nodroSinatu audz€knu sekmigu sportisko attistibu un veiksmigu darbibu
speles situacijas.
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3.4 Tehnisko panémienu apgiiSanas posmi un metodes

Sakuma ir sagatavosanas posms. Saja etapa audzekni iepazistas ar pareizu kustibas struktiiru un
apgist dribléSanas pamatprincipus. Galvena uzmaniba tiek pieversta pareizam niijas satvérienam,
kermena stavoklim, roku darbibai un bumbinas kontrolei. Audz&kni macas vadit bumbinu neliela
atruma, koncentrjoties uz kustibu precizitati un pareizu tehnikas izpildi. Saja posma svarigi
radit pareizu priekSstatu par kustibu, tade] treneris izmanto demonstréSanu un detaliz€tus
skaidrojumus. Bérniem nepiecieSams redzeét pareizu izpildijumu un saprast kustibas galvenos
elementus. Vingrinajumi parasti tiek veikti vienkarSos apstak]os bez pretinieka pretestibas un bez
laika ierobezojumiem.

Kad audzekni apguvusi dribléSanas pamatus, sakas specialas sagatavo$anas posms. Saja etapa
galvenais uzdevums ir pilnveidot kustibu precizitati un panakt stabilu tehniska panémiena izpildi
dazados apstaklos. Audzekni veic driblésanu kustiba, izmantojot konusus, markierus un dazadus
skerslus. Pakapeniski tiek palielinats kustibu atrums un sarezgitiba. Saja posma bérni apgist
virziena mainas, magkustibas un sp&ju saglabat bumbinas kontroli dazadas situacijas. Regulari
atkartojumi palidz nostiprinat kustibu prasmes un veido kustibu automatizaciju. Jo biezak
tehniskais panémiens tiek izpildits pareizi, jo stabilaka kliist kustibas prasme.

Tad seko pirmssacensibu posms. Saja posma driblesana tiek piclietota spélei pietuvinatas
situacijas. Audzekni izpilda vingrindjumus ar pretinieka pretestibu, ierobezota laika un lielaka
kustibu atruma. Galvenais mérkis ir panakt, lai sp€létajs spetu izmantot apgiito tehniku realas
speles apstaklos. Treninos tiek izmantotas dazadas spéles situacijas un mazas spéles. Sadi
uzdevumi palidz attistit ne tikai tehnisko sagatavotibu, bet ari sp&u piepemt l€mumus un
pielagoties mainigajiem apstak]iem laukuma.

Driblésanas apguveé bitiska nozime ir dazadu maciSanas metozu izmantoSanai. Viena no
nozimigakajam ir uzskatama metode. Treneris parada pareizu kustibas izpildi, lai audzekni
varétu vizuali uztvert kustibas struktiiru. Bérnu vecuma vizuala uztvere ir loti svariga, tade]
kvalitativs demonstréjums butiski atvieglo tehniska pan€miena apguvi.

Plasi tiek izmantota ari atkartojumu metode. Ta balstas uz daudzkart€ju tehniska panémiena
izpildi, pakapeniski uzlabojot kustibas kvalitati. Regulari atkartojumi palidz nostiprinat kustibu
ilemanas un veicina tehniska pan€miena automatizaciju. Tomér svarigi ir ne tikai atkartojumu
skaits, bet ar1 to kvalitate. Nepareizi izpilditi atkartojumi var nostiprinat kltdainus kustibu
paradumus, tadel trenerim nepiecieSams pastavigi kontrolet vingrinajumu izpildi.

Bérnu vecuma loti efektiva ir rotalu metode. Dazadas stafetes, kustibu spéles un sacensibu
simulacijas palidz audzekniem apgiit tehniskas prasmes emocionali pozitiva vide. Sada pieeja
paaugstina motivaciju, saglaba interesi par trenigu procesu un vienlaikus nodrosina nepieciesamo
tehnisko prasmju pilnveidoSanu. Rotalu metode ir 1pasi piemérota MT-4 grupai un jaunakiem
audz€kniem, jo bérni $aja vecuma vislabak apgiist jaunas prasmes aktiva un interesanta darbiba.

Svariga ir ar1 sacensibu metode, kuras laika audz€kni tehniskos paneémienus izpilda nelielas
konkurences apstaklos. Pieméram, dribléSanas stafetes vai uzdevumi uz laiku palidz attistit ne
tikai tehniku, bet ar sp€ju saglabat kustibu kvalitati paaugstinata emocionala spriedzes apstaklos.
Tas ir nozimigi, jo spéles laika sportistam tehniskas darbibas javeic atri un precizi ari
psihologiska spiediena situacijas.

Vispirms jaapgust pareiza kustibu tehnika, péc tam jaattista kustibu atrums un spgja pielietot
prasmi spéles situdcijas. Pareizi organizets treninu process, piemérotu metoZzu izmantosana un
regulara kustibu atkartoSana palidz audzeéknpiem pilnveidot bumbinas kontroli, uzlabot kustibu
koordinaciju un sekmigi izmantot dribléSanu dazadas florbola spéles situacijas.
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3.5 Klidu analize un korekcija

Savlaiciga klidu pamaniSana un korekcija palidz veidot pareizus kustibu paradumus, uzlabo
bumbinas kontroli un sekmé tehniskas meistaribas attistibu. Trenera uzdevums ir regulari
novérot audzeknu darbibas, analiz&t kliidas un izv€l&ties piemerotakos korekcijas panémienus.

Viena no biezak sastopamajam kltidam ir nepareizs niijas satveriens. Dala audz€knu niju tur
parak stingri vai arl rokas novieto nepareiza attdluma vienu no otras, kas ierobezo kustibu
brivibu un apgriitina bumbinas vadisanu. Sados gadijumos nepiecie$ams individuali paradit
pareizu satv@rienu un izmantot vienkarSus vingrinajumus, koncentr&jot uzmanibu tikai uz roku
darbibu un nijjas kontroli.

Biezi novérojama ari nepareiza kermena pozicija dribléSanas laika. Audzekni médz stavet parak
taisni, nepietickami saliekt ceJus un neizmantot kermena svara parnesi kustibas laika. Sada
pozicija samazina kustibu veiklibu un apgriitina virziena mainu. Kltidas novérSanai nepieciesams
atgadinajums par nepiecieSamibu saglabat zemu staju, saliekt celus un nedaudz noliekt kermeni
uz priekSu. Vieni no labakajiem ir vingrindjumi pie spogula, kur bérni var redz&t savu
izpildijumu un salidzinat to ar pareizu tehniku.

Vel viena izplatita probléma ir nepietickama bumbinas kontrole. Driblgjot audzekni biezi atlaiz
bumbinu parak talu no niijas vai ar1 veic parak spécigus pieskarienus. Rezultata bumbina kliist
grutak kontrolgjama un vieglak atnemama pretiniekam. Lai uzlabotu kontroli, nepiecieSams
izmantot vingrindjumus ar Tsiem un bieZiem pieskarieniem bumbinai, pakapeniski palielinot
kustibas atrumu. Svarigi sakotn&ji uzdevumus veikt 1éna tempa, pieveérSot uzmanibu kustibu
precizitatei.

MT-4 grupas audzekniem raksturiga arT parmeériga skatiSanas uz bumbinu. Tas ierobeZo spéles
situacijas uztveri un apgritina I€mumu pienemsanu laukuma. Kludas korekcijai ieteicams
izmantot vingrinajumus, kuros b&rniem vienlaikus jadriblé un jareagé uz trenera signaliem,
janosauc krasas, cipari vai javeic citas uzmanibas sadaliSanas darbibas. Tas palidz pakapeniski
attistit sp&ju kontrolet bumbinu, skatienu vairak vérsot uz laukumu.

Kliadu korekcijas procesa svarigi ieveérot pakapeniskuma principu. Vispirms nepiecieSams
noveérst butiskakas tehnikas kliidas vienkarSos apstaklos bez pretinieka pretestibas. Kad pareiza
kustiba nostiprinata, vingrinajumi tiek sarezgiti, pievienojot kustibu, $kérslus, pretinieka darbibas
un laika ierobeZojumus. Trenerim jasniedz skaidra un saprotama atgriezeniska saite, uzsverot ne
tikai kludas, bet ar1 pareizi izpilditas darbibas.

MT-4 grupa piemerota ir pozitiva korekcijas pieeja. Bérni labak uztver noradijumus, ja treneris
vispirms izce] veiksmigi izpildito panémienu un tikai pec tam paskaidro, kas jauzlabo. Tas palidz
saglabat motivaciju un veicina parliecibu par savam sp€jam. Regulara kludu analize un
meérktieciga korekcija nodroSina kvalitativu dribléSanas tehnikas apguvi, uzlabo kustibu
koordinaciju un sagatavo audzéknus tehnisko prasmju sekmigai izmantoSanai spéles situacijas.
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3.6 Tehniskas sagatavotibas novertésanas Iidzekli un metodes

MT-4 grupas audzeknu vecuma 1pasi svarigi ir regulari kontrolét tehnisko paneémienu apguvi, jo
Saja attistibas posma tiek pilnveidoti pamati turpmakajai sportiskajai meistaribai.

Viens no galvenajiem tehniskas sagatavotibas noveértéSanas lidzekliem ir kontroltesti.
Driblésanas prasmju noveért€Sanai biezi izmanto slaloma testu starp konusiem, kur audze€knim
noteikta marSruta javada bumbina p&c iesp&jas atrak un precizak. Testa laika tiek fiksets izpildes
laiks, ka ar1 pielautas kludas, pieméram, zaudéta bumbinas kontrole vai nepareizi apieta Skérslu
josla. Sads tests lauj novértét ne tikai kustibu atrumu, bet arf sp&ju saglabat kontroli par bumbinu
kustibas laika.

Papildus testiem tehniskas sagatavotibas novértéSana plasi tiek izmantoti dazadi
kontrolvingrinajumi. Piem&ram, audzekni veic dribléSanu noteikta marSruta ar virziena mainam,
mankustibam vai Skérslu parvaréSanu. Tiek noverota tehnikas kvalitate un veérté tadus aspektus
ka ntjas satveriens, kermena stavoklis, roku darbiba, bumbinas kontrole un kustibu koordinacija.
Sada veida uzdevumi lauj detalizétak izvértét tehniska panémiena izpildi un noteikt konkrétas
jomas, kuras nepiecieSami uzlabojumi.

Treneris véro audzeknu darbibas treninu laika un analize tehnisko panémienu izpildes kvalitati.
Noverosanas procesa tiek pieversta uzmaniba kustibu precizitatei, stabilitatei un sp&jai saglabat
pareizu tehniku dazados apstaklos. Pedagogiskais novérojums ir ipasi svarigs MT-4 grupa, jo tas
lauj savlaicigi pamanit klidas un veikt nepiecieSamas korekcijas, pirms nepareizas kustibas
nostiprinas ka ieradums.

Miisdienas arvien biezak tehniskas sagatavotibas novért€Sana tiek izmantota videoanalize. Ar
videoierakstu palidzibu iesp&jams detalizéti analizét kustibu izpildi un salidzinat to ar tehniski
pareizu paraugu. Audzekni var redzet savas kliidas un labak izprast nepiecieSamos uzlabojumus.
Videoanalize ir efektivs lidzeklis tehnikas pilnveidoSanai, jo vizuala informacija palidz bérniem
atrak uztvert kustibu nianses un precizak izpildit trenera noradijumus. MT-4 grupai §1 metode
nav tik loti izplatita bet atseviskos gadijumos tas tiek veikts.

Lai novertétu speju izmantot dribléSanu sp€les apstaklos, tiek organizétas mazas spéles un spélei
pietuvinati uzdevumi. Sadas situdcijas treneris analizg, cik veiksmigi audzekni pielieto apgitas
tehniskas prasmes kustiba, pretinieka spiediena apstaklos un ierobezota laika. Tas lauj novertet
ne tikai tehnikas kvalitati, bet arT sp&u pienemt [émumus un pielagoties mainigajam spéles
situacijam.

Tehniskas sagatavotibas noveértéSanas lidzeklu un metozu sistematiska izmanto$ana nodrosSina
objektivu informaciju par MT-4 grupas audze€knu dribléSanas prasmju attistibu. Regulara
test€Sana, pedagogiskais novérojums, videoanalize un spéles situaciju izvértéSana palidz labak
planot treninu procesu, savlaicigi korigét tehniskas kludas un sekmét audzeknu tehniskas
meistaribas pilnveidoSanos.
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3.7 Audzeknu konkreta tehniska panémiena sagatavotibas dinamikas
noverteéSana (praktiskais petijums)

Florbola niijas tehnikai ir loti liela nozime, sp€létajs ar labaku nijas tehniku var izpildit
efektivakas un racionalakas kustibas ar niijju un bumbinu. Biezi vien komandas taktika speles
nestrada ta, ka to veletos treneris. Tad tiek dota lielaka briviba tehniskakajiem speletajiem, lai tie
izmanto savu tehnisko arsenalu - apsp€lé pretinieku viens pret vienu, izdara negaiditas un
neparedzamas kustibas, kas paver iesp&u giit vartus sev vai partneriem. Ja komandas kopgja
tehniska un fiziska kondicija ir augsta limeni, komanda spgj izpildit sarezgitakas un prasigakas
trenera taktikas, kas lauj komandai spélét aktivaku, agresivaku un uzbriikosaku florbolu. Tapéc
tiek veikti bumbinas dribla testi.

Testi veikti 22.09.2025 MT-4 grupai

Tabula 3
g Mazais dribls Liglais
Npk Iniciali (sec) dribls
(sec)
1 Florbolists 1 8.23 16.74
2 Florbolists 2 9.26 17.85
3 Florbolists 3 8.81 17.34
4 Florbolists 4 8.45 18.12
5 Florbolists 5 9.05 18.56
6 Florbolists 6 7.82 16.78
7 Florbolists 7 8.33 18.87
8 Florbolists 8 8.54 18.58
9 Florbolists 9 7.91 17.54
10 Florbolists 10 8.52 17.45
11 Florbolists 11 8.43 18.60
12 Florbolists 12 8.63 19.34
13 Florbolists 13 8.31 19.19
14 Florbolists 14 8.14 17.96
Komandas vidéjais
rezultats 8.45 18.06
Mazais dribls Lielais dribls
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Testi veikti 27.04.2026 M'T-4 grupai

Tabula 4

. Lielais

N.pk Tniciali Maz'z‘slzcc;“bls dribls
(sec)

1 Florbolists 1 7.92 16.23
2 Florbolists 2 8.89 17.30
3 Florbolists 3 8.45 17.22
4 Florbolists 4 8.34 17.68
5 Florbolists 5 8.67 18.31
6 Florbolists 6 7.93 16.69
7 Florbolists 7 8.12 17.79
8 Florbolists 8 8.16 18.46
9 Florbolists 9 7.82 17.89
10 Florbolists 10 8.13 17.36
11 Florbolists 11 8.45 18.11
12 Florbolists 12 8.69 18.73
13 Florbolists 13 8.05 18.46
14 Florbolists 14 7,85 17.65

Komandas videjais

rezultats 8.24 17.71

MT-4 grupas florbolistu tehnisko testu rezultatu salidzinajums parada, ka sezonas laika speletaji
ir uzlabojusi savas tehniskas prasmes un bumbinas driblu. Pirmais test€Sanas posms tika veikts
sezonas sakuma, bet otrais sezonas beigas. Salidzinot komandas vid€jos rezultatus, redzams
pozitivs progress abos testos.

Mazaja slaloma komandas vidgjais rezultats uzlabojas no 8.45 sekundeém Iidz 8.24 sekundém. Ta
ka Saja testa mazaks laiks nozimé labaku rezultatu, var secinat, ka florbolisti uzlabojusi tadas
prasmes ka kustibu koordinaciju, veiklibu un bumbinas dribléSanau caur konusiem.

Lielaja slaloma komandas vid€jais rezultats uzlabojas no 18.06 sekundém Iidz 17.71 sekundeém.
Tas norada, ka sportisti sezonas laika kluvusi atraki un precizaki florbola tehnikas izpilde.

Kopuma var secinat, ka MT-4 grupas florbolisti sezonas laika ir ievérojami pilnveidojusi savas
tehniskas prasmes, bumbinas dribléSanu caur konusiem. Treninu procesa attistita gan veikliba un
atrums, gan ar1 bumbinas kontrole, kas pozitivi ietekmé spélétaju sniegumu laukuma.
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4. TRENINU DARBA PLANOSANA

Césu pilsétas Sporta skola

4.1 Gada plans

Florbola nodalas gada plans MT-4 grupai.

Treneris: lvo Balodis

2025/2026 m.g.

Sag. periods Sacensibu periods
Mezocikli Specializacijas Sacensibu
Menesis Septembris Oktobris Novembris Dec
Gada ned. 36|37 |38 |39|40 |40 | 41 |42 |43 | 44 |44 | 45| 46 | 47 | 48 | 48
Tren. Ned. 1 2 3 4 5 5 5] 7 8 9 9 10 11 12 13 13
LJOMA - Tren. st. sk. 7717717777127 5 12.7|77]|77157| 2 |7.7]|7.7]|50|7.7| 0
Treninu sk. 4 4 4 4 1 3 4 4 4 3 1 4 4 3 4 0
2. JOMA-Sacensibu stundu
skaits (turniri, draudz.
Spéles, ofic. Sae. U.c. 3 3 3 3 3 0 3 3 3 3 0 3 3 3 3 0
Sacensibas (spelu skaits) 2.5 25 6 25] 6 |25
Sacensibas (st.sk.) 1 1 1 1 1 1 1
3JOMA-Micibu treninu,
sacensibu procesa atbalsta
pasikumi, metodiskajam
darbam stundu skaits 1 1 1 1 0 1 1 1 110 1 1 1 1 1 1
KOPA(Ijoma+2joma+3joma) |11 7|117/12.7{11.7[ 5.7 | 6 [11.7[11.7|12.7]87| 3 |127/11.7] 9 |127] 1
VFS
Lokaniba 0.2|102]02]01 02]|02]0.2 02|02 0.2
Speks 0410410410404 04104104104 04]04 0.4
Aeroba iztuiiba
Atrums 04/04(04]04 0.4 04|04(04|0.4 0.4]|04 0.4
Koordindcija 05/05(05]|05)]0.5 05|05]05]0.5 0.5]| 0.5 0.5
SFS
Atrspéks 04(04]04]|04 0,2)104(04|04 04|04 0.4
Atrumizturiba
Tehniska sagatavosana
Metieni 1 0903|088 1 1 1 ]10.72|05] 1]109]09
Sitieni 1 1 |08|03|08] 1 1 1 10705 1 |08]0.9
Individudla ieh.
Piespéles 111 1 J]05({03f09] 1 1 10910.7]05| 1 |08]09] 1
Taktiskd sagatavoiana
5 pret 5 15|15)15)15|05] 1 J15f15]11) 1 |05|15]15] 1 |15
5 pret 4
4 pret 5
Vingrofana(Dzil. musk.) 1.3]13]13]13 1.3]13]13)13]1.3 1.3]13|123]|1.3
Spéles, rotalas
Teorétiska sagatavoSana 0.5 0.5 0.5
Taktiskd sag. (video)
TestéSana
Kopi 77|77]177|60|27| 5 |?77|7F7|77|57| 2 |77|77]| 5 |77] 0
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Sacensibu periods

Mezocikli Sacensihbu

Menesis Decembris Janvaris Februaris

Gada ned. 49 | 50 | 51 |52 | 1 1 2 3 4 5 5 6 7 8 | 9

Tren. Ned. 14 15 16 17 18 18 19 20 21 22 22 23 24 25 26
1.JOMA - Tren. st. sk. 7777177147127 |133|77|72.7|77|72.7| 0 |7.7|7.7|7.7|7.7
Treninu sk. 4 4 4 2 1 2 4 4 4 4 0 4 4 4 4

2. JOMA-Sacensibu stundu
skaits (turniri, draudz.

Spéles, ofic. Sac. U.c. 3 3 3 3 3 0 3 3 3 3 0 3 3 3 3 |
Sacensibas (spélu skaits) 6 2.5 6 |25| 6 |25 6 |[25] 6 |25/
Sacensibas (st.sk.) 1 1 1 1)1 1 1|1 1|1

3. JOMA-Micibu treninu,
sacensibu procesa athalsta

pasikumi, metodiskajam
|darbam stundu skaits 1 1 1 1]1]|0 1|1 1 1|1 1|1 1|0

KOPA(Ljoma+2 joma+3joma) |13 7/11.7(111.7| 8.7 | 6.7 | 3.3 [11.7[12.7|12.7|11.7] 1 [11.7[11.7|11.7[10.7

VEFS
Lokaniba 0.2(02]|02 0.2|102[02]02 02|02[02]02
Spéeks 04(04|04|04|04 0404|0404 04|04|04)|04]
Aerobi izturiba .
Atrums 0.4(04|04|04]04 04|04[(04]04 04|04[(04]04]
Koordinicija 05/05]|05|05]05 05|05|05]|05 05|05]|05]|05
SFS
Atrspéks 04|04 04|04(04)|04 04|04 0.4
Atrumizturiba

| Tehniska sagatavo$ana

Metieni 1 1 1 ]08|03|05] 1 1]08] 1 1 1 1 1
Sitieni 1 1 1 108]03|05] 1108] 1 1 1 1 1
Individuali teh.

Piespéles 1 1]08]08(03]05]| 1 1]09]| 1 1 1 1 1]09] 1
Taktiska sagatavoSana

5 pret 3 1.5]15]15| 1 |05|05]15|15]15]15 1.5]15]15]|1.5
5 pret4

4 pret 5

Vingro¥ana(Dzil. musk.) 1.3]131]113 1.3|113]|13|13]1.3 1313|113 |13|
Spiles, rotalas

Teorétiska sagatavoiana 0.5 0.5 0.5

| Taktiska sag. (video)

Testéiana

Kopi 7.7|7.7|7.7|147|27 |33 |77 |77 |27 |27 0 |2.7|7.7| 27|77
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Sacensibu periods Parejas periods

Mezocikii Sacensibu Parejas periods J
Ménesis Marts Aprilis Maijs Jan ||
Gada ned. 9 {10 11 | 12 | 13| 14 |14 | 15 |16 | 17 | 18 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 22 |
Tren. Ned. 26 27 28 29 30 31 31 32 33 34 35 35 36 a7 38 39 39

1 1.JOMA - Tren. st. sk. 0 172717277771 27]|5|77]|57 44| 2 5 |72.7]7.717.7] 0O
Trenimnu sk 0 4 4 4 | 4 1 3| 413 2 1 3144/ 4 0
2.JOMA-Sacensibu stundu ]
skaits (turniri, drandz. '
Spéles, ofic. Sae. U.c. 0 3 313 3 3]0 313 3 3 0 313|313 ]0}

| Sacensibas (sptlu skaits) & 25 25| 6 6 12 )
Sacensibas (st.sk.) 1 1 1 1 1 1 6 !
3.JOMA-Micibu trenigu, .
sacensibu procesa atbalsta !
pasikumi, metodiskajam |

| darbam stundu skaits 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1)1 1 1 |

| KOPA{1 joma+2.joma+3.joma)

1 |117|117|117|117] 57| 6 |11.7]9.7] 90| 74| 3 | 9 [11.7]12.7]117] 1

VFS
Lokaniba 0210210202 0.2 10.2 0.2 0.2]0.2 |
Spiks 04|04|04]04| 04 04104 0.4 04|04]|04 ]
Aerobi izturiba
L Atrums 04|04|04104]| 04 0.4 104 0.4 04|04]04 )
Koordindcija 05|05]|05]05] 0.5 0.5 | 0.5 0.5 0.5|05]05 |
SES
Atrspeks 0.4 0.4 |04 02| 02|02 0.2104]04 )
Atrumizturiba
Tehniski sagatavoiana
Metieni 1.1 03109 06/ 08[06[05]|08 |
Siticni 1 0.3 09 06|/ 08[06|05]08 ]
Individuila teh. |
Piespiles 1 |]08] 1 1]03|09|09]j07|09]|07]|05]|09] 1] 1 |
| Taktiski sagatavoiana '
5 pret 5 15)15J15f15]05| 1 |15)08] 1 |o8]05] 1 J15|1511.1 ]
Spretd
4 pret 5 '
| Vingrosana(Dzil. musk.) 1.3|13]13]|13 13] 13 )13} 1.3 13]13]13]13
Spéles, rotalas !
Teorétiska sagatavodana 0.5 0.5 ¢
| Taktiska sag. (video)
Testédana 4
Kopi 0 |77]|77177|77]|27150|77|57| 5 |[44]|20|5.0]|77|7717.7] 0 |
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Parejas periods SagatavoSanas periods
Niasaids Parejas periods levirzi $anas Bazes
Menesis Jlnijs Jalijs Augusts Kopa
Gada ned. 23 | 24 |25| 26|27 | 27| 28|29 30|31 |31 |32)|33|34]|35
Tren. Ned. A0 41 42 | 43 | 44 | 44 | 45 | 46 | 47 48 48 49 50 51 | 52
11.JOMA - Tren. st. sk. 43/00|/86[86|8.6|8.6 322.9
Treninu sk. 2 0 4| 4| 4| 4 166
2.JOMA-Sacensibu stundu
skaits (turniri, draudz.
| Spéles, ofic. Sac. U.c. 31013131313 132
| Sacensibas (spelu skaits) 111.5
Sacensibas (stsk.) 29
3.JOMA-Micibu treninu,
sacensibu procesa atbalsta
pasikumi, metodiskajam
|darbam stundu skaits 1011 111 47
KOPA(Ljoma+2jomat3joma) | o | o | 0|0 |0 /o] o] o] o|83|00/12.6/12.6/12.6{12.6] 501.9
VES
Lokaniba 0.2|02]02]|0.2 6.7
Spiks 0.5 1111111 18.9
Acrobi izturiba 0.5 1.8|18|18|1.8 7.7
1 Atrums 0.5 1 11111 18.9
| Koordinacija 0.5 1]1]1]1 22.5
SES
Atrspiks 1 1 12.4
Atrumizturiba 1 1 2
Tehniski sagatavofana
Metieni 0.3] 0.3] 0.3] 0.3 37.3
Sitieni 35.5
Individuili teh. 1 5
Picspéles 0.3 0.3| 0.3] 0.3] 0.3 383
Taktiski sagatavosana
5 pret 5 54.3
5 pretd 0
4 pret 5 0
| Vingrofana({Dzil. musk.) 1 1]11]11]1 53.1
|Spéles, rotalas 0
Teorétiskii sagatavoiana 4
| Taktiskd sag. (video) 0
| Testédana 4
Kopii 0 0 |ojoOo|]oOo|O|]O]O)| O 43| 0 |86|86|86|8.6 321.0
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MT-4 grupas gada plans ir izstradats ar mérki nodro$inat audzeknu daudzpusigu fizisko, tehnisko
un taktisko attistibu florbola, vienlaikus sagatavojot vinus sekmigai dalibai sacensibas. Treninu
process tiek organizets atbilstosi periodizacijas principiem, pakapeniski attistot vispargjo un
specialo fizisko sagatavotibu, pilnveidojot tehniskas iemanas un veidojot izpratni par komandas
taktiku.

Sezonas laika liela uzmaniba tiek pievérsta fizisko Ipasibu attistiSanai, 1paSi koordinacijai,
atrumam, veiklibai un eksplozivajam spékam, kas ir viens no butiskakajiem faktoriem musdienu
florbola. Treninos regulari tiek ieklauti vingrinajumi starta atruma, paatrinajuma, lécienu spéka
un strauju virziena mainu attistiSanai, lai audz€kni spetu efektivi darboties spéles dinamiskajas
situacijas. Paraléli tiek attistits ar1 speks, atrspe€ks un aeroba izturiba, nodroSinot stabilu fizisko
bazi visa gada garuma.

Tehniskas sagatavotibas sadala audzekni pilnveido bumbinas dribléSanas prasmes, dazadu veidu
piespéles, metienus, bumbas pienemSanu un individualas darbibas gan uzbrukuma, gan
aizsardziba. Treninu procesa regulari tiek izmantoti vingrinajumi kustiba un spéles apstakliem
pietuvinatas situacijas, lai tehniskas iemanas tiktu pielietotas ar augstu izpildes kvalitati un
nepiecieSamo atrumu.

Taktiskaja sagatavo$ana galvenais uzsvars tiek likts uz spéles izpratnes veidoSanu, l@mumu
pienemsSanas sp&ju attistiSanu un sadarbibu komanda. Audzekni apgist pozicionalo spéli, pareju
no aizsardzibas uz uzbrukumu, spéli dazados skaitliskajos sastavos, ka ari regulari piedalas
mazajas speles (4 pret 4), kuras tiek pilnveidotas taktiskas prasmes realam spéles situacijam.

Sacensibu perioda galvenais uzdevums ir uzturét sasniegto fizisko un tehnisko sagatavotibu,
vienlaikus nodro$inot optimalu gatavibu sp€lém. Treninu saturs tiek pielagots sacensibu
kalendaram, lielaku uzmanibu pieveérSot spéles situaciju modeléSanai, taktisko uzdevumu
pilnveidei un sp€létaju individualajai attistibai. Savukart parejas un sagatavoSanas perioda
uzsvars tiek parcelts uz fizisko 1pasSibu attistiSanu, 1pasi eksploziva spéka, atruma un
koordinacijas pilnveidoSanu, veidojot stabilu pamatu nakamajai sezonai.

Gada plana nosléguma paredzets, ka audzekni biis ievérojami uzlabojusi savu vispargjo un
specialo fizisko sagatavotibu, paaugstinajusi eksploziva spéka un kustibu atruma raditajus,
pilnveidojusi florbola tehniskas prasmes un taktisko izpratni, ka ar1 attistijusi prasmi sadarboties
komanda. Tas radis priekSnoteikumus sekmigai turpmakajai sportiskajai izaugsmei un augstaka
Iimena sacensibu prasibu apguvei.
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4.2 Nedelas plans

Septembris 38 nedéla

Pirmdiena

75 min trenins
Plans: Metieni + individuala tehnika + spelu situacijas

10 min - IesildiSanas ar bumbinam (bumbinas vadiSana kustiba, lokanibas vingrinajumi)

15 min - Koordinacijas un reakcijas vingrinajumi (Skerslu trase, sprints pec vizuala signala)
20 min - Metienu tehnikas pilnveidosana (plaukstas metiens, metiens p&c piespéles, metiens
kustiba)

15 min - Individualas tehnikas vingrinajumi (spéle 1 pret 1 , bumbas aizsargasana, virzienu

mainas)

10 min - Mazas spéles 3 pret 3 ar noteiktu uzdevumu (vismaz 3 piespéles pirms metiena)

5 min - AtsildiSanas un elpoSanas vingrinajumi

Otrdiena

75 min trenin$
Plans: Metieni + individuala tehnika + spelu situacijas

10 min - Iesildi$anas ar bumbinam (bumbinas driblésana kustiba, lokanibas vingrinajumi)
15 min - Koordinacijas un reakcijas vingrinajumi ($kerslu trase, sprints péc skanas signala)
20 min - Metienu tehnikas pilnveidoSana (plaukstas metiens, velkoSais metiens, metiens
kustiba)

15 min - Individualas tehnikas vingrinajumi (spéle 2 pret 2, bumbas aizsargasana, virzienu
mainas)

10 min - Mazas spéles 3 pret 3 ar noteiktu uzdevumu

5 min - Atsildisanas un elposanas vingrinajumi

TreSdiena

75 min trenin$
Plans: Taktikas pamati + individuala tehnika

10 min - IesildiSanas un lokanibas vingrinajumi (augstsolis, pielikSanas solis, dinamiska
stiepSanas)

15 min - Koordinacijas vingrinajumi ar niiju un bumbinu (bumbinas me$ana un kersana,
reakcijas uzdevumi)

20 min - Individualas tehnikas vingrinajumi (dribls Sauras zonas, bumbinas kontrole zem
spiediena)

10 min - Teorgtiska sagatavoSana (sp€létaju izvietojums laukuma, brivas zonas meklesana,
sadarbiba uzbrukuma)

15 min - Spelu situacijas 3 pret 3 un 4 pret 4 (poziciongSanas un [émumu pienemsana)

S min - AtsildiSanas

Ceturtdiena

60 min fiziskais trenins (bez niijam)
Plans: Atrums + eksplozivais speks + koordinacija

10 min - Iesildi$anas un lokanibasvingrinajumi (skr&jieni, dinamiska stiepsanas)

15 min - Koordinacijas vingrinajumi (koordinacijas trepite, [idzsvara uzdevumi, reakcijas
vingrinajumi)

ar izlecienu, 1€cieni ar vienu kaju)

10 min - Atruma vingrinajumi (5-10 m sprinti, starta reakcijas, virzienu mainu sprinti)

5 min - Stafetes un sacensibam

5 min - AtsildiSanas un stiepSanas vingrinajumi
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4.3 Treninu plani

Ivo Balodis STV2024V1

(studenta vards, uzvards) (kurss, grupa)

Trenina plans Nr. 1

Sporta veids: Florbols

Grupa/apmacibas gads: MT-4 Vertgjums:
Vieta: Cesu 2 pamatskola Gints Bartulis
Datums: 19.02.2026 (metodika paraksts, atSifréjums)

Laiks: no 16:15 Iidz 17:30

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saistosi prakses bazes gada, méneSa planam):

Turpinat macit - piespéli viena pieskariena un piespéles pareizu tehnisko izpildijumu
Atkartot - piespéles pamatus, spéles situacijas

Pilnveidot - metienu skrg&jiena, metiena tehnisko izpildijumu

Attistit (noradtt fiziskas Tpasibas un kura dala tas tiek attistitas) - ievada dala koordinacija un
veikliba, galvenaja dala eksplozivais sp€ks un integrala sagatavotiba, nobeiguma dala
lokaniba

PO

Metodes: Rotalu metode, vingrinajumu metode, atkartojuma metode, uzskatama metode, sacensibu
metode

NepiecieSamais inventars: Borti, varti, nijas, bumbinas, konusi, krasainie krekli, svilpe,
hronometrs.

Trenina sasniedzamais rezultats: uzlabot viena pieskariena piespélu tehniku un precizitati, uzlabot
koordinaciju un spéles izpratni.
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Trenina apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvieto$anas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 18.min.
Iesildit kermeni, 1. | KerSanas uzdevums “Kerenes” Smin | Viens bérns tiek izvélets ka
sagatavot asam vaditajs un vina uzdevums ir
kustibam trenina nokert par€jos dalibniekus, ja
laika paradzetajam kads no bérniem tiek nokerts, tad
darbibam. tas kliist par vaditaju. Péc kada
laika spélei tiek pievienots vel
kads vaditajs, lai spéle kltitu
aktivaka un izkust€tos visi bérni.
2. | Skrgj€ju specialie vingrinajumi Smin | Bérni nostajas pie basketbola sana
Augstsolis Iinijas un pilda vingrinajumus no
Skrgjiens ar balsta kaju pie viena laukuma gala lidz otram,
gridas un otra saliecot pie dibena izretojoties pie §1s linijas.
Taisnu kaju vézesana prieksa
PielikSanas solis ar abiem Vienu reizi laukumu skérso ar
saniem labo plecu pa prieksu, otraja reizé
Krustsolis ar kreiso plecu pa prieksu.
Pal&cieni skrienot Uz katra tresa sola tiek veikts
l&ciens uz augsu atsperoties no
vienas kajas.
L&cieni no vienas kajas uz otru Veicot l1&cienu uz prieksu pa
kaju, lecot uz prieksu diagonali, atspériens tiek veikts uz
vienas kajas un piezemé&sanas
notiek uz otras kajas, censoties
saglabat lidzsvaru un nenolikt
otru kaju pie zemes, ar rokam
vezgjot 1€ciena laika palidzot
atsperties un péc piezemé&sanas ar
rokam palidz noturét sev
lidzsvaru.
3. | Dinamiskas stiepSanas 6min | Vingrinaumus izpilda no vienas

vingrinajumi.

Noliecieni pie prieksa izstiepta
pirkstgala

laukuma malas lidz otrai.

Uz katra tresa sola kaja tiek
iezstiepta taisna un novietota uz
papéZza un pirkstgals nostiepts uz
augsu, tad attiecigi ar pret&jo roku
pieskaras pie §1 prikstgala.
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Kajas pievikSana pie sevis

Kajas atliekSana atpakal

Izklupiens ar kermena rotaciju

Kaju vézesana

Izklupiens sanis

Uz katra tresa sola atcel kaju no
zemes un ar roku palidzibu
celgalu pievelk péc iesp€jas
ciesak klat pie kratim.

Uz katra tresa sola atliec kaju
atpakal, ar vienu roku satver pédu
un pievelk péc iesp€jas cieSak un
augstak sev pie dibena.

Uz katra tresa sola veic izklupienu
un veic kermena augsdalas
rotaciju uz abam pusém.

Uz katra tresa sola veic kaju
v€zienu taisni uz prieksu.

Uz katra tresa sola veic izklupienu
sanis un veic svaru parnesanu no
vienas kajus uz otru kaju 3 reizes.

4. | Udens pauze 2min
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietosanas veidi)
GALVENA DALA S52min
Piespéles ir 1. | Turpinat macit velkoSo piespéli 6min | Bérni sadalas pa pariem un uz
florbola spéles Piespéles viena pieskariena 9m pari viena bumbina, nostajas uz
svariga sastavdala, atstatuma ar niijas €rto pusi. volejbola laukuma sana linijas
precizu piespelu viens otram pret un veic
veikSana var piespéles ar niijas erto pusi
rezultét komandas
uzvaras
sacensibas. Piespéles viena pieskariena 9m Bérni dod piespéles ar nijjas
atstatuma ar niijas neérto pusi. neérto pusi.
Piespéles ar neérto | 2. [ Piespéles viena pieskariena Sm 6min | Tiek samazinata distance.
nijas pusi noder atstatuma ar nijjas €rto pusi.
jebkura spéles
situacija, kad
nepiecieSams atdot Piespéles viena pieskariena Sm Bérniem liek izveidot divas
piespeli, bet nevar atstatuma ar parskréjienu kolonas ar 5Sm atstatumu starp
paspét bumbinu tam, tiek veikta piesp€le viena
parlikt uz nijas pieskariena un veikts parskréjiens
grto pusi. uz otru kolonnu. P&c minttes tick
mainits skrieSanas virziens.
3. | Udens pauze 2min
4. | Sitiens vartos péc skr&jiena Smin | Bérni katrs ar savu bumbinu

pusloka

nostajas laukuma stiiri un veicot
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(Vartsarga iesildisanas
uzdevums.)

Metiens skrg&jiena pec piespéeles

sanemsanas.

Metiens skré&jiena pec piespéles

sanemsanas.

Metiens skré&jiena pec piespéeles

sanemsanas

18min
(6,6,6)

skrgjienu pussloka ap vartiem
veic sitienu/metienu vartos, kad ir
nonakusi tiesi pret1 vartiem.

Bérni izveido kollonu trenera
noraditaja vieta (Sm no laukuma
centra linijas un 4m nost no borta)

Spéelétajs nr.1 skrien preti nr.2
(kurs ir treneris) un sanem
piespéli, kad atrodas laukuma
vidi, pec piespéles sanemsanas
speletajs nr.1 turpina skriet pa
pusloku vartu virziena un veic
metienu skréjiena.

Iepriek§€jam uzdevumam tiek
pielikts klat tas, ka uzdevumu nr. 1
uzsak ar to, ka atdot piespéli
trenerim un tad veic skr&jienu uz
vidu, lai sanemtu piespéli atpakal.

TreSaja variants, treneri jau
nomaina audz&knis, kurs ir
izmetis pa vartiem.

Kad $ie tr1s varianti ir izpilditi, tad
tiek samainita laukuma puse, lai
bérniem biitu javeic metieni
skrgjiena no ertas vai neertas
laukuma puses.
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6. | Udens pauze 1min

7. | Florbola spéle 4 pret 4 14 min | Bérni tiek sadaliti komandas un
tiek spelets florbols komandas, uz
laukuma vienlaicigi atrodas 2
komandas. Péc 60-75 sekundém
komandas samainas, viena
komanda dodas atpiisties, cita
komanda dodas laukuma spélet un
péc katras sp€les komandas
mainas ta, lai atpisties dotos péc
divam nospélétam spélém.

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. attéli, shémas, parvieto$anas veidi)
NOBEIGUMA DALA 5 min
1. | Atsildisanas Smin | Bérni sas€zas apli un veic

statiskas stiepSanas
vingrinajumus, katrs demonstré
vienu vingrinajumu.

Studenta pasvertéjums par novadito treninu:

Izdevas Neizdevas

Uzskatu, ka trenins izdevas loti labs, bérnu
atsauksmes ar1 bija pozitivas par treninu. Trenina
laika vargju pamanit, ka ar katru nakoso
vingrinajumu uzlabojas piesp€lu precizitate.

/Tvo Balodis/
/ studenta paraksts/ /paraksta atSifréjums/
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Trenina plans Nr. 2

Sporta veids: Florbols

Grupa/apmacibas gads: MT-4 Vertgjums:
Vieta: C&su 2 pamatskola Gints Bértulis
Datums: 24.02.2026 (metodika paraksts, atSifrejums)

Laiks: no 16:00 Iidz 17:30

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

Turpinat macit - apvienot bumbinas vadiSanu ar bumbinas driblesanu.

Atkartot - individualas tehnikas pamatus, dribléSanas pamatus.

Pilnveidot - bumbinas dribls uz vietas, bumbinas dribls kustiba

Attistit (noradit fiziskas Ipasibas un kura dala tas tiek attistitas) - ievada dala veikliba,
ogalvenaja dala koordinacija, nobeiguma dala spéeka izturiba.

bl el N e

Metodes: RotaJu metode, vingrinajumu metode, atkartojuma metode, uzskatama metode, sacensibu
metode

NepiecieSamais inventars: Borti, varti, nijjas, bumbinas, konusi, krasainie krekli, svilpe,
hronometrs.

Trenina sasniedzamais rezultats: uzlabot bumbinas dribléSanu, attistit roku veiklibu un
koordinaciju.
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Trenina apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvieto$anas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 16.min.
Iesildit kermeni, 1. | Rotala “Sasaldétie” 8 min | Tiek izveléts viens vaditajs,
sagatavot asam vaditaja uzdevums nokert par€jos
kustibam trenina speles dalibniekus, vaditajam
laika paradzetajam pieskaroties citam spéles
darbibam. dalibniekam, vins tiek sasaldéts,
sasaldetajam ir jastav ar platam
kajam un rokam uz sanu, atsaldét
So dalibnieku var izlienot vinam
starp kajam. Pakapeniski spéles
laika tiek pievienoti vairaki
dalibnieki.
2. | Skrgj&ju specialie vingrinajumi 6 min | Bérni nostajas pie basketbola sana
Augstsolis Itnijas un pilda vingrinajumus no
Skrg&jiens ar balsta kaju pie viena laukuma gala lidz otram,
gridas un otra saliecot pie dibena izretojoties pie §1s linijas.
Taisnu kaju vézesana prieksa
PielikSanas solis ar abiem Vienu reizi laukumu skérso ar
saniem labo plecu pa prieksu, otraja reize
Krustsolis ar kreiso plecu pa prieksu.
Palecieni skrienot Uz katra tresa sola tiek veikts
1&ciens uz augsu atsperoties no
vienas kajas.
L&cieni no vienas kajas uz otru Veicot 1€cienu uz prieksu pa
kaju, lecot uz prieksu diagonali, atspériens tiek veikts uz
vienas kajas un piezemé&Sanas
notiek uz otras kajas, censoties
saglabat lidzsvaru un nenolikt
otru kaju pie zemes, ar rokam
vezgjot l€ciena laika palidzot
atsperties un péc piezemé&sanas ar
rokam palidz noturet sev
lidzsvaru.
3. | Udens pauze 2min
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Satura
pamatojums

Nr.

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

Dozejums

Metodiskie noradijumi
(t.sk. atteli, shemas, parvietosanas veidi)

GALVENA DALA

69min

Uzmanibu pieverst
uz bumbinas
driblésanas
attistiSanu gan
stavot uz vietas,
gan kustiba.
Vingrinajumi
palidz pilnveidot
spélétaju plaukstu
darbibu, reakcijas
atrumu un lémumu
pienemsanu spéles
situacijas.

1.

Dribls uz vietas

Isais dribls sev prieksa

Garais dribls sev prieksa

Isais dribls pie labas kajas

Isais dribls pie kreisas kajas.

Dribls apkart sev

Dribls astotnieka.

Bumbinas uzcelSana uz
lapstinas

(18 min)
2min

2min

2min

2min

2min

2min

2min

2min

Beérni izretojas pa zali, ta lai
katram biitu vieta un visi redz€tu
treneri, neviens nestav viena linija
ar treneri un aiz muguras
trenerim. Dribl&jot bumbinu
spElétajs iesézas mazliet celos

Tiek veikts dribls sev prieksa,
speletajs nostajas ar kajam plecu
platuma un driblé bumbinu no
viena pirkstgala lidz otram. Ja $is
uzdevums par vieglu, tad spélétajs
var galvu pacelt augsa un
apskatities ka izdodas citiem
b&rniem $§is vingrinajums, bet
turpinot driblu uz vietas.

Bumbina tiek dribléta maksimali
talu no labas puses I1dz kreisajai
un atpakal, dribl€jot garo driblu
nepiecieSams parnest svaru no
vienas kajas uz otru.

Bumbina tiek dribléta uz prieksu
un atpakal un dribléts tiek pie
labas kajas uz prieksu un atpakal,
aptuvéni pédas lieluma amplituda.

Bumbina tiek dribléta pie kreisas
kajas.

Bumbina tiek dribléta un vadita
apkart sev, divas reizes viena
virziena, divas reizes otra virziena
atkartojot sadi Iidz svilpes
signalam

Bumbina tiek vadita veidojot
astotnieku apkart abam savam
kajam, divas reizes viena virziena,
divas reizes otra virziena.

Bumbinu uzce] sev uz lasptinas,
pamet mazliet gaisa, kad bumbina
tuvojas zemei ar lapstinas
palidzibu nokontrolé bumbinu, lai
varétu atkartot So darbibu.
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Bumbinas driblésana gaisa

Udens pauze

Dribls kustiba
Dribls skrgjiena.

Dribls skrgjiena atmuguriski

Dribls skréjiena ar uzmanibas

vingrinajumiem.

Udens pauze

Pilnveidot metienu
Stafete

2min

2min

(10 min)
2min

2min

6min

2min

10 min

Bumbina tiek uzcelta uz lapstinas
un pamesta gaisa, uzdevums ir o
bumbinu atkal nokert uz lapstinas
un atkal pamest gaisa.

Bérni nostajas izretojusas pie
apmalém ta, lai viens otram
netrauc€tu. Treneris stav laukuma
vidu. Skr&jiens uz priekSu gar
laukuma apmalém un driblg&jot
bumbinu.

Gar divam laukuma sanu
apmalém tiek veikts skr&jiens
atmuguriski, gar otram divam
skr&jiens uz prieksu.

Tiek veikts skréjiens uz prieksu
un bumbinas dribls. Uzmanibas
vingrinajumi tiek pievienoti
pakapeniski klat.
Uzmanibas vingrinajums:
péc svilpes signala tiek
mainits skrieSanas
virziens.
Uzmanibas vingrinajums,
pie paceltas labas rokas uz
augsu, apstajas un drible
uz vietas kamer roka ir
nolaista, ka roka nolaista
tiek turpinats skr&jiens
attiecigaja virziena.
Uzmanibas vingrinajums ,
pie paceltas trenera nijas,
veic apgriezienu ap savu
asi ar bumbinu.
Uzmanibas vingrinajums,
pie paceltas niijas un labas
rokas izdrible bumbinu
skr&jiena sev starp kajam.

Berni tiek sadaliti komandas.
Stafetes uzdevums: pirmais
dalibnieks izdriblé cauri
Skersliem, veic skr&jienu lidz
konusiniem un veic metienu
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vartos, péc metiena vartos
aizskrien péc savas bumbinas un
nodod to nakoSajam dalibniekam,
kurs veic So stafeti. Stafetes
noslédzas, kad visi dalibnieki ir
pabeigusi savu distanci. Péc tam
komandas samaina savu stafetes
skrieSansa vietu.

5. | Udens pauze 2min
6. | Florbola spéle 3 pret 3 25min | leprieks sadalitajas komandas tiek
spéléts florbols komandas, uz
laukuma vienlaicigi atrodas 2
komandas. Péc 60-75 sekuném
komandas samainas, viena
komanda dodas atpiisties, cita
komanda dodas laukuma spélet un
péc katras sp€les komandas
mainas ta, lai atpusties dotos péc
divam nospéletam spelem.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums speles u.c.) (t.sk. attéli, shémas, parvietoSanas veidi)
NOBEIGUMA DALA 5 min
1. | Atsildisanas Smin | Bérni sas€zas aplt un veic

statiskas stiepSanas
vingrinajumus, katrs demonstré
vienu vingrinajumu.

Studenta pasvertéjums par novadito treninu:

Izdevas Neizdevas
Uzskatu, ka trenins izdevas loti labs, bernu
atsauksmes ar1 bija pozitivas par treninu. Trenina
laika vargju pamanit, ka ar katru nakoso
vingrinajumu uzlabojas piesp€lu precizitate.
/Tvo Balodis/

/ studenta paraksts/
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Trenina plans Nr. 3

Sporta veids: Florbols

Grupa/apmacibas gads: MT-4 Vertejums:
Vieta: Césu 2. pamatskola Gints Bértulis
Datums: 30.04.2026 (metodika paraksts, atSifréjums)

Laiks: no 18:00 Iidz 19:00

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saistosi prakses bazes gada, méneSa planam):
1. Turpinat macit - iesildiSanas un atsildiSanas nozimi
2. Pilnveidot - skrieSanas tehniku
3. Attistit (noradit fiziskas tpasibas un kura dala tas tiek attistitas) - Trenina galvenaja dala
eksplozivais speks

Metodes: Intervala metode, vingrinajumu metode, atkartojuma metode.

NepiecieSamais inventars: konusi, svilpe, hronometrs

Trenina sasniedzamais rezultats: Eksploziva speka uzlaboSana
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Trenina apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. attéli, shémas, parvieto$anas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 23min.
Iesildit kermeni, 1. | Lens skrgjiens 7min | Léns skr&jiens apkart laukumam
sagatavot asam _
kustibam trenil:la 2. Udens pauze 1 min
laika paradzetajam
darbibam. 3. | Skrgj&ju specialie vingrinajumi Smin | Bérni nostajas pie basketbola sana
Augstsolis Iinijas un pilda vingrinajumus no
Skrgjiens ar balsta kaju pie viena laukuma gala lidz otram,
gridas un otra saliecot pie dibena izretojoties pie §1s linijas.
Picliksanas solis ar abiem Vienu reizi laukumu $kérso ar
saniem labo plecu pa prieksu, otraja reizé
Krustsolis ar kreiso plecu pa prieksu.
Palecieni skrienot Uz katra tresa sola tiek veikts
1&ciens uz augsu atsperoties no
vienas kajas.
L&cieni no vienas kajas uz otru Veicot l1€cienu uz prieksu pa
kaju, lecot uz prieksu diagonali, atspériens tiek veikts uz
vienas kajas un piezemé&sanas
notiek uz otras kajas, censoties
saglabat lidzsvaru un nenolikt
otru kaju pie zemes, ar rokam
vezgjot 1€ciena laika palidzot
atsperties un péc piezemé&sanas ar
rokam palidz noturét sev
lidzsvaru.
Taisnu kaju vézesana prieksa
4 | Dinamiskas stiepSanas 8min | Vingrinaumus izpilda no vienas

vingrinajumi.
Noliecieni pie prieksa izstiepta
pirkstgala

Kajas pievikSana pie sevis

Kajas atliekSana atpakal

laukuma malas lidz otrai.

Uz katra tresa sola kaja tiek
iezstiepta taisna un novietota uz
papéza un pirkstgals nostiepts uz
augsu, tad attiecigi ar pret&jo roku
pieskaras pie $1 prikstgala.

Uz katra tresa sola atcel kaju no
zemes un ar roku palidzibu
celgalu pievelk péc iesp€jas
cieSak klat pie kratim.

Uz katra tresa sola atliec kaju
atpakal, ar vienu roku satver pedu
un pievelk péc iespg&jas ciesak un
augstak sev pie dibena.
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Izklupiens ar kermena rotaciju Uz katra tresa sola veic izklupienu
un veic kermena augsdalas
rotaciju uz abam pusém.

Kaju vézesana Uz katra tresa sola veic kaju
vézienu taisni uz prieksu.

Izklupiens sanis Uz katra tresa sola veic izklupienu
sanis un veic svaru parnesanu no
vienas kajus uz otru kaju 3 reizes.

5. | Udens pauze 2min

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. attéli, shémas, parvieto$anas veidi)
GALVENA DALA 27min

1. | Sprinti 10m 8 reizes | P&c signala veikt maksimali atru
skr&jienu 10 m distance. P&c katra
sprinta atgriezties sakuma pozicija
solojot.

2. | Udens pauze 2 min

3. | Sprints S5Sm-10m-5m 12 reizes | Sprintu sak no vid&ja konusa. P&c
signala skrien 5 m uz vienu pusi
11dz konusam, strauji maina
virzienu un skrien 10 m Iidz
pret&jas puses konusam. Pie
konusa atkal veic virziena mainu
un skrien 5 m atpakal] uz vid€jo
konusu.

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozejums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietosanas veidi)
NOBEIGUMA DAILA 7min

1. | Lens skrgjiens 3min | Léns relaks€joss skr€jiens, pulsa
samazinasanai.

2. | StiepSanas vingrinajumi 7min | Audzekni sas€zas apli un veic
statiskas stiepSanas
vingrinajumus, katrs demonstré
vienu vingrinajumu.

Studenta pasvértéjums par novadito treninu:

Izdevas Neizdevas

Bija loti intensivs trenins.
/Ivo Balodis/

/ studenta paraksts/

61

/paraksta atSifréjums/




5. KVALIFIKACIJAS DARBA IZSTRADES PASVERTEJUMS

Kvalifikacijas darba izstrades laika pilnveidoju gan teorétiskas zinasanas, gan praktiskas iemanas
florbola trenera darba. Darba izstrade deva iesp&ju padzilinati iepazit trenera profesionalos
pienakumus, sporta organizacijas darbibas principus, audz€knu fiziskas un tehniskas
sagatavotibas novertéSanas metodes, ka ar treninu procesa planosanu un organizéSanu.

Darba gaita veicu C@su Pilsétas Sporta skolas darbibas analizi, iepazinos ar tas normativajiem
dokumentiem, iekS$€jas kartibas noteikumiem, drosibas prasibam un sadarbibas principiem ar
audzeknu vecakiem. Tas palidzgja labak izprast profesionalas ievirzes sporta izglitibas iestades
darbibu un trenera atbildibu ikdienas darba.

Petijuma dala analiz&ju eksploziva spéka nozimi florbola. Pielietoju vingrinajumus, kuru mérkis
bija attistit MT-4 grupas audzeknu eksplozivo spe€ku, ka ari veicu testéSanu un iegiito rezultatu
analizi. Rezultati apliecindja, ka sistematiski un merktiecigi izveleéti vingrindgjumi pozitivi
ietekmé audzeknu fizisko sagatavotibu.

Tapat petiju bumbinas dribléSanas tehnikas apguvi un pilnveidoSanu treninu procesa. [zveletie
vingrinajumi veicinaja audz€knu koordinacijas, veiklibas un bumbinas kontroles uzlabosanos.
Salidzinot sakotn&jos un nosléguma rezultatus, bija v€rojama pozitiva tehniskas sagatavotibas
dinamika, kas liecina par izmantoto macibu lidzeklu un metozu kvalitati.

Darba izstrades laika pilnveidoju prasmes planot gada, ned€las un atseviSku treninu darbu,
noteikt treninu meérkus, izvE€lGties atbilstoSas metodes un dozet slodzi atbilstosi audzéknu
vecumam un sagatavotibas [tmenim. Bitisku pieredzi guvu ar1 rezultatu apkoposana, analizé un
secinajumu formulésana.

Par lielako izaicinajumu uzskatu pétijuma organizéSanu un regularu datu apkopoSanu ilgaka
laika perioda, vienlaikus nodroSinot kvalitativu treninu procesu. Tomeér §1 pieredze palidz€ja
attistit planosanas prasmes, atbildibu un sp€ju pienemt pamatotus l€mumus trenera darba.

Kopuma uzskatu, ka kvalifikacijas darba mérkis un izvirzitie uzdevumi tika sasniegti. Darba
izstrade ir veicindjusi manu profesionalo izaugsmi, nostiprinajusi zinasanas florbola trenera
darba un sniegusi veértigu praktisko pieredzi darba ar jaunajiem sportistiem. Iegiitas zinasanas un
prasmes turpmak izmantoSu profesionalaja darbiba, pilnveidojot audz€knu fizisko un tehnisko
sagatavotibu un sekmgéjot vinu sportisko attistibu.
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6. KVALIFIKACIJAS DARBA VERTEJUMS

Aprakstosi ierakstit izveléta sporta veida trenera vert€jumu par studenta sadarbibas
sp&jam, darbibu trenina vadiSanas laika, atmosfeéru un disciplinu, macibu saturu un zinasanas,
audzeknu veért€Sanas prasmes un profesionalo izaugsmi $ada forma:

Florbola treneris verte:

Sadarbibu
Students kvalifikacijas darba izstrades un treninu vadiSanas laika apliecinaja labas
sadarbibas prasmes ar audz€knpiem, treneriem un audze€knu vecakiem. Komunikacija bija
pieklajigs, atsaucigs un ieinteres€ts kopigu mérku sasniegSana. Sp&ja veidot pozitivas attiecibas
ar audz€kniem un uzturét konstruktivu sadarbibu treninu procesa.
Darbibu grupa
Treninu nodarbibu laika students parliecino$i organiz€ja un vadija grupas darbu,
pielagojot uzdevumus audzeknu vecumam un sagatavotibas Itmenim. Demonstréja sp&ju stradat
gan ar visu grupu kopuma, gan individuali ar atseviSkiem audz€kniem. Nodarbibas tika planotas
mérktiecigi, ieverojot laika planojumu un nodroSinot audze€knu motivaciju aktivai iesaistei
treninu procesa.
Atmosferu un disciplinu
Treninu laika tika veidota pozitiva un draudziga. Audzekni ievéroja disciplinu un ar
interesi iesaistijas piedavatajos uzdevumos. Treneris sp&ja uzturét darba kartibu, vienlaikus radot
labveligu vidi audz€knu attistibai un pasizpausmei.
Macibu saturu un zina§anas
Students demonstréja labas teor€tiskas un praktiskas zinasanas florbola treninu
metodika. Trenigos tika izmantoti daudzveidigi vingrinajumi,. Uzdevumi bija atbilstosi
1zvirzitajiem mérkiem un audz€knu sagatavotibas Iimenim. Treneris prasmigi izmantoja dazadas
macibu metodes, skaidri formul&ja uzdevumus un sniedza saprotamus paskaidrojumus.
Vertesanu
Treneris regulari novéroja audzeknu sniegumu, analiz&a sasniegtos rezultatus un
sniedza konstruktivu atgriezenisko saiti. Verteésana tika veikta objektivi un mérktiecigi, palidzot
audz€kniem izprast savas stipras puses un pilnveidojamas prasmes. Tika izmantoti gan fiziskas,
gan tehniskas sagatavotibas novértéSana.
Profesionalo izaugsmi
Kvalifikacijas darba izstrades laika students apliecinaja augstu motivaciju, sp&ju
analizét savu darbu un izdarit secinajumus turpmakajai izaugsmei. VinS sekmigi apvienoja
teorétiskas zinaSanas ar praktisko darbibu, demonstrgjot atbildigu attieksmi pret trenera
pienakumiem un v€lmi attistities florbola trenera profesija.
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/Vards, Uzvards/

ka manis sagatavota kvalifikacijas “Sporta treneris” prakses dokumentacija ir pasa izstradata un
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	1.​SPORTA ORGANIZĀCIJAS DARBĪBAS  RAKSTUROJUMS UN MĀCĪBU PROCESA PĒTĪJUMS 
	1.4 DROŠĪBAS NOTEIKUMI SPORTĀ 
	Sporta veida iespējamās traumas un to profilakse florbolā 
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	2. SPORTA VEIDA AUDZĒKŅU SPECIĀLO FIZISKO ĪPAŠĪBU ATTĪSTĪŠANAS IZPĒTE 
	2.1 Eksplozīvā spēka jēdziens un būtība florbolā  
	Eksplozīvais spēks ir viena no nozīmīgākajām speciālajām fiziskajām īpašībām florbolā, kurā kustības jāveic īsā laikā, ar lielu intensitāti un augstu precizitāti. Sporta treniņu teorijā spēks tiek raksturots kā cilvēka spēja pārvarēt ārēju pretestību vai tai pretoties ar muskuļu darbību. Tomēr dažādos sporta veidos spēka izpausmes ir atšķirīgas. Florbolā īpaši nozīmīgs nav tikai maksimālais spēks, bet gan spēja šo spēku pielietot ātri un efektīvi konkrētās spēles situācijās. 
	Eksplozīvais spēks raksturo sportista spēju pēc iespējas īsākā laikā attīstīt lielu muskuļu piepūli. Zinātniskajā literatūrā tas bieži tiek saistīts ar spēka attīstīšanas ātrumu, kas raksturo, cik ātri sportists spēj radīt spēku kustības sākuma fāzē. 
	Florbolā eksplozīvais spēks izpaužas daudzās spēles darbībās. Spēlētājam jāspēj ātri uzsākt kustību, strauji paātrināties, bremzēt, mainīt kustības virzienu, izdarīt metienu, iesaistīties divcīņā un reaģēt uz pretinieka vai bumbiņas kustību. Šīs darbības parasti notiek īsā laika sprīdī, tāpēc spēlētājam nepieciešama ne tikai laba vispārējā fiziskā sagatavotība, bet arī spēja ātri mobilizēt muskuļu spēku konkrētā situācijā.  
	Florbols ir ātra, dinamiska un mainīgas intensitātes komandu sporta spēle. Spēles laikā sportisti nepārtraukti pārvietojas, maina virzienu, veic īsus sprintus un tehniskās darbības ar nūju un bumbiņu. Pētījumos florbols tiek raksturots kā augstas intensitātes sporta veids, kurā nozīmīga ir gan fiziskā sagatavotība, gan sporta veidam specifiskas kustību prasmes. Tāpēc florbolista fiziskā sagatavotība ir cieši saistīta ar viņa spēju efektīvi darboties spēles mainīgajos apstākļos. 
	Eksplozīvais spēks florbolā ir īpaši svarīgs kāju darbībā. Īsi starti, paātrinājumi un virziena maiņas prasa ātru kāju muskulatūras iesaisti. Ja audzēknim ir labi attīstīts eksplozīvais spēks, viņš spēj ātrāk uzsākt kustību, ātrāk reaģēt uz spēles situāciju un labāk iegūt pozīciju laukumā. Tas ir būtiski gan uzbrukumā, gan aizsardzībā. Uzbrukumā eksplozīvais spēks palīdz atrauties no pretinieka, izpildīt māņkustību un izveidot metiena iespēju. Aizsardzībā tas palīdz ātri pietuvoties pretiniekam, bloķēt kustības virzienu un pārslēgties no vienas darbības uz nākamo. 
	Īpaši nozīmīga eksplozīvā spēka izpausme florbolā ir saistīta ar bremzēšanu un kustības virziena maiņu. Florbola spēlē sportists reti pārvietojas tikai taisnā virzienā. Biežāk viņam jāmaina virziens, jāapstājas, jāatbrīvojas no pretinieka vai jāpielāgojas bumbiņas kustībai. Šādās situācijās spēlētājam jāspēj ne tikai ātri paātrināties, bet arī kontrolēti samazināt ātrumu un atkal uzsākt kustību citā virzienā. Tas prasa kāju spēku, ķermeņa stabilitāti, līdzsvaru un koordināciju.  
	Eksplozīvais spēks ir cieši saistīts arī ar florbola tehnikas elementiem, īpaši ar bumbiņas driblēšanu. Driblēšana nav tikai nūjas un roku darbība. Lai audzēknis spētu kvalitatīvi vadīt bumbiņu kustībā, viņam nepieciešama stabila ķermeņa pozīcija, ātra kāju darbība, spēja mainīt kustības tempu un saglabāt līdzsvaru. Driblēšanas laikā spēlētājam bieži jāveic īsi paātrinājumi, jāizpilda māņkustības un jāsaglabā bumbiņas kontrole arī pēc virziena maiņas. Tādēļ eksplozīvā spēka attīstīšana var pozitīvi ietekmēt bumbiņas driblēšanas apguvi florbola treniņos. 
	No biomehāniskā viedokļa eksplozīvā spēka izpausmē būtiska nozīme ir nervu un muskuļu sistēmas darbībai. Jo efektīvāk sportista nervu sistēma spēj aktivizēt muskuļu šķiedras, jo ātrāk iespējams radīt spēku. Tas ir svarīgi īsās un straujās kustībās, kurās nav pietiekami daudz laika maksimālā spēka ilgstošai attīstīšanai. Sporta spēlēs daudzas kustības ilgst tikai dažas sekundes vai pat sekundes simtdaļas, tāpēc sportista spēja ātri aktivizēt muskulatūru ir ļoti nozīmīgi. 
	2.2 Sporta veida tehnikas un fizisko īpašību saistība 
	Florbola treniņu procesā eksplozīvais spēks jāattīsta atbilstoši audzēkņu vecumam, sagatavotības līmenim un kustību pieredzei. Bērnu un jauniešu treniņos galvenais uzdevums nav maksimālu svaru celšana, bet gan pareizas kustību tehnikas apguve, koordinācijas attīstīšana un spēja ātri, droši un kontrolēti izpildīt kustības. Jauniešu spēka treniņu vadlīnijās uzsvērts, ka pareizi organizēti un trenera uzraudzībā veikti spēka vingrinājumi var veicināt bērnu un pusaudžu fizisko attīstību, ja tiek ievērota drošība, pakāpenība un atbilstība vecumam. 
	MT-4 grupas audzēkņu treniņos eksplozīvā spēka attīstīšanai īpaši piemēroti ir vingrinājumi ar savu ķermeņa svaru, lēcieni, īsi sprinti, stafetes, virziena maiņas, rotaļas un florbola specifiski vingrinājumi ar bumbiņu. Šāda veida uzdevumi ļauj attīstīt eksplozīvo spēku dabiskā un bērniem saprotamā veidā. Tie vienlaikus veicina kustību prieku, sacensību garu un tehnisko prasmju pilnveidi. 
	Svarīgi, lai eksplozīvā spēka vingrinājumi tiktu izpildīti kvalitatīvi. Šāda veida vingrinājumos nozīme ir nevis lielam atkārtojumu skaitam, bet kustības ātrumam, precizitātei un pareizai tehnikai. Ja audzēknis ir noguris, kustību kvalitāte pasliktinās, samazinās ātrums un palielinās kļūdu risks. Tāpēc eksplozīvā spēka vingrinājumi parasti jāiekļauj treniņa sākuma vai galvenās daļas pirmajā pusē, kad audzēkņi vēl ir pietiekami koncentrējušies un fiziski gatavi kvalitatīvai kustību izpildei. 
	Florbolā eksplozīvais spēks ne vienmēr jāattīsta izolēti no sporta veida tehnikas. Efektīvāk ir izmantot tādus vingrinājumus, kuros fiziskā īpašība tiek sasaistīta ar florbola darbībām. Piemēram, audzēknis var izpildīt īsu startu, pēc tam vadīt bumbiņu starp konusiem un noslēgumā izdarīt metienu pa vārtiem. Šādā vingrinājumā vienlaikus tiek attīstīts starts, paātrinājums, bumbiņas kontrole un metiena izpilde. Līdz ar to eksplozīvā spēka attīstīšana kļūst tieši saistīta ar spēles prasībām. 
	Eksplozīvais spēks florbolā ir spēja īsā laikā radīt lielu muskuļu piepūli, kas nepieciešama sprintu startiem, paātrinājumiem, virziena maiņām, bremzēšanai, metieniem un bumbiņas driblēšanai. MT-4 grupas audzēkņu treniņos eksplozīvā spēka attīstīšana jābalsta uz drošiem, vecumam atbilstošiem un spēles situācijām pietuvinātiem vingrinājumiem. Eksplozīvā spēka attīstība sekmē audzēkņu spēju dinamiskāk pārvietoties laukumā un kvalitatīvāk apgūt bumbiņas driblēšanas tehniku. 
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	4. TRENIŅU DARBA PLĀNOŠANA 
	4.1 Gada plāns  
	4.2 Nedēļas plāns  
	75 min treniņš 
	Plāns: Metieni + individuālā tehnika + spēļu situācijas  
	10 min - Iesildīšanās ar bumbiņām (bumbiņas vadīšana kustībā, lokanības vingrinājumi) 
	15 min - Koordinācijas un reakcijas vingrinājumi (šķēršļu trase, sprints pēc vizuālā signāla) 
	20 min - Metienu tehnikas pilnveidošana (plaukstas metiens, metiens pēc piespēles, metiens kustībā) 
	15 min - Individuālās tehnikas vingrinājumi (spēle 1 pret 1 , bumbas aizsargāšana, virzienu maiņas) 
	10 min - Mazās spēles 3 pret 3 ar noteiktu uzdevumu (vismaz 3 piespēles pirms metiena) 
	5 min - Atsildīšanās un elpošanas vingrinājumi 
	 
	75 min treniņš 
	Plāns: Metieni + individuālā tehnika + spēļu situācijas 
	10 min - Iesildīšanās ar bumbiņām (bumbiņas driblēšana kustībā, lokanības vingrinājumi) 
	15 min - Koordinācijas un reakcijas vingrinājumi (šķēršļu trase, sprints pēc skaņas signāla) 
	20 min - Metienu tehnikas pilnveidošana (plaukstas metiens, velkošais metiens, metiens kustībā) 
	15 min - Individuālās tehnikas vingrinājumi (spēle 2 pret 2, bumbas aizsargāšana, virzienu maiņas) 
	10 min - Mazās spēles 3 pret 3 ar noteiktu uzdevumu  
	5 min - Atsildīšanās un elpošanas vingrinājumi 
	 
	75 min treniņš 
	Plāns: Taktikas pamati + individuālā tehnika 
	10 min - Iesildīšanās un lokanības vingrinājumi (augstsolis, pielikšanas solis, dinamiskā stiepšanās) 
	15 min - Koordinācijas vingrinājumi ar nūju un bumbiņu (bumbiņas mešana un ķeršana, reakcijas uzdevumi) 
	20 min - Individuālās tehnikas vingrinājumi (dribls šaurās zonās, bumbiņas kontrole zem spiediena) 
	10 min - Teorētiskā sagatavošana (spēlētāju izvietojums laukumā, brīvās zonas meklēšana, sadarbība uzbrukumā) 
	15 min - Spēļu situācijas 3 pret 3 un 4 pret 4 (pozicionēšanās un lēmumu pieņemšana) 
	5 min - Atsildīšanās 
	 
	60 min fiziskais treniņš (bez nūjām) 
	Plāns: Ātrums + eksplozīvais spēks + koordinācija 
	10 min - Iesildīšanās un lokanībasvingrinājumi (skrējieni, dinamiskā stiepšanās) 
	15 min - Koordinācijas vingrinājumi (koordinācijas trepīte, līdzsvara uzdevumi, reakcijas vingrinājumi) 
	15 min - Eksplozīvā spēka vingrinājumi (lēciens uz kastes, lēcieni pāri šķēršļiem, pietupieni ar izlēcienu, lēcieni ar vienu kāju) 
	10 min - Ātruma vingrinājumi (5-10 m sprinti, starta reakcijas, virzienu maiņu sprinti) 
	5 min - Stafetes un sacensībām 
	5 min - Atsildīšanās un stiepšanās vingrinājumi 
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