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IEVADS

Handbols ir komandu sporta veids, kura sp€létaji, izmantojot piespé€les, driblu,
parvietoSanos, sadarbibu un metienus pa vartiem, censas git vartus un kav@t pretinieka
uzbrukumu. Handbolam raksturiga augsta kustibu intensitate, atras parejas no aizsardzibas
uzbrukuma, biezas virziena mainas, kontakta situacijas, I€cieni un metieni dazadas spéles
situacijas. Tapeéc handbola sp&létajam nepiecieSama ne tikai tehniska un taktiska sagatavotiba,
bet arT atbilstosa fiziska sagatavotiba.

Jauniesu handbola 1pasi svarigi ir veidot pareizus tehniskos pamatus un vienlaikus
attistit fiziskas 1pasibas, kas palidz Sos tehniskos panémienus izpildit kvalitativi. 12—14 gadu
vecuma audzekni atrodas aktivas fiziskas attistibas posma, tap€c treninu procesa butiski
ievérot pakapeniskumu, tehniski pareizu kustibu izpildi un vecumam atbilstosu slodzes
dozesanu. Saja vecuma trenerim javeicina ne tikai rezultata uzlaboSana, bet ari pareizas
kustibu tehnikas apguve, lai audzekni varétu drosi un efektivi turpinat sportisko attistibu.

Saja kvalifikacijas darba uzmaniba tiek pievérsta atrspeka attistidanai un metiena
tehnikas apguvei handbola treninu procesa. Handbola atrspéks izpauzas atspériena, metiena
rokas paatrinagjuma, kermena rotacija, izravienos un atras spéles darbibas. Tapéc atrspeka
attistiSana ir nozimiga, lai audz€knis spétu izpildit metienu asak, atrak un efektivak.

Metiena tehnika ir viens no nozimigakajiem handbola uzbrukuma tehniskajiem
panémieniem, jo ar metienu tiek noslégts uzbrukums un guti varti. EHF handbola
terminologija metiens pa vartiem tiek raksturots ka tehniska darbiba, ar kuru sp€létajs mégina
giit vartus, un to var izpildit dazados veidos. (European Handball Federation, 2025). Metiena
kvalitati ietekm& ne tikai rokas darbiba, bet arT solu ritms, kermena augSdalas rotacija,
atspriens, ltdzsvars un plaukstas noslédzosa darbiba.

Prakses laika tika noverots, ka 12—14 gadus veciem audz€kniem metiena tehnika biezi
paradas kludas, kas saistitas ar nepietickamu kermena iesaisti metiena kustiba. Dalai
audz€knu metiens tika izpildits parsvara ar roku, nepietiekami izmantojot kermena augsSdalas
rotaciju, inerces speku un kaju darbibu. Sada izpilde samazina metiena speku un precizitati,
ka arT var palielinat slodzi pleca locitavai. Tapéc treninu procesa svarigi merktiecigi sasaistit
atrspeka attistiSanu ar metiena tehnikas pilnveidi.

Darba aktualitati nosaka nepiecieSamiba 12—14 gadus vecu handbola audzeknu treninu
procesa efektivak sasaistit fizisko 1pasibu attistiSanu ar konkrétu tehnisko panémienu apguvi.
Praksé ne vienmér pietieckami sistematiski tiek vertets, ka atrspeka attistiba ietekmé metiena
tehnikas kvalitati. Tapeéc Saja darba tiek analizéta audzeknu atrspeka attistibas dinamika un
metiena tehnikas apguves limenis handbola treninu procesa.

Darba meérkis ir izpétit Biedribas “Handbola skola” 12—14 gadus vecu audz€knu atrspeka
attistiSanu un metiena tehnikas apguvi handbola treninu procesa.

Petijuma objekts - handbola macibu-treninu process.

Pétijuma priekSmets - 12—14 gadus vecu audzeknu atrspeka attistiSana un metiena tehnikas
apguve.
Darba uzdevumi:
1. Analizét atrspeéka jédzienu, nozimi un attistiSanas iesp&jas 12—14 gadus veciem
handbola audzekniem.
2. lIzvertet audzeknu atrspeka attistibas dinamiku, izmantojot tallekSanu no vietas.
3. Raksturot metiena tehniku ka nozimigu handbola tehnisko panémienu.



4. Novertet audzeknu metiena tehnikas apguves Iimeni
5. lIzstradat treninu darba planoSanas piemérus, kas saistiti ar atrspeka attistiSanu un
metiena tehnikas pilnveidi.



1. SPORTA ORGANIZACIJAS DARBIBAS RAKSTUROJUMS
UN MACIBU PROCESA PETIJUMS

Biedriba “Handbola skola” dibinata sporta profesionalas ievirzes izglitibas iestade,
kuras galvenais darbibas virziens ir profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmas
istenoSana handbola. Handbola skolas faktiska darbibas vieta ir Rimi Olimpiskais centrs,
Grostonas iela 6B, Riga, kas nodrosina piem&rotu vidi handbola treninu un sacensibu procesa
organizeSanai.

Handbola skolas darbiba ir nozimiga bérnu un jaunieSu handbola attistiba Riga, jo ta
nodroS$ina iesp€ju regulari apgiit handbola pamatus, piedalities treninos, sacensibas un sporta
pasakumos. Organizacijas tradicijas veidojas caur regularu treninu procesu, audzeknu dalibu
spe€lés un turniros, ka ar1 caur bérnu piesaisti handbolam jau agrina vecuma.

Dibinasanas un darbibas tiesiskie aspekti

Handbola skolas darbibas tiesiskais pamats ir Izglitibas likums, Profesionalas
izglitibas likums, citi arjie normativie akti, dibinataja izdotie tiesibu akti un Handbola skolas
nolikums. Iestade 1isteno licencétu profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmu
“Handbols 20V813001” (Handbola skola, 2024).

Handbola skolas darbibas mérkis ir nodro§inat sistematizé€tu zinaSanu un prasmju
apguvi sporta, veidot drosu un attistoSu izglitibas vidi, ka ar1 veicinat fiziski, garigi un
emocionali attistitas personibas veidoSanos. lestades darbibas pamatvirziens ir izglitojosa,
sportiska un audzino$a darbiba. Tas uzdevumi ir Tstenot profesionalas ievirzes sporta
izglitibas programmu, veikt pedagogisko un treninu darbu, nostiprinat audzéknu veselibu,
pilnveidot sporta meistaribu, sadarboties ar vecakiem, organiz€t sporta pasakumus un
sacensibas, ka ar1 popularizét sportu un veseligu dzivesveidu.

Ieksejie noteikumi, vides, ugunsdrosibas un higieénas prasibas

Handbola skolas ieksgjas kartibas noteikumi nosaka audz€knu, darbinieku un
apmekletaju uzvedibas kartibu izglitibas iestadg, tas teritorija un organizetajos pasakumos.
Noteikumi ir izstradati, lai nodrosinatu audz€knu dro$ibu, tiesibu ievéroSanu un kvalitativu
macibu-treninu procesu. Audzekni un vinu vecaki ar Siem noteikumiem tiek iepazistinati
macibu gada sakuma vai iestaSanas bridi (Handbola skola, 2023a).

Treninu procesa bitiski ir ievérot disciplinu, trenera noradijumus, higi€nas prasibas un
cienpilnu attieksmi pret citiem audz€kniem, treneriem un sporta bazes darbiniekiem.
Audzekniem jartipgjas par savu veselibu, jaieveéro personiga higi€na, jasaudz€ inventars un
jauztur kartiba sporta bazes telpas. Ugunsdrosibas un evakuacijas prasibas tiek nodroSinatas
saskana ar sporta bazes un izglitibas iestades noteikto kartibu.

Drosibas noteikumi sporta, traumas un to profilakse

Handbols ir dinamisks sporta veids, kura treninu un sacensibu laika tiek veikti
paatrinajumi, virziena mainas, l€cieni, metieni, piespéles un kontakta darbibas. Tapéc drosibas
noteikumu ievéro$ana ir viena no galvenajam treninu procesa prasibam. Trenerim pirms
nodarbibas japarbauda laukuma un inventara droSiba, jaorganizeé atbilstosa iesildiSanas un
jaseko, lai audzekni vingrinajumus izpilda pareizi un atbilstosi savam sagatavotibas [imenim.



Biezakie traumu riski handbola ir potites sastiepumi, cela locitavas parslodzes vai traumas,
pleca un elkona parslodzes, sasitumi un muskulu sastiepumi. So traumu profilaksei
nepiecieSama kvalitativa iesildiSanas, pakapeniska slodzes palielinaSana, pareiza I€cienu un
piezem&Sanas tehnika, kermena centra stabilitates attistiSana, ka ar1 pareiza metiena tehnikas
apguve. Ipasa uzmaniba japievers pleca locitavas aizsardzibai, jo nepareiza metiena tehnika
var palielinat parslodzi plecu josla.

Sadarbiba ar audzéknu vecakiem un sabiedribu

Sadarbiba ar audzeknu vecakiem ir svariga Handbola skolas ikdienas darba sastavdala.
Vecaki palidz nodrosinat audzeknu regularu apmekl&jumu, savlaicigu ierasanos uz treniniem
un sacensibam, ka ari atbalsta b&rnu motivaciju turpinat sportot. Ikdiena komunikacija ar
vecakiem notiek par treninu grafiku, sacensibu norisi, ierasanas laiku, nepiecieSamo
ekip&jumu un citiem organizatoriskiem jautajumiem.

Trenera darba sasniegumi §aja gada

Ka trenera darba sasniegumus $aja gada varu minét praktiskas pieredzes iegtiSanu
b&rnu un jaunieSu handbola treninu vadi$ana, spju patstavigak organiz€t treninu procesu un
labak pielagot uzdevumus audzéknu vecumam un sagatavotibai. Mini handbola tika iegiitas
tris godalgas — viena otra vieta un divas tresas vietas, ka arT ar U-13 komandu izcinita 3.
vieta Latvijas jaunatnes ¢empionata. Sie rezultati parada, ka audzekni guva sacensibu pieredzi
un sp€ja pielietot treninos apgitos tehniskos un taktiskos elementus.

Audzeknu atlase un Kriteriji

Handbola skola audzeknu uznemsSana notiek saskana ar iekS€jiem noteikumiem par
uznemsanu, parcelSanu nakamaja macibu grupa, atskaitiSanu un sportisko rezultatu vertéSanas
kartibu. Sporta skola uznem bérnus un jaunieSus, kuri izteikusi véleéSanos trenéties, neatkarigi
no dzivesvietas. Audzeéknu apmaciba Handbola skola notiek no 6 lidz 19 gadu vecumam
(Handbola skola, 2023b).
uznemsSanas/parcelSanas noteikumus, kur minéta audz€knu uznpemSana, nepiecieSamie
dokumenti, kontrolnormativi un grupu kriteriji



2. HANDBOLA AUDZEKNU SPECIALO FIZISKO IPASIBU
ATTISTISANAS IZPETE

2.1. Atrspéeka jédziens un biitiba

Fiziskas 1pasSibas ir cilvéka organisma spéjas, kas raksturo fizisko attistibu un sp&ju
izpildit dazadas kustibas. Pie galvenajam fiziskajam ipasibam pieder speks, atrums, izturiba,
lokaniba un veikliba. Sporta treninu procesa §is 1pasSibas netiek attistitas atrauti viena no otras,
jo sporta veida kustibas tas parasti izpauzas savstarpgji saistiti.

Vispargjas fiziskas ipasibas veido audzekna kopgjo fizisko sagatavotibu. Tas palidz
nostiprinat veselibu, uzlabot kustibu prasmes un sagatavot organismu dazadam fiziskam
slodzém. Savukart specialas fiziskas ipasibas ir tas fizisko sp&u izpausmes, kas tiesi
nepiecieSamas konkréta sporta veida darbibu izpildei.

Handbola specialas fiziskas 1ipaSibas izpauzas atras kustibas, virziena mainas,
l&cienos, metienos, cina par poziciju, aizsardzibas darbibas un pareja no aizsardzibas
uzbrukuma. Tapéc handbola audzekniem svariga ir ne tikai vispargja fiziska sagatavotiba, bet
ar1 sp&ja fiziskas 1pasibas pielietot spéles situacijas. Pieméram, speks handbola nav nozimigs
tikai ka sp&ja parvarét pretestibu, bet ar1 ka sp&ja atri un efektivi veikt metienu, [&cienu vai
izravienu.

Saja kvalifikacijas darba uzmaniba tiek pievérsta atrspekam. Speks ir fiziska ipasiba,
kas izpauzas spgja parvarét argjo pretestibu vai pretoties tai. Speka izpausmes formas ir
maksimalais speks, spéka izturiba un atrspeks. Atrspeks tiek raksturots ka cilvéka spgja
parvarét pretestibu ar augstu muskulu kontrakcijas atrumu un optimalu kustibas amplitidu.
Handbola atrspeks 1paSi izpauZas metiena izpilde, l€cienos, kermena paatrinajuma un
spelétaja spgja atri reagét uz mainigu spéles situaciju.

Specialo fizisko 1pasibu attistiSana ir nozimiga audzeknu sagatavoSanas procesa, jo ta
palidz uzlabot tehnisko panemienu izpildes kvalitati. Ja audze€knim ir nepietieckami attistits
atrspeks, metiens var biit lenaks, mazak ass un mazak efektivs. Savukart pietieckami attistits
atrspeks palidz izpildit metienu ar lielaku kustibas atrumu, labaku kermena darbibas
koordinaciju un efektivaku speka parnesi no kajam caur kermeni uz metiena roku.

Lidz ar to specialas fiziskas 1pasibas handbola ir cieSi saistitas ar tehnisko
sagatavotibu un spéles efektivitati. Tas nav jauztver tikai ka fiziski testi vai atseviski
vingrinajumi, bet ka pamats kvalitativai handbola tehnikas izpildei un veiksmigai darbibai
speles apstak]os.

2.2. Handbola tehnikas un fizisko ipasibu saistiba

Sporta veida tehnika un fiziskas 1pasibas treninu procesa ir savstarpgji ciesi saistitas.
Tehnika nosaka, cik racionali un efektivi audzeknis sp€j izpildit konkrétu kustibu, bet fiziskas
pasibas ietekmé $is kustibas atrumu, spéku, precizitati un stabilitati. Sporta teorija fizisko
vingrinajumu tehnika tiek skaidrota ka visefektivakais un racionalakais kustibas izpildes
veids, kas palidz atrisinat konkrétu kustibas uzdevumu (Ciematnieks, 2024/2025). Augsta
limena tehnikai raksturiga kustibas stabilitate un sp&ja pielagoties mainigiem apstakliem, kas
handbola ir 1pasi nozimigi spéles situacijas.

Handbola tehniska darbiba reti tiek izpildita izoléti. Piespéle, dribls, mankustiba,
izraviens vai metiens parasti notiek kustiba, ar pretinieka klatbttni, laika ierobezojumu un
nepiecieSamibu atri pienemt lémumu. Tapéc handbola tehnikas kvalitati ietekmé ne tikai



kustibas apguves Iimenis, bet ar1 spélétaja speks, atrums, veikliba, koordinacija, lidzsvars un
izturiba. Ja fiziska sagatavotiba nav pietickama, tehniskais panémiens var tikt izpildits 1eénak,
ar zemaku precizitati vai ar lieku sasprindzinajumu.

Metiena tehnika handbola ir labs piemeérs fizisko 1paSibu un tehnikas savstarpgjai
saistibai. Metiena piedalas ne tikai metiena roka, bet arl kaju darbiba, gurnu un kermena
rotacija, plecu joslas kustiba, plaukstas noslédzosa darbiba un lidzsvara saglabasana péc
metiena. Atrspeks $aja gadijuma palidz izpildit kustibu ar lielaku atrumu un speka izpausmi
1sa laika posma. Tas ir 1paSi svarigi, jo handbola metiens biezi jaizpilda pret aizsarga
pretdarbibu vai ierobezota laika.

Handbola terminologija metiens pa vartiem tiek raksturots ka darbiba, kuras mérkis
ir glit vartus, un to var izpildit dazados veidos - balsta, [eciena, no kustibas vai citas spéles
situacijas. EHF handbola terminologija balsta metiens tick minéts ka plasi izmantots metiena
veids handbola, bet l€ciena metiens lauj spelétajam iegiit labaku metiena poziciju pari
aizsargiem. Sie tehniskie panémieni prasa pietickamu kaju atrspeku, kermena koordinaciju un
sp&ju saglabat kontroli kustibas nosléguma fazg.

Fiziskas 1pasibas ietekmé ari1 metiena precizitati. Ja audz€knim triikst kermena
kontroles vai kustibu koordinacijas, metiens var klut sasteigts, tehniski nepilnigs un neprecizs.
Savukart pietickami attistits atrspeks un koordinacija lauj audzéknim labak savienot
ieskrgjienu, atsperienu, kermena rotaciju un rokas vézienu vienota kustiba. Lidz ar to metiena
tehnika nav tikai rokas kustibas apguve, bet visa kermena saskanota darbiba.

Treninu procesa fiziskas Tpasibas jaattista ta, lai tas palidzétu tehniska panemiena
izpildei. Sporta teorija fiziskais vingrinajums tiek skaidrots ka lidzeklis, ar kura palidzibu
iespgjams pilnveidot kustibu prasmes un iemanas, ka ari attistit fiziskas 1pasibas
(Ciematnieks, 2024/2025). Tapec handbola treninos atrspeka attistiSanas vingrinajumi jasaista
ar metiena tehniku, pieméram, [€cieniem, metieniem pé&c kustibas, metieniem péc izraviena un
metieniem spéles situacijas.

Biitiski ir ievérot arT vingrinajumu secibu trenina. Atruma un atrspeka vingrinajumus
velams izpildit tad, kad audzekni nav parmerigi nogurusi, jo noguruma apstaklos samazinas
kustibas atrums un tehniskas izpildes kvalitate. Savukart trenina nosléguma tehniskos
vingrindjumus var izmantot uz noguruma fona, ja mérkis ir pietuvinat uzdevumu sacensibu
situacijam un trenét tehnikas noturibu.

Lidz ar to handbola tehnikas apguvé fiziskas ipasibas nav tikai papildinoSs
sagatavoSanas elements, bet tieSi ietekmé tehniska panémiena kvalitati. Atrspeks metiena
tehnikas apguvé palidz audzeknim izpildit metienu asak, koordinétak un efektivak. Tapéc $aja
kvalifikacijas darba atrspeka attistiSana tiek analiz€ta saistiba ar metiena tehnikas apguvi
handbola treninu procesa.

2.3. Vecuma un dzimuma ipatniba saistiba ar atrspeka

Atrspeka attistisana 12-14 gadus veciem audzekniem biitiska nozime ir vecumposma
fiziologiskajam Ipatnibam. Saja vecuma audzekni atrodas pubertates un aktivas aug$anas
perioda, tapéc fiziska attistiba var biit loti atSkiriga pat vienas vecuma grupas ietvaros.
Vienam audz€knim S$aja vecuma jau var but izteiktaks muskulu speka un kermena masas
pieaugums, bet citam vél vairak domin€ koordinacijas, kustibu kontroles un vispargjas
fiziskas sagatavotibas attistiba.

Atrspeka attistibu $aja vecumposma ietekmé nervu sistémas darbiba, muskulu
koordinacija, kermena proporciju izmainas, augSanas temps un tehniska sagatavotiba.. Tas



nozimé, ka 12-14 gadu vecuma atrspeks nav jaattista tikai ar speka vingrinajumiem, bet ar1 ar
koordinétiem, tehniski pareiziem un sporta veidam atbilstoSiem uzdevumiem.

Saja vecuma ipasi janem véra biologiskas nobriesanas atikiribas. De la Rubia et al.
(2023) pétijuma par jaunajiem handbolistiem noradits, ka biologiskas nobrieSanas ITmenis
ietekmé fiziskas sagatavotibas raditajus, tapéc viena vecuma grupa audze€knu sniegums var
bt atskirigs.

Z@niem 12-14 gadu vecuma pubertates laika pakapeniski palielinas muskulu masa,
speks un spéja izpildit kustibas ar lielaku jaudu. Tas labveligi ietekmé atrspéka attistibu, 1pasi
l&cienos, sprinta kustibas un metienos. Tome@r straujas augSanas laika var Tslaicigi
pasliktinaties kustibu koordinacija, lidzsvars un precizitate, jo mainas kermena proporcijas un
kustibu kontrole. Tap&c handbola treninos $aja vecuma svarigi apvienot atrspeka
vingrinajumus ar kustibu tehnikas, koordinacijas un stabilas piezem&sanas uzdevumiem.

Meiten€m pubertates process biezi sakas agrak neka z€niem, tapec viena
hronologiska vecuma meitenu un zénu fiziskas attistibas limenis var atskirties. Praksé tas
nozimé, ka treninu procesa nevar balstities tikai uz vecumu, bet janem veéra katra audzekna
individuala sagatavotiba, kermena kontrole un kustibu kvalitate.

Atrspeka attistiSana b&mu un jaunieSu sporta svariga ir dro$iba, slodzes
pakapeniskums un tehniski pareiza vingrinajumu izpilde. Faigenbaum et al. (2009) norada, ka
pareizi organizets un specialista uzraudzits speka trenin$ be&rniem un pusaudziem var uzlabot
fizisko sagatavotibu, kustibu prasmes un sportisko sniegumu, ja tiek ievérotas vecumam
atbilstosas slodzes vadlinijas. Lidzigi Lloyd et al. (2014) uzsver, ka jaunieSu speka trenina
butiska nozime ir kvalificétai uzraudzibai, pareizai tehnikai, pakapeniskam slodzes
palielinajumam un vingrinajumu pielagosanai audzeknu attistibas [imenim.

12-14 gadu vecuma nav vélams parak agri koncentréties uz maksimala spéka
attistiSanu ar lielam arg§jam pretestibam. Sporta teorija spéka attistiSanas pamata b&rnu un
jaunieSu vecuma 1paSi nozimigi ir vingrindjumi ar personigo svaru, ka ari pakapeniski
pielagoti vingrinajumi ar argjo pretestibu. Tap€c atrspeka attistiSanai $aja vecuma piemeroti ir
l€cieni, 1si paatrindjumi, metieni ar atbilstoSa izméra bumbu, koordinacijas uzdevumi,
reakcijas vingrinajumi un spéles situacijas ar atru kustibas izpildi.

Handbola atrspeka attistiSana Saja vecuma jasaista ar metiena tehnikas apguvi.
Metiena kustiba svariga ir kaju darbiba, atspériens, kermena rotacija, plecu joslas kustiba un
rokas paatrinajums. Ja audz€knis attista atrspéku atrauti no tehnikas, kustiba var klit
saraustita un nepreciza

Sporta teorijas materialos noradits, ka fiziska aktivitate bérniba un pusaudZu gados
veicina kaulu mineralizaciju un mehanisko izturibu, tacu ilgstoSa viena veida slodze var
palielinat parslodzes risku. Tapéc atrspeka attistiSana jaizmanto daudzveidigi vingrinajumi,
jamaina slodzes veids un jaseko audzeéknu paSsajutai.

2.4. Atrspéka attistiSanas metodes, Ilidzekli un slodzes dozeSanas principi

Atrspéka attistisana biitiska nozime ir pareizi izvélétam treninu metodém, [idzekliem
un slodzes doz&Sanai. Sporta teorija metode tiek skaidrota ka fizisko vingrinajumu lietoSanas
veids, savukart metodika ir lidzeklu un metozu sisteéma, kas tiek pielietota noteikta rezultata
sasniegSanai sporta. Tas nozimé, ka viens un tas pats vingrinajums var dot atSkirigu efektu
atkariba no ta, kada tempa, apjoma, intensitaté un ar kadu atpiitas rezimu tas tiek veikts.

Atrspeka attistisana handbola nozimigakas ir dinamiskas piepiiles metode,
atkartojumu metode, trieciena jeb pliometriska metode, rotalu metode un sacensibu metode.
Dinamiskas piepiiles metode ir 1pasi piemérota atrspeka attistiSanai, jo vingrinajums tiek
veikts iesp&ami atri ar mazu vai vidéu pretestibu. Sporta teorijas materialos dinamiskas
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pieptles metode raksturota ka metode, kas ietekmé spéka un atruma attistiSanu un ir
piemérota arT iesacgjiem.

Handbola treninu procesa dinamiskas piepiiles metode var izpausties 1sos izravienos,
l&cienos, metienos ar maksimali atru rokas darbibu, atra atsperiena un strauja virziena maina.
Sados vingrinajumos svarigi, lai kustiba tiek izpildita tehniski pareizi un ar augstu atrumu,
nevis noguruma apstaklos ar pasliktinatu kustibas kvalitati. Ipasi 12—14 gadu vecuma trenerim
jaseko, lai audzeknis vispirms saprot kustibas izpildi un tikai p&c tam palielina atrumu.

Atkartojumu metode atrsp€ka attistiSana tiek izmantota, ja nepiecieSams vairakas
reizes atkartot konkr€tu kustibu ar pietieckamu atpiitu starp piegajieniem. Handbola to var
izmantot, pieméram, metieniem pec tris solu ieskr€jiena, l€cieniem no abam kajam,
metieniem péc izraviena vai Isiem paatrindgjumiem lidz 6-9 metru zonai. Saja gadijuma
galvenais nav liels atkartojumu skaits, bet kvalitativa katra atkartojuma izpilde.

Trieciena jeb pliometriska metode ir saistita ar muskulu jaudas palielinasanu péc to
iestiepSanas. Sporta teorija noradits, ka ST metode raksturiga I€cieniem un metieniem ar
iesp&jami Tsu amortizacijas fazi, un tas galvenais ieguvums ir eksploziva spéka attistiSana.
Vienlaikus janem veéra, ka Sai metodei ir lielaka slodze uz muskulatiiru, saitém un cipslam,
tapec bernu un jauniesu trenina to jaizmanto uzmanigi un pakapeniski.

12-14 gadus veciem audzekniem pliometriskos vingrindjumus ieteicams sakt ar
vienkarSiem un droSiem uzdevumiem: I€cieni uz priekSu no abam kajam, I&cieni no vienas
kajas uz otru, l&cieni pari zemiem SkérSliem, piezemé&Sanas tehnikas apguve, 1si atsperieni pec
virziena mainas. Tikai p&c tam pakapeniski var ieklaut sarezgitakus uzdevumus, pieméram,
|€ciena metienus péc ieskr&jiena vai metienus péc kontakta imitacijas.

Rotalu metode $aja vecumposma ir nozimiga, jo ta lauj attistit atrspeku emocionali
saisto$a un beérniem saprotama veida. Rotalam raksturigi noteikumi, emocionals pac€lums,
kustibu daudzveidiba, Iémumu pienemsana un sacensibu faktors. Handbola rotalu metodi var
izmantot, pieméram, 1sas reakcijas sp€lés, paru cinas par brivu zonu, stafetés ar bumbu,
1zravienos péc signala un spéles, kur jaizpilda atrs metiens péc konkréta nosacijuma.

Atrspeka attistiSanas Iidzekli handbola ir jaizvélas atbilstosi sporta veida kustibu
specifikai. Ka galvenos lidzeklus var izmantot 1sus sprintus, paatrindgjumus, virziena mainas,
lécienus, metienus ar dazadu sakuma poziciju, metienus péc piespeles, metienus péc
izraviena, kermena centra stabilizacijas vingrindjumus un vingrinajumus ar personigo svaru.
Sporta teorija speka attistiSanas pamata 1pasi uzsverti vingrinajumi ar personigo svaru, ka ar1
vingrinajumi ar argjo pretestibu, pieméram, partneri, elastigiem priekSmetiem vai argjas vides
pretestibu.

Argja pretestiba 12-14 gadu vecuma jaizmanto piesardzigi. Saja vecumposma
prioritatei jabiit kustibu kvalitatei, pareizai tehnikai un kermena kontrolei. Faigenbaum et al.
(2009) norada, ka pareizi organizets un uzraudzits spéka trenin§ bérniem un pusaudziem var
uzlabot fizisko sagatavotibu un sportisko sniegumu, ja tiek ieverotas vecumam atbilstoSas
slodzes vadlinijas. Lloyd et al. (2014) arT uzsver, ka jaunieSu spéka trenina butiska ir
kvalificéta uzraudziba, pakapeniska slodzes palielinasana un vingrinajumu pielagosSana
audzeknu attistibas Iimenim.

Slodzes dozeésana janem veéra slodzes apjoms, intensitate un atpiitas intervali. Slodzes
apjoms raksturo veikto darbu kopuma, pieméram, vingrinajumu skaitu, atkartojumu skaitu,
izpildes ilgumu vai veikto distanci. Savukart intensitate raksturo piepiiles pakapi, kustibas
atrumu, paatrinajumu, koordinacijas sareZgitibu un psihologisko spriedzi. Atrspeka attistiSana
intensitatei jabut pietickami augstai, bet apjomam - kontrolétam, jo parak liels atkartojumu
skaits izraisa nogurumu un samazina kustibas atrumu.

Atrspeka vingrinajumi trenina parasti jaizvieto péc kvalitativas iesildisanas, kad
audzekni v€l nav nogurusi. Praktiski tas nozimé, ka atrie 1€cieni, sprinta uzdevumi, metieni ar
maksimalu kustibas atrumu un reakcijas vingrinajumi javeic trenina sakuma vai galvenas

11



dalas sakuma posma. Ja Sos uzdevumus veic trenina beigas, tiem jabut ar citu mérki -
pieméram, tehniska panémiena noturibas parbaude noguruma apstaklos, nevis tira atrspeka
attistiSana.

Slodzes doz€Sana bitisks princips ir kvalitate pirms daudzuma. Ja audz€knis vairs
nesp€j izpildit 1€cienu, izravienu vai metienu ar pietickamu atrumu un pareizu tehniku,
vingrindjums japartrauc vai jadod ilgaka atpiita. Atrspeka trenina atpitai jabiit pietickamai, lai
nakamo atkartojumu audz€knis varétu izpildit kvalitativi. Tas Tpasi svarigi metiena tehnika, jo
nogurums var veicinat klidas solu ritma, kermena rotacija, rokas darbiba un lidzsvara
saglabasana péc metiena.

Handbola trenina atrspeku velams attistit gan visparigos, gan specialos
vingrinajumos. Visparigie Iidzekli palidz attistit kustibu pamatu: l€cieni, 1si sprinti,
vingrinajumi ar personigo svaru, kermena centra stabilizacija. Specialie lidzekli sasaista
atrspeku ar handbola tehniku: 1€ciena metieni, metieni p&c izraviena, metieni péc virziena
mainas, atra pareja no aizsardzibas uzbrukuma un metieni pec piespéles spéles atruma.

Kopuma atrspeka attistisana 12-14 gadus veciem handbola audzekniem jaievero
pakapeniskums, individualizacija, dro§iba un tehniskas kvalitates kontrole. Saja vecuma nav
mérktiecigi parslogot audzeknus ar maksimalam pretestibam vai lielu pliometrisko apjomu.
Efektivaks ir treninu process, kura atrspeks tiek attistits caur isiem, kvalitativiem, sporta
veidam atbilstoSiem vingrinajumiem un tiek tieSi sasaistits ar metiena tehnikas apguvi
handbola spéles situacijas.

2.5. Atrspéka attistiSana dazados trenina sagatavo§anas posmos

Atrspeka attistiSana treninu procesa japlano pakapeniski, nemot véra treninu gada
periodus, audze€knu vecumu un sagatavotibas limeni. Sporta teorija treninu process tiek
sadalits sagatavoSanas perioda, sacensibu perioda un parejas perioda, un katra no tiem fizisko
pasibu attistiSanas uzdevumi atskiras.

SagatavoSanas perioda galvenais uzdevums ir izveidot fizisko pamatu atrspeka
attistiSanai. Saja posma vairak tiek izmantoti visparigi vingrinajumi: l&cieni, isi paatrinajumi,
vingrinajumi ar personigo svaru, koordinacijas un kermena centra stabilitates vingrinajumi.
12-14 gadu vecuma 1paSi svarigi ir apgiit pareizu atsperiena, piezeméSanas un kustibu
kontroles tehniku.

Specialas sagatavoSanas posma atrspeka vingrinajumi tiek vairak sasaistiti ar
handbola specifiku. Tiek izmantoti metieni péc ieskréjiena, l€ciena metieni, metieni péc
virziena mainas, Isi izravieni un pareja no aizsardzibas uzbrukuma. Saja posma palielinas
vingrinajumu intensitate, bet joprojam jaseko, lai netiktu zaudéta tehniska izpildes kvalitate.

Sacensibu perioda atrspeks galvenokart tiek uzturéts un pielietots spéles situacijas.
Treninos vairak izmanto metienus sp€les atruma, 1 pret 1 situacijas, atro pareju uzbrukuma un
uzdevumus ar lémuma pienemsanu. Saja perioda svarigi neveidot parak lielu slodzes apjomu,
lai audzekni saglabatu atrumu, precizitati un gatavibu spelém.

Parejas perioda slodze tiek samazinata, vairak izmantojot aktivu atpiitu, rotalas,
daudzveidigas kustibu aktivitates un vieglus visparattistosus vingrindgjumus. Saja posma
atrspeks netiek attistits ar augstu intensitati, bet tiek uzturéta vispar€ja kustibu aktivitate.

2.6. Atrspeka kontroles un noveértésanas iespéjas

Atrspeka kontrole treninu procesa nepiecieSama, lai objektivi novértétu audzeknu
fiziskas sagatavotibas [imeni un attistibas dinamiku. Kontroles vingrinajumam jabiit tehniski
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vienkarSam, atbilstoSam izvéletajai fiziskajai 1paSibai, viegli izméramam, salidzinamam un
standartiz€tam

Atrspeka novértéSanai var izmantot dazadus kontrolvingrinajumus, pieméram,
leécienu taluma no vietas, 1€cienu augstuma no vietas, trissoli vai piecsoli no vietas. Sporta
teorijas materialos eksploziva speka veértéSanai ka viens no testiem minéts leciens taluma no
vietas

Saja kvalifikacijas darba atrspeka novértesanai izvéleta tallek§ana no vietas, jo §is
tests ir vienkarsi organiz€jams, dross 12—14 gadus veciem audzekniem un labi parada kaju
eksploziva speka izpausmi. Tests ir ieklauts ari Latvijas Handbola federacijas
kontrolnormativos: audzeknis nostajas pie Iinijas, ar roku atvézienu veic I€cienu uz prieksu,
rezultatu méra centimetros no liijas [idz papezu piezemeSanas vietai, un tests tiek veikts
divas reizes.

Rezultatu izvertéSanai nepiecieSams salidzinat sakuma un beigu testéSanas rezultatus.
Saja darba audzeknu atrspeka dinamika tiek vértéta, salidzinot februari un maija iegitos
tallekSanas no vietas rezultatus. Analize tiek nemti véra individualie rezultati, grupas vidgjais
raditajs un kopgjais progress. Metodiskajos noradijumos paredzets rezultatus apkopot tabulas,
att€lot grafiski un aprékinat vid€jo raditaju, pieaugumu un variaciju.

2.7. Audzeknu atrspéka attistibas dinamikas noveérteSana (praktiskais
pétijums)

Lai novertétu Biedribas “Handbola skola” 12—-14 gadus vecu audz€knu atrspeka
attistibas dinamiku, tika izveleti 9 audz€kni. Visi testéSana iesaistitie audz€kni bija zéni.
Atrspeka novértésanai tika izmantots kontrolvingrinajums — tallek3ana no vietas.

Talleksana no vietas tika izvé€léta, jo Sis tests lauj novertet kaju eksploziva speka
1zpausmi, kas handbola ir biitiska metiena, atsperiena, 1€ciena un strauju kustibu izpilde. Tests
ir vienkarSi organiz€jams, droSs un piemérots 12—-14 gadus veciem audzekpiem. Katram
audzeknim tika doti divi m&éginajumi, un vértéjuma tika ieskaitits labakais rezultats. Rezultats
tika fikséts centimetros.

Testesana tika veikta divos posmos — prakses sakuma februari un atkartoti maija.
Rezultati tika apkopoti, salidzinot katra audz€kna individualo sniegumu un grupas vidgjo
rezultatu.

Audzgknis Februaris, cm Maijs, cm Izmainas, cm Izmainas %

Al 187 184 -3 -1,6

A2 149 163 +14 +9.4
A3 186 196 +10 +5,4
A4 177 181 +4 +2,3

AS 207 167 -40 -19,3
A6 193 219 +26 +13,5
A7 208 210 +2 +1,0
A8 197 213 +16 +8,1

A9 166 149 -17 -10,2

Vidgji 185,6 186.,9 +1,3 +0,7%

Analizgjot iegiitos rezultatus, redzams, ka grupas vid&jais rezultats februari bija
185,6 cm, bet maija — 186,9 cm. Tatad vid€jais rezultats uzlabojas par 1,3 c¢m, kas
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procentuali veido aptuveni 0,7% pieaugumu. Tas liecina par nelielu kopg&jo atrspeka
uzlabojumu grupa.

Individuala dinamika audzékniem bija atSkiriga. SeSiem audzeékniem rezultats
uzlabojas, bet tris audzekniem rezultats maija bija zemaks neka februari. Lielakais progress
tika noverots audze€knim A6, kura rezultats uzlabojas par 26 cm, ka arT audzekniem A8 un A2,
kuri uzlaboja rezultatu attiecigi par 16 cm un 14 cm. Tas parada, ka dalai audzeknu treninu
process pozitivi ietekmgja kaju eksploziva speka attistibu.

Nelielais grupas vidgja rezultata pieaugums norada, ka atrspéka attisttba Saja
vecumposma notiek nevienmérigi. To var ietekmét audzeknu individualais attistibas Itmenis,
treninu apmekl&jums, kustibu tehnika, koncentréSanas test€Sanas laika un vispargja fiziska
sagatavotiba. 12—14 gadu vecuma audzeknu fiziska attistiba var but atSkiriga, tapéc viena
vecuma grupa rezultatu dinamika ne vienmér ir vienada.

Kopuma var secinat, ka prakses laika audzeknu atrspeka raditaji nedaudz uzlabojas.
Lai gan grupas vid€jais pieaugums nebija liels, vairakiem audz€kniem bija redzams
individuals progress. Turpmakaja treninu procesa lielaka uzmaniba japievers 1€cienu tehnikai,
atspériena kvalitatei, stabilai piezem&Sanas prasmei un atrspéka sasaistiSanai ar handbola
specifiskam darbibam — metieniem, izravieniem un l€ciena metieniem.
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3. HANDBOLA AUDZEKNU TEHNISKAS SAGATAVOTIBAS
VERTEJUMS

3.1. Tehniskas sagatavotibas jédziens un nozime

Tehniska sagatavotiba ir viena no biitiskakajam sportista sagatavotibas sastavdalam,
jo ta nosaka, cik precizi, racionali un efektivi sportists sp€j izpildit konkréta sporta veida
kustibas. Sporta teorija fizisko vingrinajumu tehnika tiek skaidrota ka visefektivakais un
racionalakais kustibas izpildes veids, kas vislabak atrisina konkréto kustibas uzdevumu.
Augsta ItTmena tehnikai raksturiga kustibas stabilitate dazados apstaklos un sp&ja pielagoties
mainigai situacijai.

Handbola tehniska sagatavotiba izpauzas speletaja spgja kvalitativi izpildit piespéles,
bumbas kerSanu, driblu, mankustibas, metienus, aizsardzibas parvietoSanos un citas spéles
darbibas. Sie tehniskie elementi nav tikai atseviskas kustibas, bet gan lidzekli, ar kuriem
speletajs risina spéles situacijas — saglaba bumbu, izveido metiena iesp&ju, apspelé aizsargu
vai palidz komandai izveidot vartu giisanas situaciju.

Tehniska sagatavotiba ir 1paSi nozimiga b&rnu un jaunieSu handbola, jo $aja vecuma
tieck veidoti pamati turpmakai sportiskajai attistibai. Ja tehniskais panémiens tiek apgiits
neprecizi, klidas var nostiprinaties un velak tas ir griitak labot. Tapéc 12—-14 gadu vecuma
svarigi ne tikai atkartot tehniskos elementus, bet ar1 sekot pareizam kustibas ritmam, kermena
stavoklim, roku un kaju darbibas saskanosanai, ka arT izpildes precizitatei.

EHF handbola terminologija tehniskais elements tiek raksturots ka specializéta
kustibu prasme, kas tiek izpildita sp€les noteikumu ietvaros, bet tehniskas prasmes — ka
speletaja sp€ja izpildit Sos tehniskos elementus, lai sasniegtu vajadzigo rezultatu. Tas nozimé,
ka handbola tehniska sagatavotiba nav tikai kustibas argja forma, bet ar1 prasme So kustibu
izmantot atbilstosa spéles bridi.

Saja kvalifikacijas darba galvena uzmaniba tiek pievérsta metiena tehnikai. Metiens
ir viens no svarigakajiem handbola tehniskajiem panémieniem, jo ar to tiek noslégts
uzbrukums un giiti varti. Metiena kvalitati ietekmé solu ritms, atspériens, kermena rotacija,
rokas veéziens, plaukstas darbiba un lidzsvara saglabasana p&c metiena. Ja Sie elementi ir
savstarp€ji saskanoti, metiens klist precizaks, atraks un efektivaks.

Tehniskas sagatavotibas nozime handbola ir cieSi saistita arT ar taktisko domaSanu.
Speletajam japrot ne tikai tehniski pareizi izpildit metienu, bet ar izv€leties piemérotu bridi,
metiena veidu un metiena virzienu. Tapéc tehniska sagatavotiba handbola attistama kopa ar
speles izpratni, l@muma pienemSanu un fizisko sagatavotibu. Sporta teorija taktika tiek
skaidrota ka prasme pielietot fizisko un tehnisko sagatavotibu atbilstosi situacijai, kas
handbola 1pasi izpauZas sp€les mainigajos apstaklos.

Kopuma tehniska sagatavotiba ir pamats kvalitativai un efektivai spélei handbola. Jo
stabilak audzeknis apgist tehniskos elementus, jo veiksmigak vin$ sp€j tos pielietot treninos
un sacensibas. Metiena tehnikas pilnveide 12—14 gadu vecuma ir 1pasi nozimiga, jo ta palidz
audzekniem uzlabot uzbrukuma efektivitati un veidot stabilu pamatu turpmakai handbola
prasmju attistibai.

3.2. Handbola tehnikas sagatavotibas raksturojums, klasifikacija

Handbola tehniska sagatavotiba ietver dazadus tehniskos elementus, kurus spélétajs
izmanto uzbrukuma, aizsardziba un vartsarga darbiba. EHF handbola terminologija tehniskais
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elements tiek raksturots ka specializéta kustibu prasme, kas tiek veikta spéles noteikumu
ietvaros, bet tehniskas prasmes raksturo spélétaja sp&ju Sos elementus pielietot vajadziga
rezultata sasniegSanai.

Handbola tehniku var iedalit vairakas galvenajas grupas: uzbrukuma tehnika,

aizsardzibas tehnika un vartsarga tehnika. Uzbrukuma tehnika ietilpst bumbas kerSana,
piespéles, dribls, mankustibas, izravieni, metieni un spéle bez bumbas. Sie elementi palidz
komandai saglabat bumbu, veidot sadarbibas un nonakt l1idz metiena situacijai.
Aizsardzibas tehnika ietilpst aizsardzibas staja, parvietoSanas sanis, izieSana pret uzbrucéju,
roku darbiba, blok&Sana, pretinieka segSana, palidziba partnerim un bumbas partverSana.
Aizsardzibas tehniskie elementi ir svarigi, lai kavetu pretinieka uzbrukumu, nelautu izdarit
brivu metienu un atgiitu bumbu.

Vartsarga tehnika ietilpst pamatstaja, parvietoSanas vartos, metienu atvairiSana ar
rokam un kajam, reakcija uz metienu, pozicijas izvéle, piespéle p&c atvairfjuma un atra
uzbrukuma uzsakSana. Vartsarga tehnika atSkiras no laukuma spélétaju tehnikas, jo ta vairak
saistita ar reakcijas atrumu, pozicijas izveli un sp&ju paredz&t metiena virzienu.

Saja kvalifikacijas darba galvena uzmaniba tiek pievérsta uzbrukuma tehnikas
elementam - metiena tehnikai.

Metienus handbola var klasificét pec izpildes veida un spéles situacijas. Biezak
sastopami ir balsta metiens, metiens 1&ciena , metieni p€c caurgdjiena, metieni no aras,
metieni no malas pozicijas un metieni atraja uzbrukuma. Katram metiena veidam ir savas
tehniskas 1patnibas, tomer visos metienos svariga ir solu darbiba, kermena lidzsvars, rokas
veéziens, kermena rotacija un bumbas izlaiSanas bridis.

Metiena tehnika 12—14 gadu vecuma vél tiek pilnveidota, tap€c treninu procesa svarigi
pievérst uzmanibu ne tikai metiena spékam, bet ari kustibas secibai un precizitatei.
Audzeknim jaapgust pareizs ieskr&jiena ritms, atsperiens, plecu joslas darbiba, metiena rokas
kustiba un nosléguma darbiba ar plaukstu. Ja Sie elementi nav savstarp&ji saskanoti, metiens
var biit neprecizs vai tehniski nepilnigs.

Kopuma handbola tehniska sagatavotiba ir plasa un daudzpusiga, jo sp€létajam japrot
pielietot dazadus tehniskos elementus mainigas spéles situacijas. ST darba ietvaros metiena
tehnika tiek analizeta ka viens no nozimigakajiem uzbrukuma tehnikas elementiem, jo ta tiesi
ietekme uzbrukuma rezultativitati un ir ciesi saistita ar audzeknu atrspeka attistibu.

3.3. Metiena tehnikas saistiba ar fizisko sagatavotibu

Metiena tehnika handbola ir atkariga no ta, cik efektivi audz€knis sp&j izmantot savu
fizisko sagatavotibu konkréta kustiba. Sporta teorija tehnika tiek raksturota ka racionalakais
kustibas izpildes veids, bet augstai tehnikai raksturiga kustibas stabilitate un sp€ja pielagoties
mainigiem apstakliem. Metiena tas nozime sp&ju saglabat pareizu kustibas struktiiru ari tad, ja
speletajs met pec ieskrgjiena, 1€ciena, peéc kontakta vai aizsarga pretdarbibas.

Metiena izpildes kvalitati visvairak nosaka tris praktiski vérojami faktori: kustibas
atrums, kermena kontrole un metiena precizitate. Atrspeks palidz radit straujaku atsperienu un
atraku metiena rokas darbibu. Koordinacija palidz savienot solus, kermena pagriezienu un
rokas veézienu viena kustiba. Lidzsvars palidz saglabat stabilu kermena stavokli metiena bridi
un pec ta.

Ja audz€knim fiziska sagatavotiba nav pietickama, metiena tehnika biezi paradas
kludas: sasteigts solu ritms, nepilniga kermena rotacija, kritiens uz sanu péc metiena, metiens
tikai ar roku vai neprecizs bumbas izlaidanas bridis. Sados gadijumos audzeknis mégina
kompensét triikstoSo fizisko sagatavotibu ar nepareizu kustibas izpildi, kas samazina gan
metiena spéku, gan precizitati.
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L&ciena metiens lauj iegiit augstaku bumbas izlaiSanas punktu un labaku metiena lenki
pari aizsargiem. Tapéc $1 tehniska paneémiena apguve svarigi attistit ne tikai rokas darbibu, bet
ar1 atsperienu, kermena kontroli un sp€ju izpildit metienu spéles atruma.

Kopuma metiena tehnikas pilnveidé fiziska sagatavotiba kalpo ka pamats kvalitativai
kustibas izpildei. 12—-14 gadu vecuma 1pasi svarigi ir attistit atrspeku, koordinaciju un
lidzsvaru ta, lai audz€knis spétu izpildit metienu tehniski pareizi, nevis tikai ar maksimalu
speku.

3.4. Tehnisko panémienu apgiiSanas posmi un metodes

Tehnisko panémienu apgtSana handbola ir pakapenisks process, kura audzeknis no
sakotngjas kustibas izpratnes nonak lidz stabilai un spéles situacijam piemérojamai prasmei.
Sporta teorija kustibu apgiisana izskir kustibu prasmi un kustibu iemanu. Kustibu prasmei
raksturiga lielaka apzinata kontrole, Ieénaks izpildes atrums, nestabilitate un lieks
sasprindzinajums, savukart kustibu iemanai raksturiga minimala apzinas kontrole, lielaks
kustibas atrums, augstaka efektivitate un noturiba pret traucgjosiem faktoriem.

Metiena tehnikas apguvé sakuma posma galvenais uzdevums ir izveidot pareizu
priek3statu par kustibu. Saja posma audzeéknim jaapgiist solu ritms, kermena stavoklis, rokas
veziens, bumbas izlaiSanas bridis un Iidzsvara saglabasana péc metiena. Trenerim svarigi dot
isus un konkr@tus noradijumus, demonstrét pareizu izpildi un labot bitiskakas kludas,
neparslogojot audzekni ar parak daudz detalam vienlaikus.

Nakamaja posma notiek metiena tehnikas nostiprinasana. Audz&knis vairakkart atkarto
metienu I1dzigas situacijas, pakapeniski palielinot kustibas atrumu, attalumu lidz vartiem vai
uzdevuma sarezgitibu. Saja posma svarigi saglabat tehnikas kvalitati, lai klidas neklditu par
ieradumu. Metiena tehniku var pilnveidot ar metieniem no vietas, pec tris solu ieskr&jiena, pec
piesp€les sanemsanas un pec izraviena.

TreSaja posma tehniskais panemiens tiek pielietots mainigos spéles apstaklos. Metiens
tiek izpildits peéc mankustibas, pret aizsarga pretdarbibu, péc virziena mainas vai ierobeZota
laika. Saja posma audzeknim jasp&j ne tikai tehniski pareizi izpildit metienu, bet ar izvéléties
piemérotu bridi un metiena virzienu.

Tehnisko panémienu apgiiSana izmanto vairakas metodes. Vardiska metode palidz
izskaidrot uzdevumu, noradit galvenas klidas un virzit izpildi. Uzskates metode tiek
izmantota, lai audzeéknis redz€tu pareizu kustibas paraugu. Sporta teorija uzskates metode tiek
raksturota ka veids, ar kura palidzibu tiek radits prieksstats par izpildamo darbibu.

Metiena tehnikas maciSana var izmantot gan veselo, gan dalito metodi. Vesela metode
nozimé, ka kustiba tiek apgiita kopuma, pieméram, metiens péc tris solu ieskr€jiena. Dalita
metode nozimé, ka kustiba tiek sadalita atseviSskos elementos - solu ritms, atsp€riens, rokas
veziens, plaukstas darbiba - un péc tam Sie elementi tiek savienoti viena kustiba. Sporta
teorija noradits, ka dalita metode lauj koncentréties uz atseviSku kustibas dalu, bet kustibas
elementi p&c iesp€jas atrak jaapvieno kopgja izpilde.

Handbola trenina nozimiga ir arT atkartojumu metode, jo tehniskd panémiena
nostiprinaSanai nepiecieSams vairakkart kvalitativi atkartot vienu un to pasu kustibu. Tomer
atkartojumiem jabiit mérktiecigiem - ar konkrétu uzdevumu, piem&ram, metiena rokas
augstums, kermena rotacija vai metiena precizitate. Ja audzeknis atkarto kustibu nepareizi,
kluda var nostiprinaties.

Kopuma metiena tehnikas apguvé svarigi ieveérot pakapeniskumu: vispirms izveidot
pareizu kustibas pamatu, péc tam nostiprinat tehniku atkartojumos un tikai tad pielietot to
sarezgitakas spéles situacijas. Trenerim jaizvélas tadas metodes, kas atbilst audzeknu
vecumam, sagatavotibai un konkrétajam trenina uzdevumam.
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3.5. Klidu analize un korekcija

Kludu analize metiena tehnikas apguvé ir svariga, jo nepareizi izpildits metiens
samazina metiena spéku, precizitati un var veicinat parmeérigu slodzi uz pleca locitavu. Sporta
teorija augsta Itmena tehnikai raksturiga kustibas stabilitate un sp&ja pielagoties mainigiem
apstakliem, tap&c trenerim jaspgj ne tikai pamanit kltidu, bet ar1 noteikt tas c€loni un izveleties
piemérotu korekcijas veidu.

Viena no biezak noverotajam klidam metiena tehnika ir nepilniga metiena rokas
darbiba. Audzeknis metiena bridi parak ilgi saglaba roku saliektu elkona locitava aptuveni 90
gradu lenki un nepabeidz metienu ar pilnvertigu rokas iztaisnoSanu un plaukstas noslédzoso
darbibu. Sada gadijuma bumba netiek paatrinata metiena nosléguma, metiens kliist vajaks un
biezi arT neprecizaks.

Otra bitiska klida ir nepietickama kermena augsSdalas rotacija metiena sakuma faze. Ja
audz€knis pirms metiena neierote plecu joslu un kermena augSdalu, netiek pilnvertigi
izmantota inerces kustiba un muskulu iestiepums. Rezultata metiens tiek izpildits galvenokart
ar plecu un roku, neiesaistot kaju darbibu, gurnu rotaciju un kermena augsdalas kustibu. Tas
samazina metiena efektivitati un var palielinat parslodzi pleca zona.

Metiena tehnikas kltidas biezi ir saistitas ar nepietiekamu kustibu secibu. Pareiza
metiena speks pakapeniski pariet no kajam uz gurniem, kermena augSdalu, plecu, roku un
plaukstu. Ja kads no $iem posmiem netiek iesaistits, audzeéknis mégina kompensét kustibu ar
rokas speku. Tas ir Tpasi raksturigi jaunakiem audz€kniem, kuri vél nav pilniba apguvusi
metiena ritmu un kermena rotacijas nozimi.

Kludu korekcija sakuma jaizmanto vienkarSoti vingrinajumi bez aizsarga. Audze€knim
var dot uzdevumu izpildit metienu no vietas, koncentr&joties uz kermena augsdalas
ierotéSanu, elkona virzibu uz priekSu un plaukstas nosléguma kustibu. P&c tam metienu var
izpildit péc tris solu ritma, péc piespéles sanemsanas un vélak spéles situacijas. Sada
pakapeniba palidz noverst kliidu nostiprinasanos.

Korekcija nozimiga ir arm uzskates un vardiska metode. Trenerim japarada pareiza
metiena kustiba un jasniedz 1si noradijumi, pieme&ram: “ierot€ plecu”, “met caur visu
kermeni”, “elkonis iet uz priekSu”, “pabeidz ar plaukstu’’

Kopuma metiena tehnikas kliidu analizé svarigi veértét ne tikai to, vai bumba trapa
merki, bet arT to, ka audzeknis izpilda metienu. Galvenas korekcijas metiena tehnika saistitas
ar rokas iztaisnoSanas un plaukstas darbibas pilnveidi, kermena augSdalas rotaciju, kaju un
gurnu iesaisti, ka arl speka parnesi caur visu kermeni. Pareiza klidu laboSana palidz
audz€kniem izpildit metienu efektivak, precizak un drosak

3.6. Tehniskas sagatavotibas noveértesanas Iidzekli un metodes

Tehniskas sagatavotibas noveértéSana handbola nepiecieSama, lai treneris varétu noteikt
audzeknu tehnisko prasmju [imeni, pamanit bieZakas kliidas un planot turpmako treninu
procesu.

Handbola treninu procesa tehnisko sagatavotibu var vertét ar kontroluzdevumiem un
pedagogisko novérosanu. Kontroluzdevumi lauj novertét konkréta tehniska panémiena izpildi
noteiktos apstaklos, piem&ram, metienu no 9 m linijas, metienu pec piespéles, metienu pec
kustibas vai metienu mérki. Pedagogiska novérosana lauj vértét ne tikai gala rezultatu, bet ari
paSu kustibas izpildi - solu ritmu, kermena stavokli, metiena rokas darbibu, kermena rotaciju
un lidzsvaru péc metiena.
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Metiena tehnikas noveértésana var izmantot $adus kritérijus: pareizs ieskrgjiena un solu
ritms, kermena augsSdalas rotacija metiena sakuma, metiena rokas darbiba, plaukstas
noslédzosa kustiba, lidzsvara saglabasana péc metiena un metiena precizitate. Sie kritériji lauj
trenerim objektivak noteikt, kur§ metiena tehnikas elements audzeknim ir japilnveido.

Novérteésana iesp&jams izmantot ar1 video analizi, jo ta lauj atkartoti apskatit kustibas
izpildi un precizak pamanit kliidas. Tomér ikdienas treninu procesa biezak izmantojama tiesa
pedagogiska novéroSana un tiilit€ja atgriezeniska saite.

3.7. Audzeknu metiena tehnikas panemiena sagatavotibas dinamikas
noverteSana (praktiskais pétijums)

Lai novertétu Biedribas “Handbola skola” 12—14 gadus vecu audz€knu metiena tehnikas
apguves ltmeni, maija tika veikts kontroluzdevums - balsta metiens no 9 m linijas. VeértéSana
tika iesaistiti 9 audzekni, kuri darba apziméti ar A1-A9, neuzradot vardus un uzvardus.

Metiena tehnika tika vertéta pec pieciem krit€rijiem:
ieskr&jiena un solu ritms;

kermena augsdalas rotacija metiena sakuma;
metiena rokas darbiba;

lidzsvara saglabasana p&c metiena;

metiena precizitate.

Nk v

Par katru pareizi izpilditu kriteriju audz€knis sanéma 1 punktu. Ja kriterijs netika izpildits,
punkts netika pieskirts. Maksimalais iesp&jamais rezultats bija 5 punkti.

Audzeknis | leskrgjiena | Kermena Metiena Lidzsvars Metiena Kopa
un solu augsSdalas rokas péc precizitate
ritms rotacija darbiba metiena
Al 1 0 1 1 0 3
A2 0 0 0 1 1 2
A3 1 1 1 1 0 4
A4 1 0 1 1 0 3
A5 1 1 1 0 1 4
A6 1 0 1 1 0 3
A7 1 1 1 1 1 5
A8 1 1 0 1 1 4
A9 0 0 0 1 1 2

Analizgjot iegiitos rezultatus, redzams, ka audzeknu vid€jais metiena tehnikas
vertejums bija 3,3 punkti no 5. Tas nozimé, ka vid€ji audzekni izpildija nedaudz vairak neka
tris no pieciem veértéSanas kriterijiem. Kopgjais iegiitais punktu skaits bija 30 punkti no 45
iesp€jamajiem, kas veido aptuveni 66,7% no maksimala rezultata.

Vislabak audzékniem izdevas saglabat Iidzsvaru péc metiena - So kritériju izpildjja 8
no 9 audzekniem. SalidzinoSi labi tika izpildits arT ieskr€jiena un solu ritms, kuru pareizi
izpildija 7 audzekni. Tas liecina, ka lielakajai dalai audzeknu metiena sagatavoSanas faze bija
pietiekami stabila.

Vajakais kriterijs bija kermena augSdalas rotacija metiena sakuma, kuru pareizi
izpildija tikai 4 audzekni. Tas norada, ka vairaki audzekni metienu izpildija parsvara ar roku,
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nepietiekami iesaistot kermena augidalu, gurnu rotaciju un inerces spéku. Sada klada var
samazinat metiena spéku un palielinat slodzi pleca locitavai.

Metiena rokas darbibu pareizi izpildija 6 audzekni. Dalai audz€knu bija novérojams,
ka metiena bridi roka netika pilnvertigi atvirzita un metiens netika pabeigts ar plaukstas
noslédzoSo kustibu. Metiena precizitates kriteriju izpildija 5 audz€kni, kas parada, ka
precizitate vél japilnveido kopa ar pareizu metiena tehniku.

Kopuma kontroluzdevuma rezultati parada, ka audzéknu metiena tehnika ir vid&ja
apguves limeni. Dalai audz€knu metiena pamatelementi jau ir pietickami nostiprinati, bet
vairak uzmanibas treninu procesa japiever§ kermena augsdalas rotacijai, pilnvertigai rokas
darbibai un metiena precizitatei

Ta ka kontroluzdevums tika veikts vienu reizi maija, rezultati galvenokart raksturo
audzeknu metiena tehnikas ltmeni prakses nosléguma posma. Tomer, balstoties uz treninu
procesa noverojumiem, var secinat, ka audzeékniem uzlabojas izpratne par metiena kustibas
secibu un nepiecieSamibu metiena iesaistit visu kermeni, ne tikai metiena roku.
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4. TRENINU DARBA PLANOSANA

4.1. Nedelas plans
Otrdiena
Trenina teéma Vingrinajums Doz&jums
Trenins- (90 min)
IesildiSanas un bumbas | Léns skr&jiens, locitavu aploSana, 15min
kontrole piespéles paros kustiba
Piespélu pilnveidosana Piespéles paros ar vietas mainu un 10min
kustiba izravienu péc piespéles
15min
Sadarbiba 2 pret 1 Insaids un malgjais uzbrucgjs pret
vienu aizsargu ierobezota laukuma
20min
Sadarbiba 3 pret 2 Centrs, insaids un malgjais uzbrucgjs pret
diviem aizsargiem
15min
Metieni p&c izspéles Metieni péc piespéles sanemsanas kustiba
no 9 m zonas
15min
Spéle ar uzdevumu 4 pret 4 vai 5 pret 5 ar uzsvaru uz piespeli
brivajam spélétajam
Ceturtdiena
Trenina téma Vingrinajums Dozgjums
Trenins- (90 min)
IesildiSanas ar handbola | Skrgjiens, aizsardzibas kustibas, piesp€les | 15min
elementiem paros, vartsarga iesildiSana
Dribls Dribls starp konusiem ar labo un kreiso 10min
roku
1 pret 1 Apspéle pret aizsargu ar metienu vai 15min
piespéli partnerim
Sadarbiba 2 pret 2 Insaids ar mal&jo spélétaju dazadas 20min
laukuma puses
Pareja no aizsardzibas | P&c metiena aizsargi uzreiz dodas 15min

uzbrukuma

pusatraja uzbrukuma
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Pozicionala spéle 3 pret 3 ierobezota laukuma ar uzdevumu | 15min

uzbrukt brivaja zona
Piektdiena
Trenina tema Vingrinajums Dozgjums
Trenins- (90 min)

Vispargja iesildisanas Lens skrgjiens ar uzdevumiem 10min

Koordinacija un Skrgjiens starp konusiem, kapnu 10min

veikliba vingrinajumi, virziena maina pec signala

Atrums un reakcija Isie izravieni 5-10 m péc skanas vai 10min
vizuala signala

Speka izturiba Pietupieni, izklupieni, balsts gulus, 15min
védera prese, muguras vingrinajumi

L&cieni un Lécieni no abam kajam, 1&cieni no vienas | 10min

piezemé&sanas kajas uz otru, stabila piezemé&Sanas

AtsildiSanas Viegls skr€jiens, soloSana, ikru, Smin

augsstilbu un plecu muskulattiras
stiepSana
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Trenina / nodarbibas plans Nr. 1

Sporta veids: Handbols
Grupa/apmacibas gads: MT-4, MT-5 Veértejums:

Vieta: Rimi Olimpiskais centrs, Riga

Datums: (metodika paraksts, atSifréjums)

Laiks: no 17:00 Iidz 18:30

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saisto$i prakses bazes gada, ménesa planam):
1. Turpinat macit: pareizu lémumu pienemsanu uzbrukuma vairakuma situacijas

2. Pilnveidot :Taktiskas un tehniskas prasmes

3. Attistit : Atrspeku

Metodes: Vardiska, demonstréjuma, atkartojuma

NepiecieSamais inventars: Handbola bumbas, konusi, vestes, svilpe, hronometrs

Trenina/ nodarbiba sasniedzamais rezultats: Audzekni pilnveido sadarbibu 2 pret 2 situacijas,
macas spelet pa savam pozicijam, uzbrukt brivaja vieta un sanem bumbu kustiba .
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Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA min.
IesildiSanas dala 1. | Iesildi$sanas kolona Vingrinajumus veikt pakapeniski,
sagatavo audz€knu | 1.1 | Léns skr&jiens uz priekSu 20m sakot ar mierigu skréjienu un
organismu 1.2 | Skrgjiens atmuguriski 20m | pakapeniski palielinot kustibu
galvenajai trenina | 1.3 | Augstsolis 20m intensitati. Skréjiena un
dalai, aktivizgjot 1.4 | K3ju saliekSana aizmugure 20m | parvietosands vingrinajumos
locitavas, 1.5 | Sansoli 20m ieverot distanci starp audzékniem
muskulus, 1.6 | Krustsolis uz labo un kreiso pusi| 20m
koordinaciju un 1.7 | PotiSu locitavu aploSana 10x Locitavu aplosanas
kermena kontroli. Celu locitavu aplosana 10x vingrindjumus izpildit kontroléti,
Vingrinajumi 1.8 | Giizu aploSana 10x pilnd kustibu amplitida
palidz pakapeniski | 1.9 | Kermena rotacijas pa labi un pa 10x
palielinat slodzi 1.10 | kreisi StiepSanas vingrindjumus veikt
un sagatavoties 1.11 | Plecu locitavu aplosana uz 10x mierigi, bez ravieniem.
handbolam priekSu Nolieksands un izklupienu laika
raksturigam 1.12 | Plecu locitavu aplosana atpakal 10x sekot lidzi, lai mugura bitu péc
kustibam Elkonu locitavu aplosana 10x iespéjas taisna un celgali neietu
Plaukstu locitavu aploSana 10x pari purngaliem. Lécienos uzsvert
Roku vézesana uz priekSu un 10x mikstu piezemésanos uz pilnas
atpakal pédas, ar nedaudz saliektam celu
NoliekSanas pie labas kajas, vida]  10x locitavam
un pie kreisas kajas
1.17 | Izklupieni uz prieksu 10x Vingrinajumus izpildit kvalitativi,
Sana izklupieni 10x nevis maksimala atruma
1.18 | Lécieni no vienas kajas uz otru 10x
Le&cieni no abam kajam ar 10x
1.19 | stabilu piezem&Sanos 10x
1.20 | Roku saliekSana un iztaisnoSana 10x
balsta gulus
1.21 | Augsdalas pacelSana un 10x
nolaiSana sédus
2 Piespéles paros Piespéleés paros uzsvert precizu
2.1 | Piespéles ar vienu roku Imin | piespéli, bumbas kersanu ar abam
2.2 | Piespéles ar atsitienu pret zemi Imin | rokam un kustibu péc piespéles
2.3 | Piespéles péc izraviena Imin
3 Vartsarga iesildiSana Vartsarga iesildisand metienus
3.1 | Metieni pa rokam Ix izpildit kontroléti, pakapeniski
3.2 | Metieni pa kajam 1x palielinot metiena spéku.
3.3 | Metieni pa vartu augsgjiem Ix Metienus virzit konkreétds vartu
stiiriem zZonas péc trenera noradijuma
3.4 | Metieni pa vartu apaksgjiem Ix
stiriem
3.5 | Metieni pa vartu vidus liniju Ix
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Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéejums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. attéli, shémas, parvietoSanas veidi)
GALVENA DALA
Galvena dala 1. | Spele 2 pret 2 kreisaja puse - 10min | Uzbrucejiem jaizples zona un
pilnveido spélétaju kreisais insaids un kreisais Jjauzbritk pa savam pozicijam.
sadarbibu malgjais pret diviem Galvenais ir uzbrukt brivaja
vienados sastavos, aizsargiem. vietd, nevis tiesi virsiu savam
1pasi argjas linijas aizsargam. Insaidam jaiet I pret
speletaju, mal&jo 2. | Spéle 2 pret 2 vidii - centra 10min | / ar draudu uz vartiem un
uzbrucgju un speletajs un kreisais insaids pret Jjdacensas piesaistit otro aizsargu.
Iinijas sp€létaja centralajiem aizsargiem.
sadarbibu. Ja otrais aizsargs nak palidzet,

3. Spéle 2 pret 2 labaja pusé - 10min | jaizpilda pavadosa piespéle
labais insaids un labais malgjais partnerim. Ja palidziba nenak,
pret diviem aizsargiem. Jjaizmanto iespéja iet cauri uz

metienu. Aizsargiem jakomunicé,

4. Spele 2 pret 2 ar linijas 10min | jamainas, ja nepieciesams, un
spelétaja iesaisti. Jjanelauj linijas spélétajam sanemt

bumbu 6 m zona.
5. Handbols 6v6 10min
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietosanas veidi)
NOBEIGUMA DALA
Nobeiguma dala 1. | Léns skrgjiens pa laukuma 4min StiepSanas vingrinajumus veikt
paredzéeta argjo malu. kontrol&ti, neparsniedzot
muskulatiiras komforta robeZu. Paros ieverot
atslabinaSanai péc | 2. | SoloSana ar roku pacelSanu 2min | m&renu speéku un nespiest partneri
1 pret 1 un 2 pret augsa ieelpa un nolaiSanu ar ravienu.
2 darbibam, kuras izelpa.
bijusas virziena
mainas, kontakts 3. | Sana izklupiens ar svara 2min
un caurgajieni. parneSanu no vienas kajas uz
otru.
4. | Plecu joslas stiepSana paros.. 2min
Studenta paSvertejums par novadrito treninu/ nodarbibu:
Izdevas Neizdevas

Izdevas pilnveidot 2 pret 2 sadarbibu dazadas
laukuma zonas. Audzekni saka labak saprast, ka
piesaistit aizsargu .

Ne visas situacijas uzbrucgji izmantoja brivo vietu.
Dazreiz spéletaji uzbruka tiesi aizsargam, nevis
brivajam “robam”.
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Trenina / nodarbibas plans Nr. 2

Sporta veids: Handbols
Grupa/apmacibas gads: MT-4, MT-5 Vertejums:

Vieta: Rimi Olimpiskais centrs, Riga

Datums: (metodika paraksts, atSifréjums)

Laiks: no 17:00 Iidz 18:30

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saistoSi prakses bazes gada, ménesa planam):
1. Macit: Metiena tehniku

2. Atkartot

3. Pilnveidot : Taktiskas un tehniskas prasmes

4. Attistit : Koordinaciju

Metodes: vardiska, demonstréjuma, atkartojuma

NepiecieSamais inventars: Handbola bumbas, konusi, vestes, svilpe, hronometrs

Trenina/ nodarbiba sasniedzamais rezultats: Audzekni pilnveido metienu kustiba péc piespéles,
1 pret 1 apspéles, pieveérSot uzmanibu solu ritmam, lidzsvaram un metiena precizitatei.
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Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shemas, parvietoSanas
veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 40 min.

IesildiSanas dala
sagatavo
audzeknu
organismu
galvenajai trenina
dalai, aktivizgjot
locitavas,
muskulus,
koordinaciju un
kermena kontroli.
Vingrinajumi
palidz
pakapeniski
palielinat slodzi
un sagatavoties
handbolam
raksturigam
kustibam

1.
1.2
1.3
1.4
1.5

1.6
1.7

1.8
1.9
1.10

1.12

1.18
1.19
1.20

1.21
1.22

3.1
3.2
3.3
3.4
3.5

Iesildisanas

Mierigs skréjiens uz prieksu
Mierigs skr&jiens atmuguriski
Skrgjiens liklocos

Skr&jiens ar cela vilkSanu pie
kratim

Skr&jiens ar papéza vilkSanu pie
muguras

Skrgjiens ar pieskarSanos gridai
péc signala

Augstsolis ar labo kaju
Augstsolis ar kreiso kaju
Augstsolis pamiSus ar abam
kajam

Siksolis uz vietas un izraviens
péc signala

Pieliekosie soli uz labo un
kreiso pusi

Kustiba ar nedaudz saliektam
kajam uz prieksu un
atmuguriski

Krustsolis

Lecieni no kajas uz kaju

Tr1s solu ieskrgjiens un l&ciens
uz augsu

Taisnas kajas vézieni uz priekSu
Plecu locitavu aploSana
Apaksdelmu aploSana elkona
locitavas

Plaukstu locitavu aploSana
Roku veézeésana

Speka vingrinajumi

Balsta gulus, roku saliek$ana un
iztaisnoSana

Augsdalas pacelSana un
nolaiSana sédus

Piespéles paros

Augsgjas piespéles

Saniskas piespéles

Piespéles ar atsitienu pret zemi
Piespéles leciena

Talas piespéles

20m
20m
20m
20m

20m
20m
20m
20m
20m
2x
20m x2
20m
20m
10x
5x
10x
10x
10x
10x
10x
15x

15x

1min
1min
1min
1min
1min

Vingrindjumus izpildit
pakapeniski, sakot mieriga tempa
un pamazam palielinot
intensitati.

Spéka vingrindjumus pieverst
uzmanibu tehnikai . Roku
novietojums 45 gradu lennki.
Kermenis taisins

Savlaiciga bumbas sanemsanu
un kustibu péc piespeéles.

Vartsarga iesildisana metienus
izpildit pakapeniski, sakot ar
kontrolétiem metieniem pa
rokam un kdjam, péc tam pa
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vartu sturiem.

4.1 | Vartsarga iesildiSana 3x
4.2 | Metieni balsta pa vartu zonam 3x
4.3 | Metieni l&ciena pa vartu zonam 3x Katram 2-3 metieni no
Metieni no pozicijam dazadakam pozicijam
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums speles u.c.) (t.sk. atteli, shémas, parvietoSanas
veidi)
40min
GALVENA DALA
Galvena dala 1. | Metieni p&c piespéles 6min | Metiend jaievéro pareizs solu
veérsta uz metiena sanemsSanas kustiba no argjas ritms un bumbas sagatavosana
tehnikas Iinijas . metienam. Spélétajam jasanem
pilnveidosanu péc bumba kustiba, nevis stavot uz
piespéles, péc 2. | Metieni péc trs solu 6min | vietas. Pirms metiena jdiet ar
kustibas un péc 1 ieskrgjiena bez aizsarga. draudu uz vartiem, lai piesaistitu
pret 1 apspéles. aizsargu un izveidotu sev vai
Uzsvars tiek likts 3. | I pret 1 apspéle ar metienu péc | 10min | partnerim brivu situaciju.
uz pareizu solu caurgajiena.
ritmu, metiena 1 pret 1 darbiba jaizmanto
sagatavoSanu un mankustiba, virziena maina un
metiena izveli. 4. | Sadarbiba “piespéle — 8min | pleca kustiba. Pec caurgdjiena
izraviens — piespéle atpakal” ar metiens jaizpilda ar pauzi. Ja
metienu no 6-9 m zonas. metiena situdcija nav laba,
jameklé piespéle brivajam
5. | Metieni no savam spéles 10min | partnerim.
pozicijam péc ieprieks
noteiktas kombinacijas.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjums Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) (t.sk. atteli, shemas, parvietoSanas
veidi)
NOBEIGUMA DALA 10min
Nobeiguma dala 1. | StiepSanas vingrinajumi P&c metienu trenina 1pasu
vérsta uz plecu 1.1 | Augsstilba divgalvaina Imin | uzmanibu pievérst plecu joslai,
joslas, roku, stiepSana - roka aiz galvas. apaksdelmiem un mugurai.
muguras un kaju Vingrinajumus veikt bez
muskulatiiras 1.2 | Plecu muskulatiiras stiepSana - Imin | straujam kustibam.
atslabinasanu péc roka pari kratim.
metieniem,
caurgdjieniem un | 1.3 | Plaukstas un apaksdelma Imin
l&cieniem. stiepSana
1.4 | Augsstilba prieksgjas dalas Imin
stiepSana stavus.
2 | Saruna par trenina apgiito 6min
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Studenta paSvertéjums par novadito treninu/ nodarbibu:

Izdevas Neizdevas
Izdevas pieverst uzmanibu metiena tehnikai, solu Dalai audzeknu metiena bridi vél trika lidzsvara
ritmam un metiena izpildei péc kustibas. Audzekni | un precizitates. Turpmak vairak jastrada pie
aktivi iesaistijas metienu uzdevumos. metiena sagatavosanas pirms I€ciena.

Trenina / nodarbibas plans Nr. 3

Sporta veids: Handbols
Grupa/apmacibas gads: MT-4, MT-5 Vertejums:

Vieta: Rimi Olimpiskais centrs, Riga

Datums: (metodika paraksts, atSifréjums)

Laiks: no 17:00 Iidz 18:30

Uzdevumi (noradit ne mazak ka 2 uzdevumus, saisto$i prakses bazes gada, ménesa planam):
Macit

Turpinat macit: pareizu [émumu pienemsanu uzbrukuma vairakuma situacijas

Atkartot : Aizsardzibas taktiku

Pilnveidot : Pusatro uzbrukumu

Attistit : atruma izturibu

kv =

Metodes: vardiska, demonstréjuma, atkartojuma

NepiecieSamais inventars: Handbola bumbas, konusi, vestes, svilpe, hronometrs

Trenina/ nodarbiba sasniedzamais rezultats: Audzekniem rast izpratni par aizsardzibas staju, kaju
darbibu, savstarpgjo komunikaciju un sp&ju pec bumbas ieglisanas atri pariet uzbrukuma.
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Trenina / nodarbibas apraksts

Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozejum Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) s (t.sk. atteli, shemas, parvietosanas
veidi)
IEVADA-SAGATAVOTAJA DALA 40min.
IesildiSanas dala 1. | IesildiSanas Vingrinajumus sakt mieriga
sagatavo 1.1 | Mierigs skrg&jiens apkart Imin | tempd, pakapeniski palielinot
audzeknu laukumam intensitati. Skréjienos, augstsoli
organismu 1.2 | Skrgjiens ar tempu kapinajumu | Imin | un padtrinajumos sekot lidzi
galvenajai trenina | 1.3 | Skr&jiens atmuguriski 20m | pareizai stajai, roku darbibai un
dalai, aktivizgjot 1.4 | Augstsolis, paatrinajums pe&c 20m | distances ievérosanai.
locitavas, signala
muskulus, 1.5 | Pieliekosie soli neliela 20m
koordinaciju un 1.6 | ietupiena 20m
kermena kontroli. | 1.7 | Krustsolis ar roku darbibu 20m
Vingrinajumi 1.8 | Izraviens péc trenera signala 2min
palidz Parvietosanas “uz priekSu—
pakapeniski 1.9 | atpakal” starp 6 m un 9 m linijju|  10x Lécienos pieveérst uzmanibu
palielinat slodzi 1.1 | L&cieni no vienas kajas uz otru 10x stabilai piezemesanas tehnikai
un sagatavoties 0 | Lecieni ar abam kajam uz 20m | — piezeméties uz abam pédam
handbolam 1.1 | augsu 20m | vai kontroleéti uz vienas kdjas,
raksturigam 1 | Izklupienu staigasana uz 10x celus nedaudz saliecot.
kustibam 1.1 | prieksu 10x
2 | Sana izklupieni 10x
1.1 | Taisnas kajas v&zieni uz
3 | priekSu 10x
1.1 | Cela vilkSana pie kritim
4 | Plecu locitavu aploSana uz 10x
1.1 | priekSu
5 | Plecu locitavu aploSana atpakal|  10x
Roku vézesana
1.1 | ApakSdelmu aploSana elkona 4min
6 | locitavas
1.1 | Plaukstu locitavu aplosana 2min | Piespéles tiek veiktas no vidus
7 2min | pozicijas
1.1 | Brivas piespéles paros
8 Vartsarga iesildisana metienus
Piespéles uz linijas sp€letaju 1x izpildit kontroléti pa
1.1 | Piesp€les uz malas spé€létaju Ix noraditajam vartu zonam,
9 Ix pakapeniski palielinot metiena
Vartsarga iesildiSana Ix spéku.
2. | Metieni pa rokam Ix
Metieni pa kajam
2.1 | Metieni pa augsgjiem stlriem 2min
2.2 | Metieni pa apaks$gjiem stlriem
Metieni no argjas Iinijas
3 | pozicijam
3.1 | Metieni péc caurgajiena
3.2 | imitacijas
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3.3

34
3.5
3.6
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozejum Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) s (t.sk. atteli, shemas, parvietosanas
veidi)
40min
GALVENA DALA
Galvena dala 1. | Aizsardzibas parvietoSanas 6 Smin | Aizsardziba jabut zemai stajai,
attista m-9 m zona ar izieSanu pret saliektiem celiem un aktivai kaju
aizsardzibas staju, uzbrucgju. darbibai. Nedrikst stavet uz
kaju darbibu, taisnam kajam vai kert
savstarpgjo 2. | 1 pret 1 aizsardziba - Smin | uzbrucéju tikai ar rokam. Izejot
komunikaciju un uzbrucgja apturésana bez pret uzbrucéju, jaaptur vina
Sp&ju pec rupja kontakta. kustiba ar kermena poziciju un
aizsardzibas 10min | jaatgriezas sava zona.
darbibas atri 3. | Spéle 2 pret 2 aizsardziba ar
pariet uzbrukuma. palidzibu un spéletaju mainu. Aizsargiem jakomunicé sava
10min | starpa — japasaka, kad
4. | Spéele 3 pret 3 ar uzdevumu nepieciesama palidziba vai
pec bumbas iegliSanas uzreiz maina. Péc partvertas piespéles
pariet atraja uzbrukuma. vai bumbas ieguisanas uzreiz
10min | jamekle pirmd piespéle uz
5. | Spéle 4 pret 4 ierobezota prieksu. Uzbrukuma péc parejas
laukuma ar uzsvaru uz jaskrien un jaizmanto briva zona
aizsardzibas komunikaciju.
Satura Nr. Saturs (vingrojumi, vingrinajumi, Dozéjum Metodiskie noradijumi
pamatojums spéles u.c.) s (t.sk. atteli, shemas, parvietoSanas
veidi)
NOBEIGUMA DALA 10min
Nobeiguma dala 1. | Solosana apkart laukumam 7min | P&c aizsardzibas uzdevumiem
palidz atjaunot veicot piespé€les ar mierigu slodzi samazinat pakapeniski.
elpoSanu un elpoSanu. StiepSanas laika 1pasi atbrivot
atslabinat kaju, kajas un gtizu zonu, jo
giZu un muguras 2. | StiepSanas vingrinajumi Imin | aizsardzibas staja tas tiek
muskulattiru péc noslogotas visvairak.
aizsardzibas 2.1 | Guzu muskulatiiras stiepSana -
parvietoSanas, izklupiens uz priekSu ar
zemas stajas un kermena svaru uz prieksgjas
atras parejas kajas. Imin
uzbrukuma.
2.2 | Aduktoru stiepSana - sana
izklupiens. Imin

31




2.3 | Hamstringa stiepSana - kaja
prieksa uz pap€za, noliekSanas
pie tas.

Studenta paSvertéjums par novadito treninu/ nodarbibu:

Izdevas Neizdevas

Izdevas uzlabot aizsardzibas staju, kaju darbibu un | Ne vienmer aizsargi laikus palidz€ja viens otram

komunikaciju starp aizsargiem. Audzekni aktivi un atgriezas sava zona. Turpmak vairak jastrada
iesaistTjas pareja no aizsardzibas uzbrukuma. pie savstarpgjas komunikacijas aizsardziba
Gada plans 4.3

Treninu gada plans tika veidots ka macibu-treninu procesa makrocikls, kura
atspoguloti sagatavoSanas, sacensibu un parejas periodi, ka ari galvenie fiziskas, tehniskas,
taktiskas un integralas sagatavoSanas uzdevumi. Gada plana ipaSa uzmaniba pievérsta 12—14
gadus vecu handbola audzeknu atrspeka attistiSanai un metiena tehnikas pilnveidei.

Nemot véra gada plana tabulas apjomu un nepiecieSamibu to parskatami noformét,
treninu gada plans ievietots pielikuma.

Treninu gada plans skatams 1. pielikuma.
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5. KVALIFIKACIJAS DARBA IZSTRADES PASVERTEJUMS

Izstradajot kvalifikacijas darbu, ieguvu padzilinataku izpratni par handbola trenera
darba saturu, macibu-treninu procesa planoSanu un audz€knu sagatavotibas izveértésanu.
Darba izstrades laika analiz€ju Biedribas “Handbola skola” darbibu, treninu procesa
organizaciju, audzeknu fiziskas un tehniskas sagatavotibas attistibu.

Darba teoretiskaja dala nostiprinaju zinaSanas par specialajam fiziskajam ipasibam,
pasi atrspeku, un ta nozimi handbola. Sapratu, ka atrsp€ks nav jaattista atrauti no sporta veida
tehnikas, bet gan jasaista ar konkrétam spéles darbibam - metieniem, l&€cieniem, izravieniem
un virziena mainam. Tehniskas sagatavotibas izp&tes dala vairak iedzilinajos metiena tehnikas
apguve.

Praktiskaja dala izveért€ju audz€knu atrspeka attistibas dinamiku un metiena tehnikas
apguves limeni. Fiziskas sagatavotibas rezultati paradija, ka audzeknu attistiba nav vienada,
tapec treninu procesa svarigi nemt véra individualas atskiribas. Tehniskas sagatavotibas
verteéSana palidzgja secinat, kuri metiena tehnikas elementi audz€kniem japilnveido turpmak.
Izstradajot treninu planus, pilnveidoju prasmi sasaistit trenina uzdevumus ar izvéleto fizisko
ipaSibu un tehnisko panémienu. Man kluva skaidraks, ka treninam jabiit ne tikai praktiski
izpildamam, bet arT metodiski pamatotam - ar konkr&tu mérki, doz&jumu, vingrinajumu secibu
un sasniedzamo rezultatu.

Kopuma kvalifikacijas darba izstrade palidz&ja man labak izprast trenera profesijas
daudzpusibu. Trenera darbs nav tikai nodarbibas vadiSana laukuma, bet ar1 planosana, analize,
dokumentacijas sagatavosana, komunikacija ar audzeékniem un vecakiem, ka arT sp&ja novertet
savu darbu. Par bitiskako ieguvumu uzskatu prasmi teor€tiskas zinaSanas sasaistit ar
praktisko treninu procesu handbola.
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ka manis sagatavota kvalifikacijas “Sporta treneris” prakses dokumentacija ir pasa izstradata
un nav plagiats.

Paraksts:

Datums: 21.05.2026

Dokumentu ar droSu elektronisko
parakstu parakstija



