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1. VISPARIGIE JAUTAJUMI

Ministru kabineta noteikumi Nr. 495 “Noteikumi par valsts profesionalas ievirzes izglitibas standartu sporta” (turpmak — Standarts) nosaka, ka
izglitibas iestade izglitibas programmas obligata satura istenoSana nem véra lzglitibas un zinatnes ministrijas izstradatas vadlinijas profesionalas

ievirzes sporta izglitibas programmas izstradé un noformésana (turpmak - Vadlinijas).

Vadlinijas paredzéetas vienota profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmas (turpmak — izglitibas programma) Standarta ievieSanai, kas ir
saistits ar finanséSanas modeli un ir vérsts uz agrinas specializacijas mazinaSanu (agrina specializacija — bérna lidz pubertates vecumam

piedaliSanas viena sporta veida vai intensivos treninos un/ vai sacensibas ilgak par 8 méneSiem gada, paraléli tiek limitéta piedaliSanas citos
sporta veidos, t.sk. ir samazinats brivo (pieauguso nekontroléta nodarbosanas) fizisko aktivitasu apjoms). Vadlinijas paredzétas, lai nodroSinatu
valsts, pasvaldibu vai privatpersonu dibinato profesionalas izglitibas iestazu vaditajiem un pedagogiem vienotu izpratni profesionalas ievirzes

sporta izglitibas programmu istenoSana un kvalitates pilnveidé.

Vadlinijas izstradatas, ievérojot Sadu normativo dokumentu prasibas:

1)
2)
3)
4)
5)

6)

7)

Izglitibas likums,

Profesionalas izglitibas likums,

Ministru kabineta 2024. gada 23. jalija noteikumi Nr. 495 ,, Noteikumi par valsts profesionalas ievirzes izglitibas standartu sporta” (turpmak
- Standarts),

Ministru kabineta 2021. gada 21. decembra noteikumi Nr. 885 ,Kartiba, kada valsts finansé profesionalas ievirzes sporta izglitibas
programmas” (turpmak — MK noteikumi Nr. 885),

Ministru kabineta 2023. gada 23. maija noteikumi Nr. 253 ,Visparéjas un profesionalas izglitibas programmu licencéSanas kartiba
(turpmak — MK noteikumi Nr. 253),

Ministru kabineta 2023. gada 2. maija noteikumi Nr. 220 “Noteikumi par uznemsanas kartibu profesionalas izglitibas programmas un
atskaitiSanu no tam”(turpmak — MK noteikumi Nr. 220),

Ministru kabineta 2023. gada 7. februara noteikumi Nr. 52 “Valsts atzitu profesionalo izglitibu un profesionalo kvalifikaciju apliecinoSu

»

dokumentu, modula apliecibu un profesionalas izglitibas programmas dalas apguvi apliecinoSu dokumentu noteikumi (turpmak — MK
noteikumi Nr. 52) u.c. izstrades bridi speka esosSajiem profesionalas ievirzes izglitibu reglamentéjosajam tiesibu normam.

Piemeérojot Vadlinijas, janem véra normativo aktu aktuala redakcija.



Izmantotie saisinajumi:
ASM - augstakas sporta meistaribas grupa;
ID —licencésanas ID vai licences numurs;
IP —izglitibas programma;
MT-1 - macibu treninu pirma apmacibas gada grupa;
MT-2 - macibu treninu otra apmacibas gada grupa;
MT-3 — macibu treninu tre§a apmacibas gada grupa;
MT-4 — macibu treninu ceturta apmacibas gada grupa;
MT-5 - macibu treninu piekta apmacibas gada grupa;
MT-6 — macibu treninu sesta apmacibas gada grupa;
MT-7 — macibu treninu septita apmacibas gada grupa;
SFS - speciala fiziska sagatavotiba;
SMP-1 - sporta meistaribas pilnveidoSanas pirma apmacibas gada grupa;
SMP-2 - sporta meistaribas pilnveidoSanas otra apmacibas gada grupa;
SMP-3 - sporta meistaribas pilnveidoSanas tre§a apmacibas gada grupa;
SSG - sakuma sagatavosSanas grupa;

VFS -visparéja fiziska sagatavotiba.



2. PROFESIONALAS IEVIRZES IZGLITIBAS PROGRAMMU VISPARIGIE ISTENOSANAS NOSACIUMI

Profesionalas ievirzes IP istenoSanu, to stratégiskos mérkus un galvenos uzdevumus, obligato saturu, ka ari profesionalas kompetences
vértéSanas pamatprincipus un kartibu nosaka Standarts.

1.attels
Jaunas izglitibas programmas istenosanas uzsaksana

Uzsak
izglitibas
programmas
istenoSanu

lzverte Izstrada Licencé
Saskano ar N
izglitibas

dibinataju

pieejamos izglitibas
resursus programmu programmu

2.1. Izglitibas iestades resursu izvértésana. lzglitibas programmas izvéle un izstrade.
2.1.1. Izglitibas iestade:

2.1.1.1. sadarbiba ar dibinataju izverté katra izglitibas programmas istenoSanas vieta pieejamos resursus — nepiecieS8amas telpas,
materialtehnisko nodroSinajumu, cilvékresursus, izglitojamo skaitu, pieejamo finanséjumu (valsts, dibinataja u.c.);

2.1.1.2. kopsakara ar izglitibas iestades attistibas stratégiju izvélas istenojamas izglitibas programmas-spéka esoSos profesionalas ievirzes
izglitibu reglamenté&joSos normativos aktus, t.sk. Standarta un Sajas Vadlinijas noteikto;

2.1.1.3. Izglitibas programmas istenosanai izglitibas iestade piesaista personalu atbilstoSi speka esoSo normativo aktu prasibam, t.sk. atbilstosi
Ministru kabineta 2018.gada 11.septembra noteikumos Nr. 569 “Noteikumi par pedagogiem nepiecieSamo izglitibu un profesionalo kvalifikaciju
un pedagogu profesionalas kompetences pilnveides kartibu” un Ministru kabineta 2010.gada 26.janvara noteikumos Nr.77 “Noteikumi par sporta
specialistu sertifikacijas kartibu un sporta specialistam noteiktajam prasibam” noteiktajam;

2.1.1.4. I1zglitibas programmas istenoS$ana izglitibas iestade nodroSina materiali tehniskos resursus atbilstoSi sporta veidam un macibu satura
teémam. Informaciju par nepiecieS§amo materialtehnisko nodroSinajumu ieklauj izglitibas programma;



2.1.1.5. Izglitibas programmas apraksta ieklauj informaciju par programmas mérkiem, programmas visparigiem un specifiskiem uzdevumiem,
programmas apguves kvalitates novertéSanu, macibu procesa izmantotajam metodém un talakas izglitibas iespéjam izglitojamajiem. Izglitibas
programmai pievieno macibu planu un materialtehniska nodroSinajuma sarakstu.

2.1.2. Izglitibas iestadei ir tiesibas istenot vairakas izglitibas programmas atskirigos sporta veidos dazadas IP istenoSanas vietas.

2.1.3. Izglitibas programma ietver macibu planu, kura norada teorétiskas un praktiskas sagatavotibas satura tému sadalijumu un stundu skaitu
pamatdala ieklautajam satura témam pa macibu gadiem, atbilstoSi Standarta noteiktajam kopéjam macibu stundu skaitam katra izglitibas
programma (izglitibas programmai 20V813001 vai 30V813001 noradot istenoSanas ilgumu), un ieteicamajam macibu pamatdala ieklauto satura
tému istenoSanas periodam (1. un 2. pielikums).

2.1.4. Izglitibas programmas 20V813001 un izglitibas programmas 30V813001 pamatdala ieklauj teorétisko un praktisko sagatavotibu, ko veido
Sadas satura témas: droSibas noteikumi nodarbiba un sacensibas, sporta veida noteikumi, sporta veida vésture, aktualitates, sporta veida
tehnikas un taktikas teorija, mediciniskie jautajumi (anatomija, fiziologija, higiéna, uzturs, dopings, traumu profilakse), izvéléta sporta veida
disciplina (ja tada ir), visparéja fiziska sagatavotiba (turpmak — VFS), speciala fiziska sagatavotiba (turpmak — SFS), tehniska sagatavotiba, taktiska
sagatavotiba, integrala sagatavotiba, kontrolnormativi, daliba sacensibas, macibu treninu nometnes, tiesnesu prakse, rehabilitacija, psihologiska
sagatavotiba.

2.1.5. Standarts nosaka, ka izglitibas programmas 20V813001 pamatdala ir 90 procenti no kopé€ja izglitibas programmas apjoma un mainiga dala
ir 10 procenti no kopéja apjoma, bet 30V813001 pamatdala ir 85 procenti no kopé€ja izglitibas programmas apjoma un mainiga dala ir 15 procenti
no kop€ja apjoma, kuras pamata ir individualizéts saturs atbilstoSi sporta veida specifikai. Mainigo dalu var veidot:

2.1.5.1. sporta veida specifikas vai disciplinas padzilinata apgusana vai pilnveidoSana (piem., sprinta vai tallekSanas apgtsSana vieglatlétika vai
aizsarga un uzbruceéja taktikas apgusSana basketbola);

2.1.5.2. fizisko un funkcionalo sp€ju uzlaboSana izglitojamajiem neatkarigi no trenina nodarbibas formas;
2.1.5.3. jaunas teorétiskas vai praktiskas sagatavoSanas satura témas apgus$ana, kura ir aktuala, bet nav ieklauta IP pamatdala;
2.1.5.4. treninnometnes stundu skaita palielinasana;

2.1.5.5. rehabilitacijas pasakumu stundu skaita palielinasana;



2.1.5.6. pamatdalas teorétiskas dalas stundu skaita palielinasana;
2.1.5.7. balstoties uz Vadlinijas 3.8. punkta minéto, mainigas dalas stundas nav ieteicams izmantot dalibai sacensibas.

2.1.6. lzglitibas iestadei, izstradajot macibu planu, ir jdizmanto Vadliniju macibu paraugplans (1., 2.pielikums), tomeér ir iespéjamas nelielas
atSkiribas (neparsniedz 10% no IP kop€ja apjoma) macibu plana, izvértéjot izglitibas iestades mérkus un izglitibas programmas istenoSanas vieta
pieejamos resursus, ieveérojot Vadlinijas noteikto kopéjo macibu stundu skaitu katra pamatdala ieklautajai satura témai un izglitibas programma
noteikto kopéjo stundu skaitu.

2.1.7. lzglitibas iestade izstrada saturu katrai izglitibas programmas pamatdala ieklautajai satura témai, nosakot meérki, uzdevumus,
sasniedzamos rezultatus (nosléguma prasibas), resursus, ievérojot izstradatas pamatdalas satura tému Vadlinijas (1.-12.pielikums).

2.1.8. Izglitibas iestade periodiski aktualizé programmas macibu plana pamatdala ieklautas satura témas, nemot véra jomas aktualitates, t.sk.
sporta federaciju noradijumus, veicot izmainas macibu satura. Licencétas programmas satura aktualizaciju apstiprina izglitibas iestades vaditajs
ar rikojumu.

2.2. Izglitibas programmas saskanosana un licencésana

2.2.1. Izglitibas iestades izstradato IP apstiprina izglitibas iestades vaditajs, to saskano ar dibinataju. IP iesniedz licencéSanai Izglitibas kvalitates
valsts dienesta (turpmak — IKVD) vismaz vienu ménesi pirms izglitibas programmas istenoSanas uzsakSanas.

2.2.2. Jaunas izglitibas programmas licencéSanas procesa apraksts:

2.2.2.1. lesnieguma iesniegSana. lzglitibas iestades izstradatas IP licencéSanai jaiesniedz IKVD iesniegums, (iesniegums pieejams: iesniegumu)
pievienojot IP un informaciju par izglitibas iestades dibinataja saskanojumu IP licencésanai;

2.2.2.2. Maksa par IP licencéSanu. Maksa par IP licencéSanu atbilstoSi Ministru kabineta 2023. gada 2. maija noteikumiem Nr. 213 “Izglitibas
kvalitates valsts dienesta maksas pakalpojumu cenradis”;

2.2.2.3. Informacijas parbaude. IKVD apstrada un parbauda iesniegto informaciju un dokumentus, ka ari atbilstoSi sporta veidam, piesaista IP
jomas ekspertu.

2.2.3. Jaunas izglitibas programmas licencéSanas procesa:


https://www.ikvd.gov.lv/lv/media/4905/download?attachment

2.2.3.1. IKVD eksperts izvérté: izglitibas programmas atbilstibu normativo aktu un Standarta prasibam, t.sk. programmas apstiprinaSana un
saskanoS$ana, programmas pamatdati, programmas noforméjums (atbilstoSi programmas veidam un noformésSanas kartibai), programmas
apraksts, programmas struktlras un macibu plana atbilstiba; licencéjamas izglitibas programmas isteno$ana iesaistamo pedagogu/ treneru
izglitibas/profesionalas kvalifikacijas un sertifikacijas atbilstibu; informaciju VIIS par izglitibas programmas istenoSanas vietu adresém (VI un
VUGD atzinumu/parbaudes aktu esamiba);

2.2.3.2. Izglitibas programmas jomas eksperts (nozares eksperts) izglitibas programmas istenoSanas vieta/-as izverté: programmas satura
atbilstibu Standarta prasibam; programmas istenoSanai nepiecieS§amos materialtehniskos resursus, macibu vidi, infrastruktiras nodroSinajumu
katra izglitibas programmas istenoSanas vieta; vai programma noraditie resursi un materiali tehniskais nodroSinajums ir pieejams un atbilst
programmas mérkim un saturam; vai noslégti sadarbibas ligumi vai vienoSanas par materialtehnisko resursu nomu (ja attiecinams), vaiirizglitibas
iestades ipasuma.

2.2.4. Informacijas ievade registra. IKVD informaciju par programmas licencéSanu ievada Valsts izglitibas informacijas sistéma
(https://www.viis.gov.lv/registri/izglitibas_programmas) vai nosuta izglitibas iestadei lemumu par atteikumu licencét programmu (ja attiecinams).

2.attéls
Licencetas izglitibas programmas macibu plana aktualizacija un veikto grozijumu saskanoSana

lesniegums IKVD +
veiktie grozijumi un IKVD eksperts izverte,

izglitibas iestades vaditaja veic ierakstu VIIS
rikojums

2.2.4. Grozijumu veikSana IP un macibu plana:
2.2.4.1. Izglitibas iestadei ir pienakums veikt grozijumus licenceéta IP, t.sk. nodrosinot IP atbilstibu Standarta prasibam;

2.2.4.2. I1zglitibas programmas grozijumi ir:


http://t.sk/
https://www.viis.gov.lv/registri/izglitibas_programmas

e izglitibas programmas mérka un uzdevumu (maciSanas sasniedzamo rezultatu) aktualizacija atbilstoSi Standarta 2. un 3.punkta
noteiktajam;

e grozijumi macibu plana atbilstoSi Standarta un Vadlinijas noteiktajam, t.sk. macibu plana parstrukturéSana “Pamatdala” un “Mainigaja
dala”; macibu stundu skaita izmainas pa macibu gadiem vienas macibu plana pozicijas ietvaros; macibu stundu skaita izmainas
atseviSkas macibu plana pozicijas; grozijumi macibu plana. Ka rezultata var but nepiecieSams papildus materialtehniskais
nodroSinajums vai istenoSanas vietas;

2.2.4.3. Grozijumus macibu plana apstiprina ar izglitibas iestades vaditaja rikojumu. Rikojumu, aktualiz€to un izglitibas iestades vaditaja
apstiprinato macibu planu pievieno VIIS konkrétas izglitibas programmas sadalas ,,Macibu plans” lauka ,,Pielikumi”, lietojot datnes nosaukuma
veidni “Macibu_plans_izglitibas_programmas_nosaukums_grozijumi_Standarts”, saglabajot VIIS ari sakotnéji licencéto macibu planu.

2.2.5. Izglitibas programmas grozijumu jeb izglitibas programmas aktualizacijas procesa apraksts:

2.2.5.1. Lidz 2025. gada 31.augustam (2024./2025.g laika) izglitibas iestade iesniedz IKVD iesniegumu ar lugumu akceptét grozijumus izglitibas
programma (noradit: /P kods, nosaukumes, licencéSanas ID) un izglitibas iestades vaditaja rikojumu, ar kuru apstiprinati veiktie grozijumi izglitibas
programma (ar grozijumu pamatojumu un grozijumu butibas aprakstu);

2.2.5.2. iesniegumu un rikojumu parakstitu ar elektronisko parakstu nostta uz adresi: licencesana@ikvd.gov.lv;

2.2.5.3. IKVD eksperts izvérté IP macibu plana veiktos grozijumus, to atbilstibu Standarta prasibam un pozitiva vértéjuma gadijuma, veic ierakstu
VIIS sadald “Programmas (licencéSana un akreditacija)” apakSsadalas “Licencésana” piezimés par licencétas programmas grozijumu
akceptésSanu, tai skaita noradot veikto grozijumu butibu.

3. 1IZGLITIBAS PROGRAMMU ISTENOSANA

3.1. Macibu gada ilgums IP istenoSanai ir 44 nedélas.

3.2. Izglitibas iestade IP isteno klatiené. Attalinatas macibas izglitibas iestade ir tiesiga organizét atbilstosi Izglitibas likumam un Ministru kabineta
2022. gada11. februara noteikumiem Nr. 111 par “Attalinato macibu organizéSanas un istenoSanas kartiba”.

3.3. IP kontaktstundu skaits nedéla noteikts MK noteikumu Nr. 885 6.pielikuma.

3.4. Visas nedela paredzétas kontaktstundas nedrikst planot viena diena.
10
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3.5. IP macibu plana pamatdalas satura témas istenojamas grupu nodarbibas un péc pedagoga individuali sastadita plana.

3.6. Profesionalas izglitibas iestadém izglitojamo slodzi diena un nedéla nosaka atbilstosi izglitibas iestades macibu plana noteiktajam stundu
skaitam macibu gada, ievérojot izglitojamo vecumposmu un Standarta noteikto.

3.7. IP istenosSana stingri ieteicams ievérot procentualo attiecibu starp macibu treninu nodarbibam un sacensibam, apjoma attiecibu nosakot ka
1:1, t.i., organizétu macibu nodarbibu apmekléjums (stundu skaits nedéla) pret sacensibas pavadito stundu skaitu nedéla (neatkarigi no macibu
plana ieklautajam sacensibam vai pedagogu arpusskolas organizétam sacensibam). 20 V813001 programmas ieteicams ieveérot attiecibu seSi
pretviens (6:1), bet nedrikst parsniegt galéjo robezu Cetri pret viens (4:1), piem., ja nedéla ir tris trenina nodarbibas, tad daliba sacensibas var but
viena stunda divas nedélas. 30 V813001 programma ieteicams ieverot attiecibu ne mazaku ka ¢etri pret viens (4:1). Par procentualas attiecibas
ievéroSanu IP atbildigs ir direktors.

3.8. Procentuali lielako dalu 20 V813001 programmas macibu plana paredzétas stundas ieteicams realizét VFS attistiSanai, t.i., minimums 60
(seSdesmit) mindtes nedéla, bet katra nodarbiba vismaz 50 (piecdesmit) (MT-4 — MT-5) - 90 (devindesmit) (SSG — MT-1) procentus veltit VFS
attistiSanai. VFS attistiSanu lidz MT-5 grupai ieteicams veikt trenéjoSajam trenerim. Lidz MT-6 grupas vecumam planojot stundu sadalijumu diena
un nedela, ieteicams izmantot procentualo sadalijumu starp visparéjo sagatavoSanu (VFS, SFS, rehabilitacijas pasakumi un programmas satura
teorétiskas témas) un sporta veida specifiku (tehnika, taktika, integrala sagatavoSana, sacensibas), to nosakot ka viens pretviens (1:1), pieméram,
divas VFS macibu treninu nodarbibas un divas sporta veida nodarbibas.

3.9. Izglitibas programmas un macibu témas satura izstradé nem véra nadkamajai profesionalas izglitibas pakapei izvirzitos uznemsanas
nosacijumus (ja izglitibas iestade tadus ir noteikusi) un vadlinijas noteiktas zinaSanu, prasmju un kompetences prasibas. ZinaSanas, prasmes un
kompetenci parbauda péc iespéjas vairakas pamatdala ieklautajas satura témas, t.i., VFS, SFS, tehnika, taktika u.c.

3.10. Izglitibas programmas istenoSanas gaita pievers uzmanibu macibu treninu nodarbibas motorajam blivumam, t.i., procentualajai attiecibai
starp vingrinajuma izpildes ilgumu un atputas ilgumu. SSG grupa un MT-1 grupa ieteicams izmantot attiecibu 7/6:1 (7 (septini) vai 6 (seSi) : 1
(viens)), lai palielinatu nodarbibas apjomu, piem., ja izglitojamais vingrinajumu izpilda 60 sekundes, tad atputa ir 10 sekundes, ievérojot
3.11.minétos ieteikumus, t.sk. atbilstoSu vingrinajuma intensitati. Tuvojoties MT-5 grupai pakapeniski palielina intensitati, tadel motoro blivumu
nosaka 2:1 (divi pret viens). Bérna attistiba ipaSu uzmanibu japievers vecumposma fiziologiskajiem procesiem, tadéel jaizmanto atbilstoSas
metodes un lidzekli.
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3.11. Lidz MT-2 grupas noslégumam ieteicams nodarbibu organizéSana péc iespéjas vairak izmantot pamata prasmes attistoSus vingrinajumus ar
un bez priekSmetiem, t.sk. izvéléta vai cita sporta veida priekSmetu, vides mainu un nodarbibu organiz€Sanas formas. Pamata prasmes ir iet,
skriet, lekt, mest, kert, rapot, rapties, list, kiilenot u.c. So prasmiju attisti$anai batiskakais ir darbibas apjoms (liels atkartojumu skaits), izglitojama
pozitivas emocijas, zema lidz augsta intensitate, augsts motorais blivums, vispariga fiziska sagatavotiba (vispusigi, vérsti uz iespéjams vairaku
organisma sistému iesaistiSanu (galvenokart, balsta - kustibu sistéma, elposSanas sistéma, sirds — asinsrites sistéma un nervu sistéma)), dzivnieku
parvietoSanas kustibu imitacijas vingrinajumi (3.pielikums) un izglitojama darbibas novértéSana nodarbibas procesa (kontrolvingrinajumi) un
kustibu prasmju turpmaka pilnveide. Tadel lieldako dalu stundu skaitu izvéletaja sporta veida ieteicams veltit VFS attistiSanai, nevis
paligvingrinajumu specifisku tehnisku iemanu maciSanai un pilnveidoSanai konkrétaja vecuma posma.

3.12.20V813001 programma izglitojamo fiziskas un funkcionalas attistibas veicinasanai, fiziskas sagatavotibas trenéSana un traumu profilakses
nolukos izmanto spéka lidzeklus (gan globali, gan lokali). Lidz 10 gadu vecumam spéku tren€, izmantojot dinamiskus globalus vingrinajumus, nevis
lokalus, pieméram, péc iespé€jas vairak iesaistot dzivnieku parvietoSanas kustibu imitacijas vingrinajumus, spélés un rotalas izmanto pietiekami
lielu apjomu, motoro blivumu un virzienu mainu. Lidz pubertates vecumam un pubertates vecuma veic dinamiskus lokalus un globalus spéka
vingrindjumus (vingrinajuma izpildeé ir iesaistitas vairak par 75% muskulu), t.sk. vingrinajumus ar apsmagojumu, kas veicina péc iespéjas vairaku
organisma sistému iesaisti (VFS). 30V813001 programmas istenoSana spéka vingrinajumus izmanto atkariba no sporta veida un izveélétas
disciplinas sporta, ievérojot visparpienemtas vadlinijas sporta zinatné VFS un SFS attistiSana.

3.13. Lai veiktu izglitojama apguves novértéSanu pamatdala ieklautajas satura temas, pedagogs veic formativo un diagnosticéjoSo vertéSanu,
balstoties uz Standarta un Vadlinijas noteiktajiem vértéSanas veidiem. NovértéSana javeic péc iespéjas vairakas IP pamatdala ieklautajas satura
témas, ne retak ka tris reizes gada, lai redzetu izglitojamo attistibas dinamiku un to butu iespéjams demonstrét izglitojamajam, izglitojama
likumiskajam parstavim, izglitibas iestades dibinatajam u.c. izglitibas procesa iesaistitajiem. Formativaja vértéSana ar vertéjumu "ieskaitits" ("i")
vai "neieskaitits" ("ni") izsaka sasniegumus nodarbibas, kuri noverté izglitojamo iesaisti macibu procesa vai paveikta apjomu atbilstosSi izvirzito
macibu mérku sasniegSanai atkariba no ta, vai izglitojama uzraditie macibu rezultati kontrolnormativu un rezultativitates kritériju izpildé atbilst vai
neatbilst normativa akta prasibam par kartibu, kada valsts finansé profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmas. Izglitojamajam jaspé€j
demonstrét zinaSanas un prasmes vairak ka 50% apmeéra, lai iegltu vertéjumu “ieskaitits” katra no veértéSanas kategorijam un pamatdala
ieklautajam satura témam. Macibu programmas ieteicams izmantot Vadlinijas ieklautos parbaudes veidus (ja attiecinams uz sporta veidu) un
vértéSanas veidus. Macibu témas “Vispareja fiziska sagatavotiba” un “Tehniska sagatavotiba” izglitojamo novertéSanu ieteicams veikt reizi ménesi
(ipasi lidz MT-2 grupas noslégumam), bet visas pamatdala ieklautajas satura témas ne retak ka tris reizes macibu gada. Lidz MT-2 grupas
noslégumam novértéSana notiek treninu procesa (diagnosticéjosa forma), fikseéjot izglitojama spéjas veikt kontroles vingrinajumus, neizdalot

12



atseviSkas novertéSanas dienas vai macibu stundas. Noslédzot katru macibu gadu (3.vértéSana), ieteicams, lai grupa visas pamatdala ieklautajas
satura témas vismaz 75% izglitojamie var sasniegt novertéjumu “ieskaitits”, neraugoties uz to, ka MK noteikumos Nr.885 par rezultativitates
kritériju izpildi liecina tas, ka tos izpildijis minimalais skaits grupas izglitojamo. Raditajs 75% ir butisks trenera kvalitates raditajs. Par vértéSanas
patiesumu un atbilstibu Vadlinijam, atbildigs ir izglitibas iestades direktors.

3.13.1. Vértéjot izglitojama spéjas pamatdala ieklautajas satura témas, Vadlinijas tiek noteikts, ka:

3.13.1.1. Visparéja fiziska sagatavotiba (VFS) — cilvéka organisma spé€ju kopums, kas nodroSina jebkada fiziska, garigd un emocionala darba
veik§anu un labas veselibas saglabasanu. Visparéja fiziska sagatavoSana ir cilveka biomotoro spéju jeb fizisko ipasibu harmoniska attistiSana,
efektiva organisma audu un sistému pilnveide, ir vérsta uz labas veselibas saglabaSanu. Attistot VFS un veicot kontrolvingrinajumus un/vai
kontorltestus, ir javérteé péc iespéjas daudzpusigak sportista organisma sistémas un fiziskas ipaSibas.

3.13.1.2. Speciala fiziska sagatavotiba (SFS) ir sportista fizisko ipasSibu kopums, kas nepiecieSamas konkréta sporta veida, lai sasniegtu labakos
rezultatus sacensibas. Speciala fiziskd sagatavoSana ir treninu process, kas vérsts uz konkrétam fiziskam ipaSibam un prasmém, kas
nepiecieSamas noteikta sporta veida. Tas ietver vingrinajumus un aktivitates, kas imité sacensibu apstaklus un palidz sportistiem uzlabot savu
sniegumu. Ta sevi ietver specialus vingrindjumus sportista spéju palielinaSanai, ievérojot anatomijas, fiziologijas, biomehanikas u.c.
pamatprincipus, kuri rada palielinatu kairinajumu uz noteiktdm organisma sistemam, kuras uzlabo sportista sacensibu rezultatu. SFS tiek attistita
uz augsta limena VFS bazes, tadél to trenéSana jauzsak 20V programmas beigas. SFS tiek pievérsta ipasa vériba treninos lidz sportists sashiedz
sacensibu limena sportisko formu, tadel veicot parbaudes, ir jaizvélas kontroles vingrinajumi, kuri vislabak nosaka izglitojama fizisko un
funkcionalo gatavibu sacensibam atbilsto$a vecuma.

3.13.1.3. Tehniska sagatavotiba — panémienu un darbibu kopums, kas nodroSina kustibu efektivu uzdevuma izpildi. Ta nepartraukti pilnveidojas
un ir atkariga no fiziskas attistibas un fiziskas sagatavotibas. Tehniska sagatavoSana ir kustibu sistémas (sporta veida tehnikas) apguves un
sportista intelekta attistiSanas process, lai sekmétu rezultatu sasniegSanu izvélétaja sporta veida ar visefektivako un racionalako kustibas izpildes
veidu. Lai parbauditu tehnisko sagatavotibu, ir jaizvélas kontroles vingrinajumi, kuros galvenokart noverteé kustibu izpildijuma kvalitates atbilstibu
visparpienemtajam sporta veida normam un kustibu ergonomiku.

3.13.1.4. Taktiska sagatavotiba — prasme pielietot fizisko un tehnisko sagatavotibu atbilstoSi situacijai, lai apsteigtu pretinieku. Taktiska
sagatavoSana ir tadu taktisko zinaSanu un prasmju apgtsSana, kas nemot véra specifiskos nosacijumus, nodroSina sekmigu sportisko cinu, ta
ietver stratégiju un taktiku izstradi un pielietoSanu sacensibas. Ta var ietvert, pieméram, spéles planu izveidi, pretinieku analizi, situaciju
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simulacijas un lemumu pienems8anas prasmiju attistiSanu. Izvéloties taktiskas sagatavotibas kontroles vingrinajumus, ir janem véra sakaribu starp
fizisko, psihologisksko sagatavotibu un tehnisko sagatavotibu, t.i., jaspéj novéertét, kurs ir ietekmeéjosSais faktors.

3.13.1.5. Integrala sagatavotiba sporta — visaptveroSs ir sportista spéja izmantot visus sagatavoSanas veidus sacensibu darbiba. Integrala
sagatavoSana ir treninu procesa kopums, kad sportista sagatavoSana izmanto dazadu sagatavoSanas veidu sintézi (teorétiska, fiziska, tehniska,
taktiska, psihologiska u.c.), lai sacensibam pielagotos apstaklos varétu novérot un uzlabot sportista sniegumu sagatavo$Sanas jomas. Integralas
sagatavotibas novértéSana butiski ir analizét vizualos uzskates lidzeklus, ipasi sacensibu apstaklos - video un foto materialus pasam sportistam,
funkcionalo raditaju (piem., pulss) un psihologisko sagatavotibu (piem., uzvediba, stresa parvaldiba) sakaribas.

3.13.1.6. Rehabilitacijas pasakumi - trenina procesa sastavdala, kura izmanto specializétus vingrinajumus izvéléta sporta veida biezako traumu
prevencijai dazadas vecuma grupas. Vingrinajumu izvéle balstas uz anatomijas, fiziologijas un biomehanikas pamatprincipiem un atzinam sporta
zinatné un sporta medicina. Galvenokart izmanto izometriskus (apméram no 10 g.v.) un ekscentriskus vingrinajumus (nedaudz pirms pubertates
un pubertates vecuma). Lidz MT-3 grupai rehabilitacijas pasakumus ieklauj visparéjas fiziskas sagatavoSanas procesa, ipasi izmantojot dzivnieku
parvietoSanas kustibu imitacijas vingrinajumus, stajas izjutas veidoSanas vingrinajumus, elpoSanas vingrinajumus u.c. Kontrolvingrinajumos
vadas péc fizisko spéju attistiSanas pamatnosacijumiem sporta treninu teorija (piem., 1 AM, 10AM, kustibas maksimalais atrums u.c.), ipasi
pievérsot uzmanibu muskulu spéka un kustibu amplitidas balansam pirms pubertates un pubertates vecuma. Vadliniju ieklautaja satura tema
“Mediciniskie jautajumi (anatomija, fiziologija, higiéna, uzturs, dopings, traumu profilakse)” (12.pielikums) ir ieklauta informacija par atgrieSanos
sporta péc traumas, kuras ir butiski ievérot, lai trauma neatkartotos.

3.14. Kontrolvingrinajumus un/vai kontroltestus isteno atbilstoSi izglitibas iestades izstradatajai kartibai, nosakotistenoSanas formu, laika grafiku,
izglitojamo sadalijumu grupas u.c. pozicijas.
3.15. Esos$as IP, kuras tiek istenotas lidz Vadliniju stasanas bridim, ir jaaktualizeé lidz 2025.gada 1. septembrim.

4.1ZGLITOJAMO UZNEMSANA

4.1. I1zglitibas iestade, saskana ar MK noteikumos Nr. 220 un MK noteikumos Nr. 855 1.pielikumu noteikto reguléjumu, izstrada noteikumus par
izglitojamo uznems$anu IP un atskaitiSanu no tas, tai skaita par izglitojamo uznemsanu IP vélakos macibu posmos.

4.2. UznemS$anas noteikumos izglitibas iestade nosaka izglitojamo uznemsSanas prasibas atbilstoSi IP planotajiem sasniedzamajiem rezultatiem,
t.sk. drikst noteikt visparéjas fiziologiskas piemeérotibas sporta (piem., VFS un SFS novérté$Sana), ka ari zinaSanu, prasmiju (piem., tehnika, taktika)

un kompetenc¢u parbaudijumus.
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4.3. Izglitibas programmas apguvi uzsak saskana ar sagatavotibas limeni un vadlinijas noteikto vértéSanas kritériju izpildi.

5. PROFESIONALAS IEVIRZES IZGLITIBAS PROGRAMMAS SPORTA ISTENOSANAS PAMATPRINCIPI

IP istenoSanas procesa tiek nemts véra Standarts un Vadlinijas minétais - istenoSanas pamatprincipu apkopojums, kas noradits 1.tabula. Ir tris

IP:

»Profesionalas ievirzes izglitibas programma sporta” (kods 20V 813 00 1) ar istenoSanas periodu 8 gadi (4312 macibu stundas);
“Profesionalas ievirzes izglitibas programma sporta” (kods 30V 813 00 1) ar istenoSanas periodu 3 gadi (2684 macibu stundas);
“Profesionalas ievirzes izglitibas programma sporta” (kods 30V 813 00 1) ar istenoSanas periodu 4 gadi (3696 macibu stundas).

1.tabula

Izglitibas programmu istenoSanas pamatprincipi

Izglitibas programmas joma

Sports

Izglitibas programmas kods

20V 813001

30V 813001

30V 813001

Izglitibas programmas nosaukums

Profesionalas ievirzes sporta izglitibas
programma

Profesionalas ievirzes sporta izglitibas
programma

Profesionalas ievirzes sporta izglitibas
programma

Izglitibas programmas istenoSanas
ilgums (gados)

4

Izglitibas programmas macibu
stundu skaits

4312

3696

2684

Izglitibas programmas apguves
uzsakSana

Saskana ar sagatavotibas limeni un
vadlinijas noteikto vertéSanas kritériju
izpildi

SMP-1 grupa izglitojamajam jaspégj
izpildit vismaz 75% no MT-7 grupas
Vadlinijas pamatdala ieklauto satura
tému noteiktajiem kontroles kritérijiem

SMP-1 grupa izglitojamajam jaspé€j
izpildit vismaz 75% no MT-7 grupas
Vadlinijas pamatdala ieklauto satura
tému noteiktajiem kontroles kritérijiem

Izglitibas programmas istenoSana

Lidz diviem, izpildot MK noteikumos Nr. 885

(mgmbu gada) iesaistito pedagogu 10. punktu. Viens Viens
skaits
Pamatdalas un mainiga satura 90: 10 85: 15 85: 15

procentuala attieciba

Pamatdala ieklautas satura témas

DroSibas noteikumi nodarbiba un
sacensibas, sporta veida noteikumi, sporta
veida vésture, aktualitates, sporta veida
tehnikas un taktikas teorija, mediciniskie
jautajumi (anatomija, fiziologija, higiéna,

DroSibas noteikumi nodarbiba un
sacensibas, sporta veida noteikumi,
sporta veida vésture, aktualitates,
sporta veida tehnikas un taktikas
teorija, mediciniskie jautajumi

DroSibas noteikumi nodarbiba un
sacensibas, sporta veida noteikumi,
sporta veida vésture, aktualitates,
sporta veida tehnikas un taktikas
teorija, mediciniskie jautajumi
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uzturs, dopings, traumu profilakse), izvéléta
sporta veida disciplina (ja tada ir), visparéja
fiziska sagatavotiba, speciala fiziska
sagatavotiba, tehniska sagatavotiba,
taktiska sagatavotiba, integrala
sagatavotiba, kontrolnormativi un/vai testi,
daliba sacensibas, macibu treninu
nometnes, tiesnesSu prakse, rehabilitacija,
psihologiska sagatavotiba

(anatomija, fiziologija, higiéna, uzturs,
dopings, traumu profilakse), izvéléta
sporta veida disciplina (ja tadair),
visparéja fiziska sagatavotiba, speciala
fiziska sagatavotiba, tehniska
sagatavotiba, taktiska sagatavotiba,
integrala sagatavotiba,
kontrolnormativi un/vai testi, daliba
sacensibas, macibu treninu nometnes,
tiesneSu prakse, rehabilitacija,
psihologiska sagatavotiba

(anatomija, fiziologija, higiéna, uzturs,
dopings, traumu profilakse), izvéléta
sporta veida disciplina (ja tadair),
visparéja fiziska sagatavotiba, speciala
fiziska sagatavotiba, tehniska
sagatavotiba, taktiska sagatavotiba,
integrala sagatavotiba,
kontrolnormativi un/vai testi, daliba
sacensibas, macibu treninu nometnes,
tiesneSu prakse, rehabilitacija,
psihologiska sagatavotiba

Mainigais saturs

Sporta veida specifikas vai disciplinas
padzilinata apgtSana vai pilnveidoSana;
fizisko un funkcionalo spéju uzlabo$ana;
jauna satura téma, kura ir aktuala, bet nav

ieklauta pamatdalas satura;
treninnometnes stundu skaita
palielinaSana; rehabilitacijas pasakumu

stundu skaita palielinaSana; pamatdalas
teoréetiskas dalas stundu skaita
palielinasana.

Sporta veida specifikas vai disciplinas
padzilinata apgusana vai
pilnveidoSana; fizisko un funkcionalo
spéju uzlaboSana; jauna satura téma,
kura ir aktuala, bet nav ieklauta
pamatdalas satura; treninnometnes
stundu skaita palielinasana;
rehabilitacijas pasakumu stundu skaita
palielinasana; pamatdalas teorétiskas
dalas stundu skaita palielinasSana.

Sporta veida specifikas vai disciplinas
padzilinata apgusana vai
pilnveidoSana; fizisko un funkcionalo
spéju uzlaboSana; jauna satura téma,
kura ir aktuala, bet nav ieklauta
pamatdalas satura; treninnometnes
stundu skaita palielinasana;
rehabilitacijas pasakumu stundu skaita
palielinasana; pamatdalas teorétiskas
dalas stundu skaita palielinasana.

Programmas galvenie uzdevumi

Bérna vispusiga attistiba; bérnu prieks,
droSiba un labjatiba; visparéja fiziska
sagatavoSana; ievads sporta veida tehnikas
un taktikas sagatavosana.

JaunieSa vispusiga attistiba; jaunieSu
prieks, drosiba un labjatiba; visparéja
un speciala fiziskd sagatavoSana;
specializacija sporta veida tehnikas un
taktikas sagatavoSana.

JaunieSa vispusiga attistiba; jaunieSu
prieks, drosiba un labjatiba; visparéja
un speciala fiziskd sagatavoSana;
specializacija sporta veida tehnikas un
taktikas sagatavoSana.

Vadlinijas ieklauti 12.pielikumi, kuros ir aprakstiti IP paraugplani un pamatdala ieklauto satura tému apraksti, kuros tiek sniegta informacija
par fiziskas sagatavotibas (gan FVS, gan SFS), tehniskas sagatavotibas, taktiskas sagatavotibas, integralas sagatavotibas, psihologiskas
sagatavotibas un teorétisko tému apglistama viela, prasmes, sp€jas un vértéSanas kritériji, lai nodro§inatu valsts, pasvaldibu vai privatpersonu
dibinato profesionalas izglitibas iestazu vaditajiem un pedagogiem vienotu izpratni profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmu istenoSana
un kvalitates pilnveidé.
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1. pielikums

Profesionalas ievirzes izglitibas programma

Basketbola izglitibas programmas 20V macibu paraugplans

Izglitibas programmas otrais klasifikacijas
limenis (1. un 2. koda cipars ar burtu)

20V 813001

Izglitibas programmas isteno$anas ilgums un apjoms

8 macibu gadi (4312 macibu stundas)

Izglitibas programmas apguves uzsakSana

Saskana ar sagatavotibas limeni un vadlinijas noteikto
vértéSanas kritériju izpildi

_ . - - Kontaktstundas gada
Nr Pamatdala ieklautas teorétiskas un Parbaudes
: praktiskas sagatavotibas satura i U] N D N hi 19 © r
p.k. > veids "0 = = = = = [ =
témas 7] = = = = = = =
PAMATDALA
TEORETISKA DALA
1 Dr03|ba_ls_note|kum| nodarbiba un Parbaudijumi ] 5 9 5 9 9 9 5
sacensibas
2. | Basketbola noteikumi Parbaudijumi 1 1 2 2 2 3 4 4
Mediciniskie jautajumi (anatomija, Novarojumi/
3. | fiziologija, h.lglena, uzturs, dopings, Parbaudijumi 1 1 3 4 4 6 7 8
traumu profilakse)
4. SpOI.’.ta veida tehnikas un taktikas Parbaudijumi ] ] 1 5 9 9 9 5
teorija
5. Basketbola vésture, aktualitates Parbaudijumi 1 1 2 2 2 3 3 3
6. | BasketbolatiesdSanas metodika Parbaudijumi 1 2 1 2 4 5 6
7. | Psihologiska sagatavotiba Parbaudijumi 2 2 5 15 15 20
Kopa teorijas stundas 5 7 14 15 19 35 38 45
PRAKTISKA DALA
1. | Visparéja fiziska sagatavotiba Normativi 170 | 225 | 228 | 238 | 256 | 196 196 163
2. | Speciala fiziska sagatavotiba Normativi 30 42 70
3. | Tehniska sagatavotiba Normativi 53 70 80 92 98 92 94 110
Normativi/
4. | Taktiska sagatavotiba m_ambu 37 60 70
spéles un
sacensibas
5 In_tegrala saga'favotlba (macibu un Praktiski 37 48 70
parbaudes spéles)
Sacensibas (stundu skaits) Daliba 20 35 49 56 67 74
Treninnometnes (stundu skaits) Daliba 30* 40* 50* 60*
Kontrolnormativi Normativi 10 15 15 18 18 18 20 30
9. | Rehabilitacijas pasakumi Praktiski/ | o | wx | wx | 30 | 40 | 45 50 50
Normativi
10. | TiesasSanas prakse Praktiski 8 5 8 8 10
11. | Mediciniskas parbaudes reizes gada 1x 1x 1x 1x 1x 1x 1x 1x

Kopa praktiskas stundas

233 | 310 | 343 | 421 | 496 | 559 635 707

Mainigas dalas kontaktstundas

26 35 39 | 48 | 57 66 75 84

Kopa nedéla kontaktstundas

6 8 9 1 13 15 17 19

Kopa kontaktstundas

264 | 352 | 396 | 484 | 572 | 660 748 836

* Treninnometnes stundu skaits atkarigs no sportista sagatavotibas, izglitojama mérkiem, IP mérkiem u.c. faktoriem.
** “Rehabilitacijas pasakumu” paredzétas stundas tiek ieklautas VFS stundu apjoma.
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Profesionalas ievirzes izglitibas programma

Basketbola izglitibas programmas 30V macibu paraugplans

Izglitibas programmas otrais klasifikacijas
limenis (1. un 2. koda cipars ar burtu)

30V 813001

Izglitibas programmas isteno$anas ilgums un apjoms

4 macibu gadi (3696 macibu stundas)

Izglitibas programmas apguves uzsakSana

SMP-1 grupa izglitojamajam jaspéj izpildit vismaz 75%
no MT-7 grupas Vadlinijas pamatdala ieklauto satura

tému noteiktajiem kontroles kritérijiem

Kontaktstundas gada
Nr. Pamatdala ieklautas teorétiskas un praktiskas Parbaudes - N ™
. - : a a a =
p.k. sagatavotibas satura témas veids 0
= = = <
7] 7] 7]
TEORETISKA DALA
1. DroSibas noteikumi nodarbiba un sacensibas Parbaudijumi 2 2 2 2
2. Basketbola noteikumi Parbaudijumi 4
Mediciniskie jautajumi (anatomija, fiziologija, Novérojumi/
3. o . I - S 10 10 12 12
higiéna, uzturs, dopings, traumu profilakse) Parbaudijumi
4. Basketbola tehnikas un taktikas teorija Parbaudijumi 5 5 5 5
5. Basketbola vésture, aktualitates Parbaudijumi 3 3 3 3
6. Basketbola tiesaSanas metodika Parbaudijumi 7 7 7 7
7. | Psihologiska sagatavotiba Parbaudijumi 20 20 25 25
Kopa teorijas stundas 51 51 58 58
PRAKTISKA DALA
1. | Vispareéja fiziska sagatavotiba Normativi 160 160 162 172
2. | Speciala fiziska sagatavotiba Normativi 70 70 75 90
3. | Tehniska sagatavotiba Normativi 100 100 105 125
Normativi/
4. | Taktiska sagatavotiba macibu 67 67 80 90
spéles un
sacensibas
5 Int_egrala sagatavotiba (macibu un parbaudes Praktiski 70 70 75 85
spéles)
6. | Sacensibas (stundu skaits) Daliba 80 80 80 80
7. | Treninnometnes (stundu skaits) Daliba 60* 60* 60* 60*
8. | Kontrolnormativi Normativi 30 30 30 30
9. | Rehabilitacijas pasakumi Praktiski/ 50 50 50 60
Normativi
10. | TiesaSanas prakse Praktiski 10 10 10 10
11. | Mediciniskas parbaudes reizes gada 1x 1x 1x 1x
Kopa praktiskas stundas 697 697 727 802
Mainigas dalas kontaktstundas 132 132 139 152
Kopa nedéla kontaktstundas 20 20 21 23
Kopa kontaktstundas 880 880 924 1012

* Treninnometnes stundu skaits atkarigs no sportista sagatavotibas, izglitojama meérkiem, IP mérkiem u.c. faktoriem.
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Profesionalas ievirzes izglitibas programma

Basketbola izglitibas programmas 30V macibu paraugplans

Izglitibas programmas otrais klasifikacijas
limenis (1. un 2. koda cipars ar burtu)

30V 813001

Izglitibas programmas isteno$anas ilgums un apjoms

3 macibu gadi (2684 macibu stundas)

Izglitibas programmas apguves uzsakSana

SMP-1 grupa izglitojamajam jaspé;j izpildit vismaz
75% no MT-7 grupas Vadlinijas pamatdala ieklauto

satura tému noteiktajiem kontroles kritérijiem

Kontaktstundas gada
Nr. Pamatdala ieklautas teorétiskas un praktiskas Parbaudes - o ®
7 & i o o
p.k. sagatavotibas satura témas veids s s s
7] 7] 7]
TEORETISKA DALA
1. | Drosibas noteikumi nodarbiba un sacensibas Parbaudijumi 2 2
2. Basketbola noteikumi Parbaudijumi 4 4 4
Mediciniskie jautajumi (anatomija, fiziologija, Novérojumi/Parb
3. o . ) I 10 10 12
higiéna, uzturs, dopings, traumu profilakse) audijumi
4. | Sportaveida tehnikas un taktikas teorija Parbaudijumi 5 5 5
5. Basketbola vésture, aktualitates Parbaudijumi 3 3 3
6. Basketbola tiesaSanas metodika Parbaudijumi 7 7 7
7. | Psihologiska sagatavotiba Parbaudijumi 20 20 25
Kopa teorijas stundas 51 51 58
PRAKTISKA DALA
1. | Vispareéja fiziska sagatavotiba Normativi 160 160 162
2. | Speciala fiziska sagatavotiba Normativi 70 70 75
3. | Tehniska sagatavotiba Normativi 100 100 105
Normativi/
4. | Taktiska sagatavotiba macibu spéles 67 67 80
un sacensibas
5 Intfagrala sagatavotiba (macibu un parbaudes Praktiski 70 70 75
spéles)
6. | Sacensibas (stundu skaits) Daliba 80 80 80
7. | Treninnometnes (stundu skaits) Daliba 60* 60* 60*
8. | Kontrolnormativi Normativi 30 30 30
9. | Rehabilitacijas pasakumi Praktiski/ 50 50 50
Normativi
10. | TiesaSanas prakse Praktiski 10 10 10
11. | Mediciniskas parbaudes reizes gada 1x 1x 1x
Kopa praktiskas stundas 697 697 727
Mainigas dalas kontaktstundas 132 132 139
Kopa nedéla kontaktstundas 20 20 21
Kopa kontaktstundas 880 880 924

* Treninnometnes stundu skaits atkarigs no sportista sagatavotibas, izglitojama mérkiem, IP mérkiem u.c. faktoriem.
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Profesionalas ievirzes izglitibas programma

Vieglatletikas izglitibas programmas 20V macibu paraugplans

2. pielikums

Izglitibas programmas otrais klasifikacijas
limenis (1. un 2. koda cipars ar burtu)

20V 813001

Izglitibas programmas isteno$anas ilgums un apjoms

8 macibu gadi (4312 macibu stundas)

Izglitibas programmas apguves uzsakSana

Saskana ar sagatavotibas limeni un vadlinijas

noteikto vértéSanas kritériju izpildi

Kontaktstundas gada
Nr Pamatdala ieklautas teorétiskas Parbaudes
’ un praktiskas sagatavotibas ) (0] N q ® i Lo © D
p.k. _ veids 7] = = = = = = =
satura témas 7 = = = = = = =
PAMATDALA
TEORETISKA DALA
1 DrosSibas n_ot_elkuml nodarbiba Parbaudijumi ] 5 5 5
un sacensibas
2. | Vieglatlétikas noteikumi Parbaudijumi 1 1 2 2 2 3 4 4
Mediciniskie jautajumi
3 (anatomlja,.f|2|ologlja, higiéna, NoverOJHmll!Darba ] ] 3 4 4 6 7 8
uzturs, dopings, traumu udijumi
profilakse)
4. Vleglatletlka§ tehnikas un Parbaudijumi ] 1 1 5 2 2 2 2
taktikas teorija
5. | Vieglatletikas vesture, Parbaudijumi 1 112 2|2 3 3 3
aktualitates
6. Vleglat.letlkas tiesasanas Parbaudijumi 1 2 1 2 4 5 6
metodika
7. | Psihologiska sagatavotiba Parbaudijumi 2 2 5 15 15 20
Kopa teorijas stundas 5 7 14 15 19 35 38 45
PRAKTISKA DALA
1. | Visparéja fiziska sagatavotiba Normativi 168 | 225 | 228 | 238 | 253 | 256 260 170
2. | Speciala fiziska sagatavotiba Normativi 90
Tehniska sagatavotiba Normativi 55 70 80 92 98 111 130 152
Normativi/
4. | Taktiska sagatavotiba macibu spéles 10 10
un sacensibas
5. | Integrala sagatavotiba Praktiski 25 40 55
6. | Sacensibas (stundu skaits) Daliba 20 35 49 56 67 80
7. | Treninnometnes (stundu skaits) Daliba 30* 40* 50* 60*
8. | Kontrolnormativi Normativi 10 15 15 18 18 18 20 30
9. | Rehabilitacijas pasakumi Praktiski/ x| x| %= | 30 | 40 | 45 50 | 50
Normativi
10. | TiesaSanas prakse Praktiski 8 8 8 8 10
11. | Mediciniskas parbaudes reizes gada 1x 1x 1x 1x 1x 1x 1x 1x
Kopa praktiskas stundas 233 | 310 | 343 | 421 | 496 | 559 635 707
Mainigas dalas kontaktstundas 26 35 39 | 48 57 66 75 84
Kopa nedéla kontaktstundas 6 8 9 1 13 15 17 19
Kopa kontaktstundas 264 | 352 | 396 | 484 | 572 | 660 748 836

* Treninnometnes stundu skaits atkarigs no sportista sagatavotibas, izglitojama mérkiem, IP mérkiem u.c. faktoriem.
** “Rehabilitacijas pasakumu” paredzétas stundas tiek ieklautas VFS stundu apjoma.
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Profesionalas ievirzes izglitibas programma

Vieglatletikas izglitibas programmas 30V macibu paraugplans

Izglitibas programmas otrais klasifikacijas
limenis (1. un 2. koda cipars ar burtu)

30V 813001

Izglitibas programmas isteno$anas ilgums un apjoms

4 macibu gadi (3696 macibu stundas)

Izglitibas programmas apguves uzsakSana

SMP-1 grupa izglitojamajam jaspé;j izpildit vismaz
75% no MT-7 grupas Vadlinijas pamatdala ieklauto

satura tému noteiktajiem kontroles kritérijiem

Kontaktstundas gada
Nr. Pamatdala ieklautas teorétiskas un praktiskas Parbaudes - N ™
. - : a a a =
p.k. sagatavotibas satura témas veids s s s 0
7] 7] 7] <
TEORETISKA DALA
1. | DroSibas noteikumi nodarbiba un sacensibas Parbaudijumi 2 2 2 2
2. | Vieglatlétikas noteikumi Parbaudijumi 4 4 4
Mediciniskie jautajumi (anatomija, fiziologija, Novérojumi/Parba
3. o . ) . 10 10 12 12
higiéna, uzturs, dopings, traumu profilakse) udijumi
4. | Vieglatlétikas tehnikas un taktikas teorija Parbaudijumi 5 5 5 5
5. | Vieglatlétikas vésture, aktualitates Parbaudijumi 3 3 3 3
6. | Vieglatlétikas tiesaSanas metodika Parbaudijumi 7 7 7 7
7. | Psihologiska sagatavotiba Parbaudijumi 20 20 25 25
Kopa teorijas stundas 51 51 58 58
PRAKTISKA DALA
1. | Visparéja fiziska sagatavotiba Normativi 160 160 175 197
2. | Speciala fiziska sagatavotiba Normativi 90 90 95 102
3. | Tehniska sagatavotiba Normativi 152 152 162 183
Normativi/
4. | Taktiska sagatavotiba macibu spéles 10 10 10 15
un sacensibas
5 Int?grala sagatavotiba (macibu un parbaudes Praktiski 55 55 55 65
spéles)
6. | Sacensibas (stundu skaits) Daliba 80 80 80 80
7. | Treninnometnes (stundu skaits) Daliba 60* 60* 60* 60*
8. | Kontrolnormativi Normativi 30 30 30 30
9. | Rehabilitacijas pasakumi Praktiski/ 50 50 50 60
Normativi
10. | TiesaSanas prakse Praktiski 10 10 10 10
11. | Mediciniskas parbaudes reizes gada 1x 1x 1x 1x
Kopa praktiskas stundas 697 697 727 802
Mainigas dalas kontaktstundas 132 132 139 152
Kopa nedéla kontaktstundas 20 20 21 23
Kopa kontaktstundas 880 880 924 1012

* Treninnometnes stundu skaits atkarigs no sportista sagatavotibas, izglitojama mérkiem, IP mérkiem u.c. faktoriem.
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Profesionalas ievirzes izglitibas programma

Vieglatletika izglitibas programmas 30V macibu paraugplans

Izglitibas programmas otrais klasifikacijas
limenis (1. un 2. koda cipars ar burtu)

30V 813001

Izglitibas programmas isteno$anas ilgums un apjoms

3 macibu gadi (2684 macibu stundas)

Izglitibas programmas apguves uzsakSana

SMP-1 grupa izglitojamajam jaspé;j izpildit vismaz 75%
no MT-7 grupas Vadlinijas pamatdala ieklauto satura

tému noteiktajiem kontroles kritérijiem

Kontaktstundas gada
Nr. Pamatdala ieklautas teorétiskas un praktiskas Parbaudes - o ®
7 & i o o o
p.k. sagatavotibas satura témas veids s s s
7] 7] 7]
TEORETISKA DALA
1. DroSibas noteikumi nodarbiba un sacensibas Parbaudijumi 2 2 2
2. | Vieglatlétikas noteikumi Parbaudijumi 4 4 4
Mediciniskie jautajumi (anatomija, fiziologija, Novérojumi/Parb
3. o . . S 10 10 12
higieéna, uzturs, dopings, traumu profilakse) audijumi
4. | Vieglatléetikas tehnikas un taktikas teorija Parbaudijumi 5 5 5
5. | Vieglatlétikas vésture, aktualitates Parbaudijumi 3 3 3
6. | Vieglatletikas tiesaSanas metodika Parbaudijumi 7 7 7
7. | Psihologiska sagatavotiba Parbaudijumi 20 20 25
Kopa teorijas stundas 51 51 58
PRAKTISKA DALA
1. | Visparéja fiziska sagatavotiba Normativi 160 160 175
2. | Speciala fiziska sagatavotiba Normativi 90 90 95
3. | Tehniska sagatavotiba Normativi 152 152 162
Normativi/
4. | Taktiska sagatavotiba macibu spéles 10 10 10
un sacensibas
5 Int?grala sagatavotiba (macibu un parbaudes Praktiski 55 55 55
spéles)
6. | Sacensibas (stundu skaits) Daliba 80 80 80
7. | Treninnometnes (stundu skaits) Daliba 60* 60* 60*
8. | Kontrolnormativi Normativi 30 30 30
9. | Rehabilitacijas pasakumi Praktiski/ 50 50 50
Normativi
10. | TiesaSanas prakse Praktiski 10 10 10
11. | Mediciniskas parbaudes reizes gada 1x 1x 1x
Kopa praktiskas stundas 697 697 727
Mainigas dalas kontaktstundas 132 132 139
Kopa nedéla kontaktstundas 20 20 21
Kopa kontaktstundas 880 880 924

* Treninnometnes stundu skaits atkarigs no sportista sagatavotibas, izglitojama mérkiem, IP mérkiem u.c. faktoriem.
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Visparejas fiziskas sagatavotibas kontrolvingrinajumu vadlinijas 20V izglitibas programma

3. pielikums

SSG grupa
Attistamas . Veéertejums:
o S Gratibas L=

prasmes/ fiziskas Kontrolvingrinajuma apraksts _ leskaitits/
e pakape . .
ipasibas neieskaitits

Bumbas vadiSana caur Skérsliem ar pédu. Izglitojamais nostajas 2 metru attaluma ar

bumbu no Skérsla. Veic bumbas vadiSanu gar §kérSliem ar pédas iek$éjo dalu.

Izglitojamais sp€j parmainus vadit bumbu ar abam pédam bez roku palidzibas, spéj

noturét bumbu, neatlaizot talak par ~40 cm no pédas.

Zema
Acu - kaju kustibu
saskanotiba.
Bumbas piespéléSana ar pédas iekS€jo dalu. Izglitojamais sp€j piespélét pret sienu
(apmeéram 1,5 -2 m attaluma) futbola izméra bumbu vismaz 4 reizes un apstadinat Zema

bumbu parmainus ar abam pédam ar pédas apaksu bez roku palidzibas.

23



s Co
<= @' o
-l ~15-2m =t

Leciens uz vienas kajas un no vienas kajas uz otru kaju. lzglitojamais spé€j veikt leécienus uz
vienas kajas ieziméta 40 cm plata un 4 m gara laukuma atsperoties no abam pédam
(paralélas), uz vienas pédas, lecot no vienas pédas uz otru pédu ar 2 sekunzu pauzi),
liklo€u leciens uz vienas kajas, neuzkapjot uz linijam.

~ ~N )
C

O Zema
fis G
500 0O o© Q
OQ{,E ) 9
<= 4m => D D
\_ N\ ¢ G/
Skréjiens ieziméta laukuma. Péc signala veic skréjienu pa iezimétu laukumu (40 cm platu
un 4 m garu). Veérté spéju noturéeties starp linijam, parvietoSanas atrumu un skrieSanas Zema

kvalitati.
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- uz priekSu/ atmuguriski 2 reizes; Zema
- pieliekoSie soli 2 reizes ar katru plecu (saglaba taisnu kermena augSdalu); Vidéja
- augstsolis 2 reizes (mugura saglaba taisnu liniju, celis nabas limeni); Vidéja
- krustsolis 1 reizi ar katru pusi ejot (aizmuguréjo pédu virza gan gar aizmuguri, gan
priekSu, veic rotaciju jostas dala un guzu locitavas, pleci vérsti paraléli ieSanas Augsta
virzienam).
ParvietoSanas pa lidzsvara balki uz priekSu un atpakal. Sp€j noiet pa zemo lidzsvara balki
vai apgrieztu solu, vai pasveidotu koka stativu (~3m garu un ~10 - 15cm platu):
- noietvienavirziena, apgriezties un atgriezties sakuma stavokli (turp-atpakal), noturot
lidzsvaru.
Verté spéju noturét lidzsvaru, parvietoSanas atrumu, kermena stavokli.
Vidéja
s ©&° g ®°
Lécieni ar lecamauklu ar abam kajam. Spéj vézéet lecamauklu un 3 reizes parlekt auklai, Augsta
atsperoties ar abam kajam vienlaicigi
_ Bumbas dribléSana ar plaukstu un pirkstiem. Spéj driblét bumbu uz cietas virsmas ar
Acu - roku kustibu . . _ . . L . _
vadoSo roku vismaz 5 atléciena reizes. Vérté plaukstas pamatnes un pirkstu darbibu Zema

saskanotiba

dribla.
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Bumbas mesSana taluma. Spéj mest tenisa bumbinu taluma ar vadoSo roku, novietojot
pretnosaukuma pédu prieksa. Metiena talums vismaz 4 metri, spéj mest dazados
virzienos (virzienu/ mérki nosaka treneris).

Zema

Bumbas piespéléSana un kerSana paros. lzglitojamais spéj nokert pa gaisu lidojoSu
bumbu péc atsitiena pret gridu (plaukstas priek$a paraléli) un sp€j atdot piespéli pa gaisu
partnerim. lzglitojamais spé€j notvert bumbu sev priek$a péc atsitiena pret gridu 3 dazados
augstumos (1)vidukla limeni, (2)acu limeni, (3)virs galvas) no 3m attaluma. Vérté plaukstu
novietojumu (plaukstas paraléli, ikSki uz augsu), elkoni virziti klat pie ribam,
nepiecieSamibas gadijuma parvietojas ar kdjam bumbas virziena un izglitojamais sp€j
veikt piespéli pa gaisu partnera rokas.

(60

T

a o
T L

Vidaja

Veédera muskulu
spéks

Piecelties 3 reizes sédus. No sakuma stavokla gulus uz muguras, noturot papézus uz
gridas, rokas vérstas pret griestiem, izglitojamais spéj piecelties sédus. Ipasu uzmanibu
japievérs pirmajiem trisdesmit piecelSanas gradiem. PiecelSanas laika kustiba vienmériga
atruma, saglaba virzibu viena plakng, rokas notur pret griestiem. Vingrindjumu izmanto
tikai ka kontrolvingrinajumu, nevis ka trenéjosu vingrinajumu.

Augsta
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Roku muskulu

Roku saliekSana - iztaisnoSana no stavokla balsta gulus. Izglitojamais no stavokla balsta
gulus ar saliektam rokam, spéj veikt roku iztaisnoSanu un atgriezas sakuma stavokli —veic
vismaz 1 reizi, turot elkonus nedaudz izvérstus. Spéj saglabat taisnu kermena liniju
kustibas laika, zods pievilkts. So vingrinajumu izmanto tikai ka kontrolvingrinajumu, nevis
ka tren€joSu vingrinajumu.

spéks Augsta
Dzilais pietupiens ar nuju virs galvas. No sakuma stavokla stavus, taisnas rokas nuja virs
galvas, izglitojamais sp€j veikt dzilo pietupienu, noturot nuju taisnas rokas, saglabajot
taisnu muguru, papézus uz gridas. Vérté: vai plauksta, plecs, mugura, guzas locitava
saglaba taisnu liniju, pilnu kustibas amplitudu locitavas, spéju atgriezties sdkuma
stavokli.
o S — a~a
Visparejas ‘ ]
lokanibas Vidéja
novértésana
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Izglitojamais sp€j kvalitativi demonstrét vismaz 3 dzivnieku parvietoSanas kustibu

Visparéj L L . o s R -
dinamliz,i:?: Sks imitacijas vingrinajumus. Vérte vingrinajuma izpildes kvalitati, t.sk., stabilitati un Vidéja
P kustigumu kermena augSdala un apaksdala, ka ari jostas dala.
Kulenis. Izglitojamais spéj veikt parvelienu par plecu un kileni no balsta pietupiena
Kustibu prasmes stavokla un nonakt pédu balsta. Verté spéju veikt So darbibu visparpienemtiem Vidéja
standartiem.
MT-1 un MT-2 grupa
Attistamas . Vértéjums:
o S Gratibas L=
prasmes/ fiziskas Kontrolvingrinajuma apraksts _ leskaitits/
e pakape . .
ipasibas neieskaitits
Bumbas vadiSana caur Skérsliem ar pédu. Izglitojamais nostajas 1 metra attaluma ar
bumbu no pirma skérsla un uzsak virzibu uz skéersli. Izglitojamais spéj bumbu vadit caur
vismaz 5 konusiem parmainus ar abam pédas iek§éjam dalam bez roku palidzibas, spéj
noturét bumbu neatlaizot talak par ~20 cm no pédas. Zema
Bumbas piespéléSana ar pédas ieks€jo dalu. Izglitojamais nostajas aptuveni 2 metru
Acu — kaju attaluma no partnera. Izglitojamais sp€j piespélét un sanemt piespéli no partnera ar
saskanotiba futbola izméra bumbu vismaz 4 reizes ar vadosSo kaju un apstadinat bumbu parmainus ar
' abam pédam bez roku palidzibas.
Zema
«o® |:> > @»
“"» <:I - @°
Leciens par barjeru. Izglitojamais sp€j veikt lecienus par 8 -15 cm augstam vismaz tris
barjeram ieziméta 40 cm plata un 4 m gara laukuma, atsperoties ar abam pédam Zema

(paralélas).
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Skrejiens ieziméta laukuma. Péc signala veic skréjienu pa iezimétu laukumu (40 cm platu

un 4 m garu). Verté spéju noturéeties starp linijam, parvietoSanas atrumu un skrieSanas Zema

kvalitati.

- uz priek8u/ atmuguriski 4 reizes; Zema

- pieliekosSie soli 3 reizes ar katru plecu (nav plecu rotacija); Vidéja

- augstsolis 2 reizes uz priekSu un 2 reizes atmuguriski (mugura taisna, nenoliecas uz Vidaja
prieksu, celis nabas limeni);

- krustsolis 2 reizes ar katru pusi skrienot (aizmuguréjo pédu virza gan gar aizmuguri,
gan prieksu, veic rotaciju jostas dala un gtzu locitavas, pleci versti paraléli skrieSanas | Augsta
virzienam).

ParvietoSanas pa lidzsvara balki uz priek8u un atpakal. Spé€j noiet pa zemo lidzsvara balki

vai apgrieztu solu, vai paSveidotu koka stativu (~3m garu un ~10 — 15cm platu):

- noietvienavirziena ar skatu uz priek§u un atmuguriski atnakt atpakal sakuma stavokli Vidéja
(turp-atpakal), noturot lidzsvaru.

Verte spéeju noturéet lidzsvaru, parvietoSanas atrumu, kermena stavokli.

Lecieni ar lecamauklu ar abam kajam. Spéj vezet lecamauklu un vismaz 5 reizes parlékt Augsta

auklai, atsperoties ar abam kajam vienlaicigi vai pamiSus.

; Bumbas dribléSana ar plaukstu un pirkstiem. Spé€j driblét bumbu uz cietas virsmas
Acu - roku kustibu - . - - - . - .
parmainus ar abam rokam vismaz 8 atléciena reizes. Verté plaukstas pamatnes un pirkstu| Zema

saskanotiba

darbibu dribla.
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Bumbas meSana taluma. Spéj mest tenisa bumbinu taluma ar vadoSo roku, novietojot
pretnosaukuma pédu priek§a no tris soliem. Spéj aizmest vismaz 5 metrus, sp€j mest
viena virziena visus metienus (virzienu/ meérki nosaka treneris).

Zema

Bumbas piespéléSana un kerSana paros. Izglitojamais spéj nokert pa gaisu lidojoSu
bumbu (plaukstas priek$a paraléli) un sp€j atdot piespéli ar atsitienu pret gridu partnerim.
Izglitojamais sp€j notvert bumbu sev priekSa 3 dazados augstumos (1)vidukla limeni,
(2)acu limeni, (3)virs galvas) no 3m attaluma. Vérté plaukstu novietojumu (plaukstas
paraleli, ik§ki uz augsu), elkoni virziti klat pie ribam, nepiecieSamibas gadijuma
parvietojas ar kajam bumbas virziena un izglitojamais spé€j veikt piespéli pa gaisu partnera

rokas.
©

—

oo

Vidaja

Veédera muskulu
speks

Piecelties 5 reizes sédus. No sakuma stavokla gulus uz muguras, noturot papézus uz
gridas, rokas vérstas pret griestiem, izglitojamais spéj piecelties sédus. Ipasu uzmanibu
japievérs pirmajiem trisdesmit piecelSanas gradiem. PiecelSanas laika kustiba vienmériga
atruma, saglaba virzibu viena plakng, rokas notur pret griestiem. Vingrindjumu izmanto
tikai ka kontrolvingrinajumu, nevis ka trenéjosu vingrinajumu.

Augsta

Roku muskulu
speks

Roku saliek$ana - iztaisnoSana no stavokla balsta gulus. Izglitojamais no stavokla balsta
gulus ar saliektam rokam, spé€j veikt roku iztaisnoSanu un atgriezas sakuma stavokli —veic
vismaz 3 reizes, turot elkonus nedaudz izvérstus. Spéj saglabat taisnu kermena liniju
kustibas laika, zods pievilkts. So vingrinajumu izmanto tikai ka kontrolvingrindjumu, nevis
ka tren€joSu vingrinajumu.

Augsta
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Dzilais pietupiens ar nuju virs galvas. No sakuma stavokla stavus, taisnas rokas nuaja virs

Visparejas galvas, izglitojamais sp€j veikt dzilo pietupienu, noturot ndju taisnas rokas, saglabajot
lokanibas taisnu muguru, papézus uz gridas. Vérté: vai plauksta, plecs, mugura, guzas locitava Vidéja
noveértésSana saglaba taisnu liniju, pilnu kustibas amplitudu locitavas, spéju atgriezties sakuma
stavokli.
R Izglitojamais sp€j kvalitativi demonstrét vismaz 5 dzivnieku parvietoSanas kustibu
Visparejs Lo L. o ... .. . N -
. L _ imitacijas vingrinajumus. Veérte vingrinajuma izpildes kvalitati, t.sk., stabilitati un Vidéja
dinamiskais spéks _ Y ia . _
kustigumu kermena augsdala un apaksdala, ka ari jostas dala.
Kdlenis. Izglitojamais spé€j veikt parvélienu par plecu un kaleni no balsta pietupiena
Kustibu prasmes | stavokla un nonakt pédu balsta. Vérté spéju veikt So darbibu visparpienemtiem Vidéja

standartiem.
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Dzivnieku parvietoSanas kustibu imitacijas vingrinajumi

Dzivnieku parvietoSanas kustibu imitacijas vingrinajumi ir zinatné pieraditi, lai uzlabotu pamata prasmes bérniem un jaunieSiem un
visparéjo dinamisko muskulu spéku. Lidz desmit gadu vecumam spéku batiski ir attistit globali (iesaistit péc iespéjas vairak muskulu grupas un
muskulu darbiba iesaistitas locitavas), nevis lokali (piem., izoléti vedera muskulu attistiSanas vingrinajumi (“presites”)). Tadél Sie vingrinajumi ir
ieklauti Vadlinijas, lai pedagogi tos izmantotu treninu procesa. Vecakas treninu grupas 20V (no MT-5 grupas) un 30V IP, Sos vingrinajumus ieteicams
izmantot ka ievaddalas vingrinajumus.

Vingrinajums

Merkis

Adaptacija

Apraksts

Progresija

Tehnikas detalas

Trenera
ieteikumi

Jostas dalas

kontrole gurnu
pacelSanai

kaju speka izturiba,
ka ari koordinacija

preti griestiem

nokertu

muskulu Plecu locitavu Sakuma stavoklis: 1. Parvietoioties pleci

stabilitate, stabilitate, védera |balsts uz plaukstam. . : - P “|ztelojies, ka
_ - . virs plaukstam un - .

kermena muskulu spéka Raposana balstoties . . raposanas laika

- . . . , _ _ o . gurni virs celiem. 2. .
Lacis |lejasdalas izturiba, uz plaukstam un pédu [Celu iztaisnoSana . uz muguras ir
- n o _. . . Taisnas rokas. 3.

abpuséja kustibu |koordinacija, kaju |pirkstgaliem, turot _ medus pods, ko
i Kontroléts gurnu e =

kontrole muskulu spéka celgalus nedaudz ) . _.. -, . |nedrikstiizgazt

. . . ) limenis paraléli gridai

pietupiena izturiba atceltus no zemes

funkcijai

Jostas dalas

muskulu Kermena

o lejasdalas Sakuma stavoklis: Vienas rokas . « -
stabilitate, . . - L N . 1. Taisnas rokas. 2. Nedrikst
aizmuguréja balsta atmuguriski. atcelSana, lai sev . . -
. kermena I _ . eo Plaukstu pirksti noskrapét savu
Krabis |’ . ' muskulu grupa, Saniska kustiba ar prieksa kaut ko o _. - o
lejasdalas _ _ o . virziena pret kajam. 3. |Caulu pret
_ N védera muskulu un |véderu paceltu augstu |aizsniegtu vai . . S,
abpuséja kustibu Augstu pacelti gurni  |koralliem
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Jostas dalas

muskulu - - .
e Sakuma stavoklis: Galva un kermena
stabilitate, i} N s
Kermena Gurnu kustigums, |plaukstu balsts augsdala pacelta Turies zemu
Gorilla l,e'asda’las kermena lejasdalas|pietupiena. PiecelSanas kajas, |augstu, iztaisnota zem zariem,

J _ B} muskulu spéka Parvietojas taisnot celus mugura, celiizversti [taCu ar staltu
abpuséja kustibu |, ) . - ~ —
kontrole izturiba atbalstoties ar abam uz aru un svars uz staju

. . rokam starp kajam papéziem
pietupiena
funkcijai

. _ Plecu dalas Sakuma stavoklis:

Guzu locitavu _ .
. muskulu balsts uz plaukstam, 1. Taisnas rokas un
saliekSana un e - . . - .
. N stabilitate, védera |celi nedaudz saliekti kajas. 2. Taisns
iztaisnoSana _ o . - « . .
abbuséia balsts muskulu spéka celu locitavas. Ar ParvietoSanas ar mugurkaulaja Padari sevi cik
Tarpins 'oslias dJalas > |izturiba, rokam parvietojas uz |pilnigi iztaisnotam  |stavoklis. 3. Jacensas |vien garu
Jmuskulu ’ koordinacija, kaju |priekSu prom no kajam celu locitavas |parvietoties, iespéjams”
A aizmuguréjas pédam, secigi ar kajam aizsniedzot
stabilizacija, o o L . .
_ B} muskulu grupas parvietojas klat pie maksimalo distanci
grusSanas kustiba _ -
kustigums rokam
1. Atra kaju darbiba,
. acelta galva, taisna
Abpuséja kaju _. _ P g i ..
Kaju spéks un _ - . I mugura. 2. Piezeméjies,
muskulu kontrole - . Sakuma stavoklis: LekSana D oo .
. . kontrole lecienu .. _ ) _ . SkrieSanas un cik vien klusi
. pietupiena .o . skréjiens ar rokam piezemgjoties uz . oy o oo _. ”
Bite L funkcija, optimala |, . .. - - = . piezemésanas laika |iesp&jams”.
kustiba ar L imitéjot sparnu pédam, akcentéjot L “m .. _
. triecienu h . rokas plati izvérstas Piezemeéjies ka
ekscentrisku oo darbibas. ekscentrisko dalu. - . . ”
iedarbibu amortizacija uz saniem. 3. Klusa, |uzziedlapas

amortizéta
piezemésSanas
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Funkcionala
vienpuséja kaju
muskulu kustibu
kontrole,

Lidzsvars uz vienas
kajas, védera
muskulu kontrole
un izturiba,

Sakuma stavoklis: no
stajas uz abam kajam,
pacelties uz

ParvietoSanas turot
rokas uz gurniem/
pret griestiem/ aiz
muguras vai

1. Kontrolétas
kustibas ar kajam. 2.

“Kusties léni, lai

Flamingo | _. | _. . _. pirkstgaliem, rokas ) . Taisnas kajas. 3. neiekustinatu
iesézoties guzas |koordinacija, kaju . _ . |lidzsvara turéSana . - . ”
. . L taisnas paceltas sanis. . _. Kontroléta jostas dudens virsmu
locitava, jostas aizmuguréjas L uz vienas kajas un .
LenaieSanauz s dala, taisna mugura
dalas muskulu grupas muskulu . . noliekSanas pie
e e pirkstgaliem . .
stabilizacija mobilizacija pirkstgaliem
Sakuma stavoklis:
Jostas dalas Guzu locitavu un staja uz abam kajam, 1. Saglabat gurnus un
’ mugurkaulaja rokas gar saniem. Veic |PietupSanas péc kermena augsdalu ar |, .
muskulu _ 0 . . - - . . Izvairies no
e krasu dalas soli pa diagonali uz lEciena skatu uz prieksu. . _
stabilizacija, ~ .. C s . . v I . o briesmam un
_. rotacijas prieksu, saglabajot piezemésanas laika |2.Atsperties gaita no o .
Lemurs |abpuséjaun _ - . « . _. turi kajas gaisa
kustigums, savu staju ar skatu uz |unveikt augSdalas |vienas kajas

vienpuséja kaju
kustibu
koordinacija

kermena lejasdalas
muskulu spéka
izturiba

priekSu, pariet balsta
uz rokam un ar kdjam
veic pieliekoSos solus
vai leécienus

rotaciju uz
priekSéjas kajas pusi

(pamisus). 3. levérot
pretéjo roku un kaju
kustibu saskanotibu

nost no karstas
gridas”

Izmantota literatira:

Radnor, John & Moeskops, Sylvia & Morris, Stephanie & Mathews, Thomas & Pullen, Ben & Tumkur Anil Kumar, Nakul & Gould, Zach & Meyers,
Robert & Pedley, Jason & Oliver, Jon & Lloyd, Rhodri. (2020). Developing Athletic Motor Skill Competencies in Youth. STRENGTH AND
CONDITIONING JOURNAL. 10.1519/SSC.0000000000000602.
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Visparejas fiziskas sagatavotibas kontrolvingrinajumi MT-3 - MT-7 grupam

Veic kermena svara meérijumus viegla sporta apgérba un bez

Svars ) kg
apaviem
Kermena . - -
Arums Veic kermena auguma meérijumus stavus. m
ANTROPOMETRISKIE _.g - - - - R
REZULTATI Kaju garums |Nomeéra distanci no iegurna kaula - zarnu kaula priekséja
augseéja izauguma (latinu val. - Spina iliaca anterior superior)
lidz pirkstu galiem, sportistam gulot uz muguras ar taisnam m
kajam un ar pédu nostieptu maksimala plantara fleksija
(nostiepti pirkstgali).
o Muskulu . Norma
Fiziska ipasSiba grupa Kontrolvingrinajums MT-3 MT-2 MT-5 MT-6 | MT-7
Kapsana uz kastes 30 sek. Sakuma stavoklis: staja uz vienas
kajas, pirkstgals pie kastes, otra kaja uzlikta uz kastes, rokas
. brivi gar saniem. Kastes augstums, lai katram sportistam uz
Augsstilba o .. I
fiekaGias kastes uzliktais celis ir nabas augstuma. Kapjot uz kastes
SPEKS/ SPEKA pru asJun kermenis iztaisnojas un atgriezas sakuma stavokli. Kermena 10x/ 30 15x/ 20x/ 25x/ 25x/
IZTURIBA g sgias augsSdalu saglaba taisnu, pilniba iztaisno gtizu un celi. Ja 30s 30s 30s 30s
muskuli sportists noliecas uz priek$, neiztaisno guzu un celu

locitavas, seko bridinajums, bet péc otras reizes
kontrolvingrinajums tiek partraukts un ieskaitits uzkapto
reizu skaits. Atkarto ar otru kaju.
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Augsstilba
aizmuguréjas
grupas
muskuli
(anglu val. -
hamstrings)

Celu saliecéjmuskulu kontrolvingrinajums (anglu val. -
nordic hamstring curl). Sakuma stavoklis: staja uz celiem,
plaukstas sakrustotas uz pleciem, plecu, guzu un celu
locitavu viduspunkti uz vienas ass, pédas nofiksétas
(aizaketas vai notur partneris). Ar kermena augsSdalu un
augsSstilbi janolaizas lidz 45 gradu lenkim, ar kratim un
augsstilbiem japieskaras priekSmetam (nGjai) un jaspéj
atgriezties sakuma stavokli. PriekSmeta novietojums ir 45
gradu lenki pret sakuma stavokli (piem., atbalstits pret
barjeru). leskaita tikai tas reizes, kad sportists pieskaras
ndjai ar augSstilbiem un pleciem. Kontrolvingrinajums
norisinas bez atputas pauzem lidz nogurumam.

6x

8x

10x

12x

15x
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Gurnu atcelSana balsta gulus uz sana uz apaksdelma. No
pozicijas balsta gulus uz apakSdelma, ar apak$éjas kajas
pedu novietotu uz paaugstinajumu, bet aug$éjo kaju saliektu

Augsstilbu |celi, veikt gurnu atcelSanu paliekot balsta uz apakSdelma un
iekséjas pédu un atgriezties sakuma stavokli. Kermenis saglaba 6x
grupas taisnu linju gan frontala, gan sagitala plakné (pleca, guzas un|(atbalsts 6X 10x 12x 15x
muskuli cela locitavas veido taisnu liniju). pret celi)
(adduktori) M \
Gurnu atcelSana balsta guLus uz sana uz apaksdelma. No
Augsstilbu poz?cijas_ balsta gulus u'z _gpakédelma, ar abam pévdém
3r8jas grupas noyletotam u_z paaugstlnajumu, ve_lkt_ gurnL! atcelvs_a'n_u
muskuli paliekot balstd uz apakSdelma un pédam. Veikt augséjas 6x 8x 10x 12x 15x
* . |kdjas atcelSanu un atgriezties sakuma stavokli. Kermenis
(abduktori)

saglaba taisnu linju gan frontala, gan sagitala plakne (pleca,
guzas un cela locitavas veido taisnu liniju).
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1) 2)
1
o
O > A‘
3)

Roku saliekSana - iztaisnoSana balsta gulus. Plaukstas
paralélas, plaukstas novietotas zem pleca locitavas, elkoni
izvérsti lidz 45 gradu lenkim. Zéni.

10x 12x 15x 16x 18x
Roku
muskulatura [Roky saliek§ana - iztaisno$ana no horizontalas virsmas ar
celu bals’fu. Plaukstas‘ F)ar_alel'a_s, plauks_tas novu.atotas zem 10x 19x 15x 15x 15x
pleca locitavas, elkoni izversti lidz 45 gradu lenkim.
Meitenes.
Roku saliekSana un iztaisnoSana kariena pie stiena. Zéni. 4x 6x 8x 10x 12x
Sif;'t‘flgfi:;S;z?;i;a“ektam rokam, plaukstas Laiks | Laiks | Laiks | Laiks | Laiks
- Absolatais rezultats (sekundes). (sek.) | (sek.) | (sek) | (sek.) | (sek.)
- Relativais rezultats (sekundes/ kg). s/kg s/kg s/kg s/kg s/kg
Kariena pie stiena ar taisnam rokam, plaukstas virstveriena Laiks Laiks Laiks | Laiks | Laiks
(laiks). Meitenes. (sek.) (sek.) | (sek.) | (sek.) | (sek.)
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- Absolutais rezultats (sekundes).
- Relativais rezultats (sekundes/ kg). s/kg s/kg s/kg s/kg s/kg
PiecelSanas sédus no gulus stavokla uz muguras ar taisnam
Jostas dalas |, _._ .. _ . o - .
i kajam. Papézi uz gridas, celSanas un nolaiSanas bez raviena. 8x 10x 15x 15x 15x
muskulatara o L.
Izmanto tikai ka kontolvingrinajumu.
Léciens taluma no vietas no abam kajam (norma, m) m.1,60 | m.1,70 | m.1,85 |m.2,00/m.2,15
J ’ z1,65 | z.1,80 | z.1,95 | z.2,10 | z.2,25
- absolutie rezultati m m m m m
- relativie rezultati:
1) pret kaju garumu (tallekSanas rezultats pret kaju m/m m/m m/m m/m m/m
garumu);
2) pret kermena masu (tallekSanas rezultats pret m/ke m/ke m/ke m/kg | mike
kermena svaru).
Kaju Leciens taluma no vietas no vienas kajas un piezeméjas uz
JAUDA - .
muskulatura |divam. m m m m m
- Absolutie rezultati:
- Relativie rezultati:
1) pret kaju garumu (tallékSanas rezultats pret kaju m/m m/m m/m m/m m/m
garumu);
Laba/ kreisa kaja
2) pret kermena masu (tallekSanas rezultats pret
kermena svaru). m/kg m/kg m/kg m/kg | m/kg
Laba/ kreisa kaja
20m sprints no vietas (augstais starts) m.4,20 | m.4,10 | m.4,00 | m.3,98 m.3,96
ATRUMS P g z.4,10 | z.4,00 | z.3,90 | z.3,88 | z.3,86
60m sprints no vietas (augstais starts) m.10,50 m.10,00 | m.9,50 | m.9,201m.9,00
P g z.10,20 | z.9,80 | z.9,20 | z.8,80 | z.8,50
= _.. m.23,12 |m.22,04\m.21,24im.21,01m.20,48
VEIKLIBA Atspoles skréjiens 10x5m 2.22,20 | 2.21,33 | 2.20,32 |2.19,48 | 2.18,83
IZTURIBA :)I:T;us)krejlens (noskrien bez apstasanas, fiksé laiku un 500m 800m | 1000m | 1000m | 1000m
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Taisnas kajas pacelSanas tests. Sakuma stavoklis: gulus uz
muguras, taisnas kajas. Veic vienas kajas pacelSanu,
saliecot kaju guzas locitava un noturot celi taisnu, bet otru
kaju notur taisnu uz gridas. Norma: papédim japarsniedz
augsstilba viduspunkts (otra kaja nesaliecas).

Augsstilbu
aizmuguréjas Ja Ja Ja Ja Ja
grupas
muskuli
@ o /
MUSKULU GARUMA Cetrgalvaind muskula garuma tests. Sakuma stavoklis:
TESTS gulus uz sana (nedrikst rotét un atgazties), apakséjas kajas
celis pievilkts pie védera, lai celis butu viena linija ar nabu
un nofikséts ar apakséjas rokas plaukstu. Otru kaju saliec
celiun ar tas pasas puses plaukstu satver augsejas kajas
Lo potiti un atvelk celi un glizu ekstenzija. Norma: pleca, glizas
Au.gsksvt_l!t_)a un potites viduspunkti uz vienas linijas.
priexsejas Ja Ja Ja Ja Ja
grupas
muskuli
VISPAREJA Dzilais pietupiens ar ntju virs galvas taisnas rokas. Izglitojamais spé€j kvalitativi veikt pietupienu, izpildot
LOKANIBA sekojosus kritérijus:
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Visparéjas
lokanibas
novértésSana

1) NGju tur virs galvas taisnas rokas, ndja, pleci, glizas
locitava uz vienas linijas vai nlja aiz pakausa linijas
(noverte plecu dalas amplitadu).

2) Mugurkaulajs taisns, kermena augSdala nenoliecas uz
priekSu vairak par 45gr., fikséta jostas dalas (noverté krasu
un jostas dalas stabilitati, guzu locitavu kustigumu).

3) Guzas un celos vairak par 90 gradiem, celi taisni (nav
celu kustibas uz iekSu vai aru, piem., dinamiskais valgus
(novérte guzu, celu, potisu locitavu kustigumu un
stabilitati).

4) Papédis uz gridas, ipaSi kad guzas un celos vairak par 90
gr. lenki (galvenokart noverte potisSu locitavas peédas
dorsalo fleksiju (atliekSanu)).
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4. pielikums

Tehniskas sagatavotibas vadlinijas basketbola

Vadlinijas izstradatas, lai akcentétu svarigakos uzdevumus jauno basketbolistu apmacibai konkréta vecuma posma. Vadlinijas norada tehniskas
sagatavotibas trenéSanas virzienus, ta nav metodika katrai treninu nodarbibai. To ievieSana un pielietoSana atkariga no katra trenera kompetences un
spé€jas izdomat vai pielagot vingrinajumus, no profesionalas prasmes modelét spéles situacijas un trenera pacietibas, pieprasot precizu izpildijumu un
labojot pamanitas klldas izglitojamajiem. Tehniskie elementi prasa labu fizisko sagatavotibu, iemanas un lielu kustibas izpildes apjomu, tadél tehniska
sagatavoSana jauzsak kopa ar visparéjo fizisko sagatavoSanu, lai izglitojamie uzsakot MT-3 grupu, butu spégjigi veikt Vadlinijas noteiktos
kontrolvingrinajumus.

Basketbola tehnikas vadlinijas MT-3, MT-4 grupai

Vertéjums:
Tehniski vértéjamo disciplinu leskaitits/
kopa/kontroles Izpildijuma kritériji (novéro$anas metode) “I‘:'eSka't'ts? laiks,
skaits

1. Aizsardziba Aizsardzibas staja (ar roku pieskaroties konusam) ar finiSu pie centra linijas.

Priek$eja kaja virzas uz priekSu ar papéza - pirkstgala pieskarienu, pédas pirkstgals virzits
PieliekoSie soli uz priekSu (gaitas virziena), kajas saliektas puspietupiena.

Vingrinajuma izpildes laiks Péc tabulas.
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2. Soda metieni

Bumbas tvériens

Bumbas tvériens - vadosas rokas plauksta pie bumbas, pirksti vérsti uz augsu. Elkonu
stavoklis - elkonis pie saniem zem plaukstas.

Noslegums (plauksta, elkonis)

Bumbas tvériens - vadosas rokas plauksta pie bumbas, plauksta veic saliekSanas kustibu.
Elkonu stavoklis - elkonis iztaisnojas.

lemesto metienu skaits

Péec tabulas. SkaitiSanu sakt no 1. iemesta metiena.

3. Piespéles

Piespéele abam rokam no krttim 4 m attaluma paros 30s:

a) 1 x 30s pa gaisu

1) bumbas tvériens - vadosas rokas plauksta pie bumbas, pirksti versti uz augsu; 2) elkonu
stavoklis - elkonis pie saniem atvirzits atpakal, beigu fazé elkonis iztaisnojas.

b) 1x 30s pret gridu

1) bumbas tvériens - vadosas rokas plauksta pie bumbas, pirksti versti uz augsu; 2) elkonu
stavoklis - elkonis pie saniem atvirzits atpakal, beigu fazé elkonis iztaisnojas.

Piespélu skaits

Pec tabulas

4. Dribls

Dribla 4 veidi turp-atpakal, nobeigums ar metienu no groza apaksas péc divsola (anglu val.-
lay up) lidz iemestam grozam

43



a) Parvediens prieksa (no aglu val.
- cross over")

Veérté visparpienemtus dribla kvalitates kritérijus

b) Aiz muguras

Veérté visparpienemtus dribla kvalitates kritérijus

c) Starp kadjam

Veérté visparpienemtus dribla kvalitates kritérijus

d) Pagrieziens caur muguru (no
anglu val. - spin move) ar roku
mainu.

Veérte visparpienemtus dribla kvalitates kritérijus

Kontroles
normativi
Vecums
1.

2.

3.a)
b)

4. a)
b)
c)
d)

Tabula (10 - 11 g.v.)

Meitenes

Zeni

MT-3 MT-4 MT-3 MT-4

10
12s
4x

32x
30x

34s
40s
40s
38s

11
11s
5x

34x
32x

32s
34s
34s
36s

10
12s
Sx

34x
Jlx

34s
34s
34s
36s

11
11s
6x
37x
34x

32s
32s
33s
34s

44



Basketbola tehnikas vadlinijas MT-5, MT-6 grupai

Tehniski vertejamo
disciplinu kopa/kontroles

Izpildijuma kriteériji (noveroSanas metode)

Vertéjums:
leskaitits/
neieskaitits; laiks,
skaits

1. Soda metieni

Bumbas tvériens

1) Bumbas tvériens - vadosSas rokas plauksta pie bumbas, pirksti vérsti uz augsu, plauksta
atliekta; 2) elkonu stavoklis - elkonis pie saniem zem plaukstas.

Noslégums (plauksta, elkonis)

1) Bumbas tvériens - vadosas rokas plauksta pie bumbas, plauksta veic saliekS8anas kustibu;
2) elkonu stavoklis - elkonis iztaisnojas.

lemesto metienu skaits

Pec tabulas. SkaitiSanu sakt no 1. iemesta metiena.

2. Piespéles

Piespéles ar vienu roku aiz muguras paros 3m attaluma 30s (katrs izpilda gan ar labo, gan ar
kreiso roku)

a) 1 reizi katram ar labo, kreiso
pa gaisu

1) Bumbas tvériens - vadosas rokas plauksta pie bumbas, pirksti vérsti uz augsu; 2) elkonu
stavoklis - elkonis pie saniem zem plaukstas, beigu faze elkonis iztaisnojas.

b) 1x katram ar labo, kreiso
pret gridu

1) Bumbas tvériens - vadoSas rokas plauksta pie bumbas, pirksti vérsti uz augsu; 2) elkonu
stavoklis - elkonis pie saniem zem plaukstas, beigu faze elkonis iztaisnojas.

Piespélu skaits

3. Dribls

Pec tabulas.

Dribls (4 veidi) turp-atpakal (nobeigums ar pagriezienu caur muguru lidz iemestam grozam).
Pirma konusa rinda ir 3m attaluma (volejbola linija) no sanu linijas. Otra konusu rinda ir uz
laukuma viduslinijas
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a) Parvediens prieksa (no
anglu val. - cross over)

FiniSs ar "spin move" atsperoties no vienas kajas.

b) Aiz muguras

FiniSs ar"spin move" atsperoties no divam kajam.

c) Starp kajam

FiniSs ar "spin move" atsperoties no divam kajam ar metienu atlieciena.

d) Pagrieziens caur muguru
(no anglu val. - spin move) bez
roku mainas

FiniSs ar "spin move" atsperoties no divam kajam ar metienu "up and under".

Vingrinajuma izpildes laiks

Pec tabulas.

A Dh (Da, (A
A /A LA ".j. A

4. Pustalais metiens

Pustalais metiens "zvaigzne" (10 méginajumi)

1) Bumbas tvériens

Bumbas tveriens - vadosas rokas plauksta pie bumbas, pirksti vérsti uz augsu, plauksta
atliekta. Elkonu stavoklis - elkonis pie sdniem zem plaukstas.

2) Noslegums (plauksta,
elkonis)

Bumbas tvériens - vados§as rokas plauksta pie bumbas, plauksta veic saliekSanas kustibu.

Elkonu stavoklis - elkonis iztaisnojas.

3) lemesto metienu skaits

Péec tabulas. SkaitiSanu sakt no 1. iemesta metiena.
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1.péc apstasanas ar soli;

4) Kaju darbiba pirms metiena _ o - - . .
2. péc apstasanas ar palécienu (no anglu val. - jump stop).

5) Vingrinajuma izpildes laiks |Péc tabulas. SkaitiSanu sakt no 1. iemesta metiena.

5. Aizsardziba Aizsardzibas staja, nelaujot uzbrucéjam sanemt bumbu (anglu val. - close out) (2 reizes)

Verté roku, pédu un kermena vidusdalas darbibu un stavokli, apstasanas un paatrinasanas
1) Aizsardzibas stajas tehnika |tehniku, vai sportists nosedz brivas malas u.c.

2) Vingrinajuma izpildes laiks |Péc tabulas.

— —

‘;j )|

1]
/ .

Piespéele ar divam rokam no kratim (elkoni klat pie kermena) péc atlecoSas bumbas, izpildot
vienu driblu no gala un soda laukuma saskares liniju saskares punkta (Latvija basketbola lietots
6. Piespéles termins “ceturta dsina”) gan no kreisas, gan labas puses (5 reizes no katras puses).

Tehniskais izpildijums Veérté kaju, roku, elkonu, plaukstu darbibu.




Vadosa roka

12g.v.

zéni ar vadoSo roku spéj piespélét bumbu 3m aiz centra linijas*.

Nevadosa roka

12g.v.

zéni ar nevadoso roku spéj piespélét bumbu 2m aiz centra linijas™.

Vadosa roka

13gw.

zéni ar vadoso roku spéj piespélét bumbu 5m aiz centra linijas**.

Nevadosa roka

13gw.

zéni ar nevadoso roku spéj piespélét bumbu 3m aiz centra linijas**.

f1 ff,

[ P oo

P | - —7
b I ]
e S

-{\"'
= _l\_‘_‘{"l

-

*melns; **sarkans

Vadosa roka

Nevadosa roka

Vadosa roka

Nevadosa roka

12g.v.
12g.v.
13 g.wv.

13 g.wv.

meitenes ar vadoSo roku spé€j piesp€elét bumbu 3m aiz centra linijas *.
meitenes ar nevadoso roku spéj piespéelét bumbu uz centra linijas *.
meitenes ar vadosSo roku spé€j piespéelét bumbu 4m aiz centra linijas**.

meitenes ar nevadosSo roku spéj piespélét bumbu 2m aiz centra linijas**.

N
S N

*melns; **sarkans
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Tabula (12 - 13 g.v.)

a~

13
Tx

28x
26x
26x
24x

208
29s
30s
3ls

Tx
425

Kontroles Meitenes ZEni

nOTMAtVL 1.5 MT-6 MT-5 MT-6

Vecums 12 13 12

1. 5x ox 6x

2.al) 20x 23x 26x

2) 18x 20x 24x

b) 1) 20% 22x 24x

2) 18x 20x 22x

3. a) 3ls 295 285

b 3ds 328 3ls

cl 358 33s 32s

d) 373 358 33s

4, 3) 5x Ox Ox

35 485 465 dds

5. 125 11s 11s

105

Basketbola Tehnikas Vadlinijas MT-7 (14 g.v.), SMP-1 (15 g.v.), SMP-2 (16 g.v.), SMP-3 (17 g.v.), SMP-3 (18 g.v.), ASM (19 g.v.) grupai

Tehniski vertéjamo
disciplinu kopa/kontroles

Izpildijuma kritériji (novéroSanas metode)

Vertéejums:
leskaitits/
neieskaitits

1. Pustalie un trispunktu
metieni

5 pustalie un 5 trispunktu metieni - "zvaigznes" kombinacija *.

1) Bumbas tvériens

Bumbas tvériens - vadosas rokas plauksta pie bumbas, pirksti vérsti uz augsu, plauksta atliekta.

Elkonu stavoklis - elkonis pie saniem zem plaukstas.

49




2) Nosléegums (plauksta,
elkonis)

Bumbas tvériens - vadoSas rokas plauksta pie bumbas, plauksta veic saliekSanas kustibu. Elkonu
stavoklis - elkonis iztaisnojas.

3) lemesto metienu skaits

Péc tabulas. SkaitiSanu sakt no 1. iemesta metiena.

4) Kaju darbiba pirms
metiena

1.péc apstasanas ar soli;
2. péc apstasanas ar palécienu (no anglu val. - jump stop).

5) Vingrinajuma izpildes
laiks

Péc tabulas. SkaitiSanu sakt no 1. iemesta metiena.

* MT-7 (14) un SMP-1 (15) grupas Saja normativa met tikai 2 punktu metienus (2 apli).

2. Aizsardziba

Aizsardzibas staja, nelaujot sanemt bumbu uzbrucéjam - "close out" (4 reizes)*

Verte roku, pédu un kermena vidusdalas darbibu un stavokli, apstaSanas un paatrinasanas

1) Aizsardzibas stajas tehnika |tehniku, vai sportists nosedz brivas malas u.c.

2)Vingrinajuma izpildes laiks

Pec tabulas.
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1)
=2

*MT-7 (14 g.v.) grupa veic 2 reizes

>

3. Dribls

Dribla tehnika un nobeigums (4 veidi):

a) Parvediens prieksa (no
anglu val. - cross over) -
nobeigums ar viensoli

Veérté roku un kaju darbibu (laba roka, laba kaja/ kreisa roka, kreisa kaja).

b) Dribls starp kajam

Veérte vai sportists sp€j veikt driblu starp kajam un veikt nobeigumu ar metienu no groza
apaksas (anglu val. - power lay up).

c) Dribls aiz muguras

Veérté vai sportists sp€j veikt driblu aiz muguras, veikt nobeigumu ar mankustibu (anglu val. -
up & under).

d) Pagrieziens caur muguru
(no anglu val. - spin move)

Verte vai sportists spéj veikt pagriezienu caur muguru, veikt nobeigumu ar metienu no groza
otras puses (no anglu val. - reverse lay up).

Vingrinajuma izpildes laiks

Pec tabulas.
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4. Piespéles

Piespéele arvienu roku taluma péc atlecosSas bumbas no soda laukuma vidus (Latvija basketbola
tiek lietots termins “tresa dsina") 5 reizes (vadosa puse)

Tehniskais izpildijums

Veérteé kaju, roku, elkonu, plaukstu darbibu.

Attalums 14 g.v. zéni

Spé€j veikt piespéli lidz laukuma pretéjas puses 3 punktu metiena linijai.

Attalums 15g.v. zéni

Spé€j veikt piespéli lidz laukuma pretéjas puses soda metiena linijai (anglu val. - elbow).

Attalums 16/ 17/ 18/ 19 g.v.
Zeéni

Spé€j veikt piespéli lidz laukuma pretéjas puses “treSajai usinai”.

Attalums 14 g.v. meitenes

Spé€j veikt piespéli 5 metrus aiz centra linijas.

Attalums 15 g.v. meitenes

Spéj veikt piespéli lidz laukuma pretéjas puses 3 punktu metiena linijai.
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Attalums 16/ 17/ 18/ 19 g.v.
meitenes

Spéj veikt piespéli lidz laukuma pretéjas puses soda metiena linijai (anglu val. - elbow).

5. Piespeles

Piespelé ar abam rokam virs galvas péc atlecoSas bumbas no “treSas usinas” 5 reizes
(nevadosa puse)

Tehniskais izpildijums

Veérté kaju, roku, elkonu, plaukstu darbibu.

Attalums 14 g.v. zéni

Spé€j veikt piespéli 3m aiz centra linijas pretéja laukuma pusé vai uz volejbola linijas.

Attalums 15g.v. zéni

Spéj veikt piespéli lidz laukuma pretéjas puses 3 punktu metienu linijai.

Attalums 16/ 17/ 18/ 19 g.v.
ZEéni

Spé€j veikt piespéli lidz laukuma pretéjas puses soda metiena linijai (anglu val. - elbow).
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Attalums 14 g.v. meitenes Spéj veikt piespéli lidz laukuma centra linijai.

Attalums 15 g.v. meitenes Spéj veikt piespéli laukuma pretéja pusé 3m aiz centra linijas.

Attalums 16/ 17/ 18/ 19 g.v.
meitenes Spé€j veikt piespéli lidz laukuma pretéjas puses 3 punktu linijai.

Tabula (14 - 15 g.v.) Tabula (16 - 17 g.v.)
Kontroles Meitenes Zeni Kontroles Meitenes Zeni
- tT .2

mormativi -\ o ooupo1 MmT-3 smpo1 UMY ovpL2 SMP-3 sMP-2 sMP-3

Vecums 14 15 14 15 Vecums 16 17 16 17

1.3) 4x 5% 6x 7x 1.3) S5x 6x 6x 7x

5) 58s 54s 48s 44s 5) 52s 48s 46s 42s

2. 12s 24s 10s 20s 2. 23s 22s 19s 18s

3.a) 27s 26s 26s 25s 3.a) 25s 24s 24s 23s

b) 30s 29s 28s 26s b) 29s 28s 25s 24s

c) 32s 3ls 20s 28s c) 30s 29s 27s 26s

d) 32s 31s 28s 27s d) 30s 29s 26s 25s




Tabula (18 - 19 g.v.)

Kontroles Meitenes ZEni

normativi o ip_3  ASM  SMP-3 ASM

Vecums 18 19 18 19
1. 3) 6x 7X 7x 7x
5) 468 42s 40s 36s

2. 21s 20s | 8s 17s
3.a) 24s 23s 22s 21s
b) 27s 265 23s 223

c) 29s 28s 25s 24s

d) 28s 27s 24s 23s




5. pielikums

Taktiskas sagatavotibas vadlinijas basketbola

Vadlinijas izstradatas, lai akcentétu svarigakos uzdevumus jauno basketbolistu apmacibai konkréta vecuma posma. Vadlinijas norada taktiskas
sagatavotibas trenéSanas virzienus, ta nav metodika katrai treninu nodarbibai. To ievieSana un pielietoSana atkariga no katra trenera kompetences un
spé€jas izdomat vai pielagot vingrinajumus, no profesionalas prasmes modelét spéles situacijas un trenera pacietibas, pieprasot precizu izpildijumu un
labojot pamanitas kludas izglitojamajiem. Taktiskie elementi prasa gan labu fizisko sagatavotibu, gan tehniskas iemanas, tadél taktiska sagatavotiba
treninu procesa akcentéti ievieSama no U13/ U14 vecuma.

U13/U14 vecuma grupu basketbolistu apmaciba

UZBRUKUMS
Vertejums:
Macama/ pilnveidojama prasme leskaitits/
neieskaitits
1. Atra uzbrukuma pilnveido$ana: * Atra uzbrukuma veido$ana situacijas 2-1/ 3-2/ 4-3;
* Atra uzbrukuma veido$ana situacijas 1-1/ 2-2/ 3-3;
* Atlaut mest brivus 3 punktu metienus.
1. Pareja no aizsardzibas uzbrukuma atra A koridoru ienem 4. vai 5. pozicijas spélétajs — viens no “garajiem”
uzbrukuma situacija 5-5 (no anglu val. - spélétajiem, kurs ir tuvak uzbrukuma grozam un nav izcinijis atléku$o
transition):

bumbu. Péc ielaista groza — garais, kur§ nemet sanu autu (vélams, lai sdna
autu met 4. pozicijas speléetajs).

C koridorus ienem divi 1.-3. pozicijas (v€élams 2. un 3. pozicijas) “mazie”
spelétaji.

Vienu B koridoru ienem spélétajs, kurs virzis bumbu uz priekSu — péec

izcinitas atlekusas bumbas, péc piespéles ar pareju uzbrukuma (anglu val. -
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outlet pass) vai péc ielaista groza. Pa otro B koridoru virzas otrs “garais”
spélétajs.

Nominalajiem 4.pozicijas spélétajiem treninprocesa pastiprinati attistit
3.pozicijas spélétaju iemanas, paplasSinot vinu meistaribas arsenalu. Veidot
komandas modeli ar Eetriem aréjiem spélétajiem un vienu 5.pozicijas
spéletaju.

5/4/3. pozicijas spélétaju darbiba centra uzbrucéja pozicija (anglu val. - early
post up).

3. Caurgajiens ar piespéli (anglu val. - Drive & Kick):

- izmantojot koridorus;
- nostadijums “transition” - visi 5 perimetra (5-0), ar vienu centru (4-1);
- treninu procesa pilnveidot ari 2-2/ 3-3/ 4-4.

4. Piespéles un parvietoSanas (anglu val. - Pass &
Cut):

parvietoSanas “V” veida (anglu val. - V - cut);

parvietoSanas “L” veida (anglu val. - L — cut);

- parvietoSanas pa ieloku (anglu val. - banana - cut);

- parvietoSanas ar aizsegu no aizmugures (anglu val. - back door);
- parvietoSanas ar aizsegu no priekSas (anglu val. - front door).

5. U-13/U-14 grupas pilnveidot individualas prasmes
uzbrukuma:

- nelietot dazadus aizsegus (piem., anglu val. - ball, back, down screens) un
spéli no rokas roka (anglu val. - hand off).

6. Trenétiemanas cina par atlecoSajam bumbam
uzbrukuma.

Verte visparpienemtus kvalitates kritérijus

7. Pilnveidot savstarpéju runasanu (uzbrukuma).

Veérté visparpienemtus kvalitates kritérijus
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AIZSARDZIBA

Macama/ pilnveidojama prasme

Vertejums:
leskaitits/
neieskaitits

1. Presings visas spéles laika:

5
’ -
® ——

1)
()

levérot aizsardzibas poziciju vietas (no anglu val. -
positioning).

Sedzot spélétaju ar bumbu pa visu laukumu, radot spiedienu
uz bumbu ar meérki nogurdinat pretinieku un aizkavet

uzbrukumu (no anglu val. - “spacing”, “timing”). Dezorientét
uzbrukumu, izprovoceét kludas, “nozagt” uzbrukuma laiku.

SegSana. Spéléetaju ar bumbu - izstieptas rokas attalums no
bumbas, lai var cieSi segt uzbrucé&ju ar bumbu

2. MainiSanas aizsardziba (anglu val. - switching game), ja tas
nepiecieSams.

Veérteé prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
shiegumu.

3. Sava laukuma pusé pa diviem uzbrukt spélétajam ar bumbu,
veidojot slazdu (anglu val. - trap). U-14 grupa visa laukuma pa
diviem uzbrukt spélétajam ar bumbu.

Veérté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
sniegumu.
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4. Treninos pilnveido mainiSanos aizsardziba (no anglu val. - Veérté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
switching game) pie aizsegiem, kaut ari pasi uzbrukuma tos nelieto. | Shiegumu.

Ari pie bumbas mainas ar aizsegu (anglu val. - ball screen switch),
aizsardziba ar apgrutinajumu (anglu val. — hedge vai step out),
“mazais” uzbruceéjs iet pa apaksu.

- veidot izpratni par spélétaju novietojumu attieciba pret
bumbu;

- palidziba no vajas puses;

- ar palidzibas un rotacijas vingrinajumiem (anglu val. - Shell
Drill), pilnveidot aizsardzibu treninos

5. Stipra - vaja puse aizsardziba:

6. Visa treninu procesa akcentét cinu par atlecoSajam bumbam, Veérté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu

nelaujot pretiniekam ienemt vietu cinai par bumbu (anglu val. - Box |sniegumu.

Out).

7. Savstarpéja runasana. Veérté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
shiegumu.

U15 vecuma grupu basketbolistu apmaciba

Mérkis: ievérot U13/ U14 vadlinijas un pilnveidot tas

UZBRUKUMS
Vertéjums:
Macama/ pilnveidojama prasme leskaitits/
neieskaitits
1. Atra uzbrukuma pilnveido$ana situacijas 5-4. Veérté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
shiegumu.
2. Visu poziciju spéléetaju darbiba centra uzbrucéja pozicija. Veérté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
shiegumu.
3. Bumbas nosegSana (anglu val. - hand off) un “pick and roll” Veérté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
shiegumu.
4. Jaakcenté cinu par atleco$ajam bumbam uzbrukuma. Veérteé prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
shiegumu.




5. Jaakcenté savstarpéjo runasanu!

Veérté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
shiegumu.

AIZSARDZIBA:

1. Visa laukuma pa diviem uzbrukt spélétajam ar bumbu, veidojot
slazdu (no anglu val. - trap).

VEérté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
sniegumu.

2. “Pick and roll” un aizsardziba ar apgritinajumu, piem., “Hedge”,
“Flat” - 2-2, 3-3, 4-4 (treninu procesa), 5-5 komandas aizsardziba.

VEérté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
sniegumu.

3. Pilnveidot visa veida aizsegus (“Down”, ”Back”, “Cross” u.c.) bez
bumbas, kaut arl uzbrukuma tos nelietojam (lai labak sagatavotos
starptautiskajiem turniriem).

Veérté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
sniegumu.

4. Akcentét cinu par atlecoSajam bumbam (no anglu val. - Box
Out”).

Verté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
shiegumu.

5. Trenina procesa butisku uzmanibu pievérst sportistu runasanai
un komandas biedru dzirdéSanai laukuma.

Veérté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
sniegumu.

U16/U17/U18 vecuma grupu basketbolistu apmacibai

Merkis: ievérot U13/ U14 vadlinijas un pilnveidot tas

UZBRUKUMS

Macama/ pilnveidojama prasme

Vertéejums:
leskaitits/
neieskaitits

1.U16 grupa visa veida aizsegi (“Down”, “Back”, “Cross” u.c.) bez
bumbas.

Veérté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
sniegumu.

2. U16 grupa darbiba pret zonas aizsardzibu: a) pa visu laukumu, a)
b) pa pusi laukumu, b)
c) pret pozicionalo zonu. c)
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3.U16 grupa “pick and roll flat” 2-2, 3-3, 4-4 (treninu procesa), 5-5
komandas uzbrukumu.

Veérté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
shiegumu.

4.U17/U18 grupas “pick and roll Side - Ice” 2-2, 3-3, 4-4 (treninu
procesa), 5-5 komandas uzbrukumu.

VEérté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
sniegumu.

5. “Spanu PNR” 3-3, 4-4 (treninu procesa), 5-5 komandas
uzbrukumu.

VEérté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
shiegumu.

6. Cinu par atleco$ajam bumbam uzbrukuma.

Veérté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
shiegumu.

7. Trenina procesa butisku uzmanibu pievérst sportistu runasanai
un komandas biedru dzirdéSanai laukuma.

Veérté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
sniegumu.

AIZSARDZIBA:

1.Visa veida zonas aizsardzibu:

a) pa visu laukumu,
b) pa pusi laukumu,
C) pozicionala zona.

2.“Pick and roll Hedge” 2-2, 3-3, 4-4 treninu process, 5-5
komandas aizsardziba:

O

“Trap”,

c) aizsargs seko bumbai,

d) aizsargs iet savam pretspélétajam “pa apaksu”,

e) aizsargs iet “pa apaksu” gan savam, gan pretinieka
spélétajam.

)
)
)
a) “Show”,
)
)
)

3. “Pick and roll Flat” 2-2, 3-3, 4-4 treninu process, 5-5 komandas
aizsardziba.

Veérté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
shiegumu.

4.U17/U18 grupas “Pick and roll Side — Ice” 2-2, 3-3, 4-4 treninu
process, 5-5 komandas aizsardziba.

Veérté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
sniegumu.

5. U17/U18 grupas “Pick and roll Bump” 2-2, 3-3, 4-4 treninu
process, 5-5 komandas aizsardziba. 6. U17/U18 grupas “Pick and
roll Triple Switc” 3-3, 4-4 treninu process, 5-5 komandas
aizsardziba.

Veérté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
shiegumu.

7.U16/U17 grupas spanu “Pick and roll”

Veérté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
sniegumu.

2roozToloTe
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8. U16 grupa aizsegus (anglu val. - screen for screener”).

Veérté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
shiegumu.

9. Akcentét cinu par atlecoSajam bumbam (anglu val. -Box out).

Verté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
sniegumu.

10. Trenina procesa bltisku uzmanibu pieverst sportistu runasanai
un komandas biedru dzirdéSanai laukuma.

VEérté prasmes treninprocesa un salidzina ar sacensibu
sniegumu.
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6. pielikums

Specialas fiziskas sagatavotibas vadlinijas basketbola

Sporta spélés izvéloties kontroles vingrinajumus, nepiecieSams izpétit galvenas darbojoSas muskulu grupas un to energétiskos resursus.
Sporta spélés butiska ir strauja virzienu maina, muskulu un cipslu sadarbiba (iestiepuma reflekss), ka ar speciala izturiba, tadel izvéloties kontroles
vingrinajumus basketbola, batiski ir nemt véra visus Sos faktorus. Vadlinijas tika ieklauti kontroles vingrinajumi, kuriem nav nepiecieSams sarezgits vai
specializéts inventars (piem., laika uzskaites lazeri v.tml.), tacu tadam batu jabut izglitibas iestadés, kuras tiek istenota 30V IP, lai palielinatu rezultatu
objektivitati. Treninu nodarbibas ieteicams SFS vingrinajumus iesaistit pakapeniski, galvenokart, sakot ar spéka attistiSanu. Specialo izturibu trenéjosus
vingrindjumus, kuri prasa anaerobas spéjas un daudzu organisma sistému kopéju iesaistiSanos, ieteicams atlikt uz 30V IP istenoSanas laiku, bet 20V IP
pievérsties VFS attistiSanai, lai veidotu izglitojamo ilgtermina attistibu. Basketbolistu ilgtermina sagatavoSanas un planoSanas darba, treneriem
ieteicams izmantot ErnSteina O. un lkstena |. izveidotas vadlinijas latviesu valoda.

Basketbola SFS vadlinijas (MT-5 - MT-7 un SMP-1 - ASM)

Sportistu Vertéjums:
Nosaukums vecums Vingrinajumu apraksts Rezultats
(cm)
Vertikalais No 12 g.v. | Sakuma stavoklis: staja uz abam kajam ar izstieptu vienu roku. Nomeéra vertikalo augstuma atzimi ar
augstums ar vienu metrmeru vai elektronisko meérierici (papézi pie zemes), maksimali izstiepjoties augstuma ar vienu
roku stavus roku. Treneris atzimé augstako atzimi, ko sportists izkustina vai veic fiksétu atzimi uz sienas.

Vertikalais leciens | No 12 g.v. | Sportists veic maksimalu vertikalo lecienu atsperoties ar abam kajam no vietas un sniedzas ar vienu

no vietas roku péc iespéjas augstakas atzimes. Vertikala leéciena rezultats ir starpiba starp vertikalo augstuma
atzimi stavus uz zemes un veicot vertikalo lecienu. Katram sportistam javeic tris maksimali leécieni
augstuma, ieverojot aptuveni divu minusu atputu starp lécieniem. Par gala rezultatu tiek ieskaitits
visaugstakais no tris lécieniem augstuma.
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Vertikalais l&ciens
péc viena sola

No 12 g.v.

Sportists nostajas zem vertikala leciena atzimes un ar vienu kaju (péc izvéles) sper soli uz aizmuguri,
priekS€jas kajas nelielas kustibas ir pielaujamas. Pirms veic maksimalu vertikalo lécienu, sportists
liek aizmuguréjo kaju erta attaluma otrai kajai, un ar lécienu sniedzas ar vienu roku péc iespéjas
augstakas atzimes. Vertikald léciena péc viena sola rezultats ir starpiba starp vertikalo augstuma
atzimi stavus uz zemes un veicot vertikalo l&écienu péc viena sola. Katram testéjamajam javeic tris
maksimali lécieni augstuma, ievérojot aptuveni divu mintSu atpltu starp lécieniem. Par gala
rezultatu tiek ieskaitits visaugstakais no tris lécieniem.

Vertikalais léciens
péc ieskréjiena

No 12 g.w.

Sportists nostajas ne talak ka 5 metru attdluma no vertikala léciena atzimes. Sportists veic
ieskréjienu un veic lécienu atsperoties ar vienu kaju (péc izvéles) un sniedzas ar vienu roku péc
iespé€jas augstak. Vertikala leciena péc ieskréjiena rezultats ir starpiba starp atzimes aizsniegSanas
augstumu stavot uz zemes un veicot vertikalo lécienu péc ieskréjiena atsperoties ar vienu kaju.
Katram sportistam javeic tris maksimali lEcieni augstuma péc ieskréjiena, ieveérojot aptuveni divu
mintsu atpUtu starp lecieniem. Par gala rezultatu tiek ieskaitits visaugstakais no tris lecieniem.

Saniskais leciens
arvienu kaju

No12g.wv.

Sportists stav uz vienas kajas ar sanu pret liniju (stav iekSpus linijai, ar tuvako kaju pie linijas), pédas
aréja mala atrodas paraléli linijai no kuras tiek veikts mérijums. Sportists veic maksimalu talu lecienu
uz saniem ar vienu kaju un piezemé&jas ar abam kajam. Mérijums tiek veikts no linijas lidz talakas
kajas tuvakajam piezemeésanas kontaktam ar zemi (pédas iekSéjai malai). Katram sportistam javeic
divi lecieni taluma ar katru kaju (pamisus péc katra léciena), ievérojot aptuveni divu minasu atputu
starp vienas kajas leécieniem. Par gala rezultatu tiek ieskaitits vistalakais no lécieniem taluma katrai
kajai atseviski.

Izturibas atspoles
skréjiens ar
atputas bridi (“Yo-
Yo” 1. limena vai

No12g.w.

“Yo -Yo” 1. limena testu izpilda lidz 14 gadu vecumam (ieskaitot), savukart “Yo — Yo” 2. limena testu
izpilda jaunieSiem, kas vecaki par 14 gadiem. Testu vienlaicigi var izpildit aptuveni divdesmit sportisti
(atkarigs no zales ietilpibas). Pirms starta signala sportisti tiek iepazistinati ar testa noteikumiem un
skanas signalu testa laika. Sportists nostajas aiz starta linijas, vienu kaju novietojot tieSi pie linijas.

64



“Yo-Yo” 2. limena
tests)

.....

......

StarpfiniSa un finiSa linijas atrodas 20 metru attaluma viena no otras (skat. attéla zemak). Sportistam
jaspé€j veikt 40 metru distanci ar vienu pagriezienu lidz nako$ajam skanas signalam. Péc finiSa linijas
SkérsoSanas, sportists lena tempa apskrien ap konusu, kas novietots 5m péc finiSa linijas un atkal
nostajas pie linijas, gaidot nakoSo skanas signalu. Ik péc noteikta laika samazinas laika intervals, kas
dots distances veikSanai. Pirmkart, testu var partraukt pedagogs, ja sportists divas reizes nespégj veikt
40 metru distanci lidz skanas signalam (péc pirmas klidas seko bridinajums, péc otras — sportists
tiek nonemts no distances un fikséts rezultats). Otrkart, testu var partraukt sportists, ja nespéj vairs
turpinat skréjienu.

Testu izpilda 1 reizi. Tiek fikséts tas atruma limenis, kuru sportists péc noteikumiem spéja veikt
pede€ja skréjiena. Ja sportists spéja veikt vismaz pusi distances pirms izstaSanas, Sis atruma limenis
jaieskaita ka pédégjais.

20 metri

==

5 metri

i

efiu)] seuesalibed
efiul| esiuy /eyels
efuy] esiuydiels

Izturibas Yo-Yo 1. limena signali atrodami vietné:
e https://youtu.be/MS40i5u8UkA?si=W3Z87GQ5-_uyDR85

Yo-Yo 2. limena signali atrodami vietné:
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https://youtu.be/mHig6TgolSs?si=i5sJQLMUSNFgNEYB

Izmantota literatira:

Ernsteins O., lkstens |. “Basketbola treninu plana vadlinijas fiziskajai sagatavotibai.” Kaizen, Latvijas Jaunatnes basketbola liga, Latvijas

Basketbola savieniba.
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7. pielikums
Tehniskas sagatavotibas vadlinijas vieglatletika

Informativais apraksts par tehniskas sagatavosanas vadlinijam vieglatletika

20V programmas apgustamas tehnikas vadlinijas attiecas uz vieglatlétikas pamatdisciplinam un to kopam. Ne visas disciplinas Sajas vadlinijas
ir atzitas par obligati apgustamam lidz MT-7 vecuma grupai.

Galvenie iemesili:

1) atbilstoSu un droSu sporta bazu/inventara trikums un/vai

2) tehnisko disciplinu sarezgitiba/slodze kermenim (ipasi mazajas vecuma grupas) un/vai

3) treneru pieredzes trukums ar tehnisko disciplinu apmacibu un/vai

4) sporta skolu bérnu masveidibas saistits uzmanibas trikums katram bérnu, lai pietiekami labi iemacitu tehniku visiem.

Turklat daudzam disciplinam ir augsta tehniskas apmacibas radnieciba, kd pieméram iso sprintu, vidéjo un garo distanCu kopas, kur tehnikas
elementi atSkiras tikai niansés, kam nav nozimes 20V programmas ietvaros.

Izturibas disciplinas tadas, ka garas distances un Skérslu skréjiens netiek ieklautas tehnikas vadlinijas, jo:

1) agrini specializéjot bérnus/jaunieSus tieSi garajas distances, izteikti novérojams iztrukums vieglatlétikas tehnisko pamatdisciplinu
kompetencé un fiziskaja sagatavotiba, jo lielaka dala laika tiek veltits tikai apjoma skrieSanas darbam,

2) pienemama lénas skrieSanas tehnika var tikt iemacita caur kop€jo darba apjomu ar spélém, rotaldm un trenina iesildiSanas skréjieniem un
izteiktas novirzes no normas tiek pamanitas treninu procesa.

Lidzigi ari netiek apskatitas atseviski videjas skrieSanas (800m, 1500m) un garie sprinti un barjeras (200m, 400m, 400m/b), jo So skrieSanas
disciplinu pamata ir laktata tolerances celSana, un mérit tehniku atruma izturibas disciplinas, izteikti netrenéjot laktata toleranci, nav jégpilni.

Turklat, péc sporta zinatné atzita LTAD (long term athlete development) modela (R. Lloyd & J. Oliver, 2011), nav ieteicams strukturizéti trenét
izturibu un laktata toleranci lidz pat 18 gadu vecumam:
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1) saistiba ar to, ka bérni palaujas uz aerobo metabolismu;
2) glikogéna uzkrasanai nepiecieSama muskulu masa, kas palielinas tikai ar pubertati;
3) sakara ar sirds muskula parak strauju augsanu, kas velak var radit sirds problémas.

Vairakas disciplinas tiek apskatitas ka brivas izvéles disciplinas (kartslekSana, trissollekSana, vesera meSana un soloSana). Tam netiek izveidotas
vadlinijas sakara ar iepriek§ minétajiem iemesliem. Treneriem, kuri grib/var pievéersties So disciplinu apmacisSana, ieteicams, balstoties uz Vadlinijam,
veidot metodiku, péc ka vadities, nemot véra to, ka VFS un tehnikas ieguldita darba proporcijam jabut, ka Vadlinijas noteikts, un lidz U16 vecuma grupai
(MT-5), visiem ir japrot noteikto pamatdisciplinu (sprinti, barjeras, tallekSana, augstlekSana, lodes grusana, SképmesSana, diska meSana) vecumam
atbilstosi tehnikas pamati. Liela dala no pamatdisciplinu tehnikas vadlinijam no gada uz gadu atkartojas, ipasi péc MT-5 (U16) vecuma grupas. Ta ir
vieglatlétikas disciplinu specifika, jo mérkis ir ne tikai vienu reizi spét kaut ko izpildit, bet ari ilgtermina noturét un attistit rezultatus atbilstoSi
vecumposmam. Mazajas vecuma grupas Sis vadlinijas ir izteikti vienkarSotas, tomér péc 3-4 gadu treniniem, vieglatlétam jau butu jaspé€j
pamatdisciplinas izpildit tehniski efektivi. VEélak notiek Sis tehnikas pilnveidoSana, ka ari individualizéts darbs ar sportista tehnikas ipatnibam un
preferencem.

Visaugstakas kvalitates detalizétas tehnikas vadlinijas praksé katrai disciplinai butu neiespéjami ieviest IP, jo grupas ir liels audzéknu skaits un
audzeknu tehnikas apmacibas temps ir atskirigs. Kustibu veidoSanas notiek ar apjoma darbu (daudzkartéju atkartoSanu) un kludu labojumu, tadeél
butisks ir sakotnéjais posms kustibu apguve, lai bérni un jaunieSi saprastu kustibas péc to demonstracijas, tadéeliemacit tehniski sarezgitu vieglatlétikas
disciplinu ir loti laikietilpigi. 20V programma prioritate ir VFS vadlinijam, jo tas jaunieSiem bus noderigas visas dzives garuma ari, ja izvélésies neturpinat
trenéties peéc 20V programmas absolvéSanas.

Péc MT-7 vecuma grupas sakas specializétas vadlinijas 30V programmai, kas butiski atkarigas no trenera personigas filozofijas, sportista
ipatnibam un sporta skolas iespéjam. Lidz ar to tehnikas vadliniju izveide SMP-1, SMP-2, SMP-3, ASM grupas ir atkariga no daudziem faktoriem. 30V IP
bltu jabt vienotam, bet Sobrid to nevar izdarit, jo ari pasaulé nav vienotas vadlinijas. Siiemesla dél pedagogam ir javadas péc visparpienemtam sporta
zinatnes vadlinijam, izglitojama spé&jam, materialtehniska nodrosinajuma. Ta ka Sajas vecuma grupas janotiek sporta specializacijai, te butiska nozime
bls ari 20V programmas mainigas dalas stundu sadalijumam par labu kadas disciplinas izvélei un tehnikas kritériju ievéroSanai.
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Vieglatletikas tehnikas vadlinijas SSG grupai

Tehniski vertejamo disciplinu
kopa/kontroles

Izpildijuma kriteériji (novéroSanas metode)

Vertéjums:
leskaitits/

neieskaitits

SkrieSana/sprinti

- skréjiena starta stavoklis

augsta starta stavokli spéj nostaties pirms linijas ar pretéjo roku-kaju prieksa

- skréjiena uzsakSana

sp€j uzsak skréjienu viegla nolieciena uz priekSu

- roku darbiba

skréjiena laika spéj saglabat roku vézienus tuvu kermenim (nav butiskas simetriskas vai asimetriskas
novirzes)

- maksimala atruma faze

stalts skréjiens ar nelielu noliecienu un skatienu uz priekSu

ev = v

prot finiSét sava celina un tikai péc finiSa linijas sasniegSanas sak pakapenisku bremzeSanas darbu

Barjeras

- barjeras parvaréSana

sp€j parvarét barjeru atsperoties ar vienu kaju, piezemeéjoties uz otras un turpinot skréjienu

- roku darbiba

parvarot barjeru, spéj veikt pretéjas rokas-kajas vézienu un turpinat So pasu roku-kaju sadarbibu
skréjiena starp barjeram

- ritms starp barjeram

Sp€j parvarét vairakas barjeras péc kartas ar dazadu solu skaitu un atsperoties ar katru kaju

Horizontalas lekSanas
(talleksana)

- skréjiens sp€j pakapeniski ieskrieties no isa ieskréjiena, sasniedzot maksimalo atrumu pirms atspériena briza
spé€j isu bridi "nofiksét" atspérienu gaisa, nepievelkot atspériena kaju (ar katru kaju), atspériena bridi
- atspériens spéj veikt pretéjas rokas darbibu kajas vézienam
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- lidojuma faze

lidojuma fazé spéj virzit abas rokas uz priekSu

- piezemésanas

sp€j piezeméties pilna tupus stavokli smiltis un péc zemskares neatkrist atpakal, bet izkapt uz
priekSu no piezemésanas vietas

Vertikala lekSana
(augstlekSana)

- skréjiens pa loku

spéj skriet paatrinajuma pa loku, nezaudéjot atrumu (no katras puses)

- atspériens

pec paatrinata skréjiena pa loku, spéj veikt atspérienu no vienas kajas (no paaugstinajuma), vézejot
brivo kaju vertikala virziena (ar katru kaju)

- lidojuma faze

pec skréjiena pa loku un atspériena, sp€j pareiza virziena rotét savu kermeni gaisa, lai parvarétu
latinu (vai gumiju) ar muguru (no katras puses)

- piezemésanas

péc leciena, sp€j piezemeéties augstlékSanas matracos uz muguras (no katras puses)

MeSanas (pildbumbas meSana,
bumbinas meSana)

- ieskréjiens/ievézeSana

pildbumbas metiena (pildbumbas svars lidz 1 kg) - spé€j pildbumbu noturét taisnas rokas, efektivi
ievézejot bumbu no pietupiena stavokla; bumbinas meSana - prot izpildit pamata krustsolus
ieskréjiena

- rokas atvilkSana

bumbinas mes§ana - ieskréjiena spej atvilkt metiena roku taisnu aiz muguras

-izmetiena bridis

pildbumbas metiena - spéj veikt kustibu uz priek8u uzreiz péc izmetiena; bumbinas metiena - pirms
izmetiena briza, spéj nolikt preti stabilu pretéjo kaju un veikt papildus soli péc izmetiena briza
("sekojot lidzi metienam")

- pildbumbas/bumbinas
metiena trajektorija

sp€j izmest pildbumbu (lidz 1kg smagu) un bumbinu pienemama metiena trajektorija vismaz 1/3
metieniem
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Vieglatletikas tehnikas vadlinijas MT-1 grupai

Tehniski vertejamo disciplinu
kopa/kontroles

Izpildijuma kriteériji (nhovéroSanas metode)

Vértéjums:
leskaitits/
neieskaitits

SkrieSana/sprinti

- skréjiena starta stavoklis

augsta starta stavokli spéj nostaties pirms linijas ar pretéjo roku-kaju prieksa

- skréjiena uzsakSana

sp€j uzsak skréjienu viegla nolieciena uz priekSu vismaz 10m

- roku darbiba

skréjiena laika spéj saglabat roku vézienus tuvu kermenim (nav butiskas simetriskas vai asimetriskas
novirzes)

- maksimala atruma faze

stalts skréjiens ar nelielu noliecienu un skatienu uz priekSu

ev = v

prot finiSét sava celina un tikai péc finiSa linijas sasniegSanas sak pakapenisku bremzeéSanas darbu

Barjeras

- barjeras parvaréSana

sp€j parvaréet barjeru, atsperoties ar vienu kaju, piezemeéjoties uz otras un turpinot skréjienu

- roku darbiba

parvarot barjeru, spéj veikt pretéjas rokas-kajas vézienu un turpinat So pasu roku-kaju sadarbibu
skréjiena starp barjeram

- ritms starp barjeram

Sp€j parvarét vairakas barjeras péc kartas ar dazadu solu skaitu un atsperoties ar katru kaju

Horizontalas lekSanas
(talleksana)

- skréjiens sp€j pakapeniski ieskrieties no isa ieskréjiena, sasniedzot maksimalo atrumu pirms atspériena briza
spé€j isu bridi "nofiksét" atspérienu gaisa, nepievelkot atspériena kaju (ar katru kaju), atspériena bridi
- atspériens spéj veikt pretéjas rokas darbibu kajas vézienam
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- lidojuma faze

lidojuma fazé spéj virzit abas rokas uz priekSu

- piezemésanas

sp€j piezeméties pilna tupus stavokli smiltis un péc zemskares neatkrist atpakal, bet izkapt uz
priekSu no piezemésanas vietas

Vertikala lekSana
(augstlekSana)

- skréjiens pa loku

spéj skriet paatrinajuma pa loku, nezaudéjot atrumu (no katras puses)

- atspériens

pec paatrinata skréjiena pa loku, spéj veikt atspérienu no vienas kajas (no paaugstinajuma), vézejot
brivo kaju vertikala virziena (ar katru kaju)

- lidojuma faze

péc skréjiena pa loku un atspériena, sp€j pareiza virziena rotét savu kermeni gaisa, lai parvarétu
latinu (vai gumiju) ar muguru (no katras puses)

- piezemésanas

péc leciena, sp€j piezemeéties augstlekSanas matracos uz muguras (no katras puses)

MeSanas (pildbumbas meSana,
bumbinas meSana)

- ieskréjiens/ievézeSana

pildbumbas metiena - sp€j noturéet pildbumbu taisnas rokas, efektivi ievézejot bumbu no pietupiena
stavokla; bumbinas meSana - prot izpildit pamata krustsolus ieskréjiena.

- rokas atvilkSana

bumbinas meSana - ieskréjiena spej atvilkt metiena roku taisnu vai viegli saliektu virs pleca
augstuma

-izmetiena bridis

pildbumbas metiena - spéj veikt kustibu uz priek8u uzreiz péc izmetiena; bumbinas metiena - pirms
izmetiena briza, spéj nolikt preti stabilu pretéjo kaju un veikt papildus soli péc izmetiena briza
("sekojot lidzi metienam"). Izmetiena bridi plauksta tiek saglabata galvas limeni un netiek izmesta
gar sanu.

- pildbumbas/bumbinas
metiena trajektorija

sp€j izmest pildbumbu un bumbinu pienemama metiena trajektorija vismaz 1/3 metieniem
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Vieglatletikas tehnikas vadlinijas MT-2 grupai

Tehniski vertejamo disciplinu

kopa/kontroles

Izpildijuma kriteériji (novéroSanas metode)

Vértéjums:

leskaitits/

neieskaitits

SkrieSana/sprinti

- skréjiena starta stavoklis

sp€j ienemt zema starta stavokli no starta blokiem ar pareizu kermena novietojumu pirms starta
linijas (kajas, gurni, rokas, galva, plaukstas) un reagéet uz starta komandam: 1) ienemt vietas, 2)
uzmanibu, 3) "skanas signals"

- skréjiena uzsakSana

sp€j uzsakt skreéjienu no starta blokiem ar izteiktu noliecienu jeb "kontrolétu kritienu" uz priekSu 10-
15m

- roku darbiba

skréjiena laika spéj saglabat roku vézienus tuvu kermenim (nav butiskas simetriskas vai asimetriskas
novirzes)

- maksimala atruma faze

stalts skréjiens ar nelielu noliecienu un skatienu uz prieks$u, ar izteikti novérojamu sola biezuma
uzsvaru

ev = v

prot pareizaja laika noliekt kemena augsSdalu uz priekSu un saglabat lidzsvaru, finiS€jot sprinta
disciplinas

Barjeras

- barjeras parvaréSana

sp€j parvarét barjeru neliela nolieciena uz priekSu, atsperoties ar vienu kaju, piezeméjoties uz otras
un turpinot skréjienu. Barjera jasp€j veikt barjersédes poza (atspériena kaja un peda péc atspériena
veic arejo rotaciju)

- roku darbiba

parvarot barjeru, spéj veikt pretéjas rokas-kajas vézienu un turpinat So pasu roku-kaju sadarbibu
skréjiena starp barjeram. Atra skréjiena pari barjeram, spéj saglabat roku darbibu tuvu gar kermeni,
neizvérsot rokas uz saniem
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- ritms starp barjeram

sp€j barjersédes poza parvarét vairakas barjeras péc kartas ar dazadu solu skaitu un atsperoties ar
katru kaju

Horizontalas lekSanas
(talleksana)

- skréjiens

sp€éj pakapeniski ieskrieties ar vienadi regularu solu skaitu un ritmu vismaz no 10 soliem, sasniedzot
maksimalo atrumu pirms atspériena briza

- atspériens

spé€j isu bridi "nofiksét" atspérienu gaisa, nepievelkot atspériena kaju (ar katru kaju)

- lidojuma faze

atspériena bridi sp€j veikt pretéjas rokas darbibu kajas vézienam un lidojuma fazé virzit abas rokas uz
augsu un priekSu, izpildot tallekSanas "tupus" tehniku

- piezemésanas

sp€j piezemeéties pilna tupus stavokli, piezeméjoties spé€j virzit rokas uz priekSu, lidzsvara
saglabaSanai zemskare, un péc zemskares spéj neatkrist atpakal, bet izkapt uz priekSu no
piezemésanas vietas

Vertikala lEkSana
(augstleksana)

- skréjiens pa loku

spé€j skriet paatrinajuma pa loku, nezaudéjot atrumu un saglabajot staltu staju (gurni vada ieskréjienu
pa loku, nevis pleci), sp€j ieskréjiena koordinéet rokas, lai atspériena bridi abas rokas butu aiz
muguras, gatavas vertikalam dubulto roku vézienam uz augsu (no katras puses)

- atspériens

spé€j veikt atspérienu no vienas kajas, vézejot brivo kaju vertikala virziena prom no latinas (ar katru
kaju)

- lidojuma faze

pEc atspériena fazes, spé€j virzit vienu vai abas rokas parvéeliena kustiba "ar muguru pari latinai, spéj
uz latinas nofiksét gurnus, lai iegitu maksimalo latinas parvaréSanas augstumu (no katras puses)

- piezemésanas

leciena spéj izmantot loka atrumu, lai rotétu kermeni gaisa un spétu piezemeéties augstleékSanas
matrac¢os uz muguras augsdalas, griezoties uz pareizo pusi (no katras puses)
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MeSanas (lodes gruSana, Sképa
mesana)

lodes grusana

- sagatavoSanas stavoklis

sp€j nostaties pieliekosa sola kermena stavokli lodes sektora apla sakuma, piespiezot lodi starp
zokla kaulu un kaklu, lodes tvériena pirksti viegli izvérti, elkonis izometriski noturéts abdukcija pleca
limeni, kermena svars uz saliektas kajas - uz tas paSas puses kajas kura roka tur lodi

- atleéciens (pieliekoSais solis)

ar dinamisku un ritmisku pieliekoSo soli sp€j nonakt stabila kermena stavokli ar stingru bremzéSanas
kaju (Latvija biezi lietots termins "bloka kaja"), ka ari noliecienu uz balsta kajas (Latvija bieZi lietots
termins "atléciena kaja"), ar brivo roku piesedzot kermeni. “Atléciena kaja” péc pieliekosa sola nonak
uz iedomatas apla viduslinijas, bet “bloka kaja” nedaudz novirzita no linijas, dodot vietu gurniem
pabeigt rotaciju griSanas bridi. Spéj veikt Sis kustibas ar katru pusi

- izgrudiena faze

izgridiena faze sp€j parnest svaru no saliektas “atléciena kajas” uz “bloka kaju”, spéj noturét elkoni
pleca limeni uz izlaist lodi no pirkstiem maksimala plaukstas pronacijas stavokli

- bremzéSanas faze (lidzsvara
noturésana)

izgrizot lodi, sp€j noturet lidzsvaru, neizkapjot no sektora un izkapt pa apla aizmuguri

Sképa meSana

- sagatavoSanas stavoklis

sp€j izmantot pareizu Sképa tveérienu, nostaties krustsolu staja ar svaru uz aizmuguréjas kajas un
Skepu pilniba atvilktu taisna roka pleca limeni

- ieskréjiens (krustsoli)

spé€j veikt vismaz 3 kontrolétus un paatrinatus krustsolus ar pédam viegli iegrieztam metiena virziena
un atvirzitu Sképu taisna metiena roka. Sp€j veikt ped€jo krustsoli paléciena, nonakot ar atvilktu
taisnu roku un svaru uz vados$as kajas

- metiena faze

sp€j radit iestiepumu (“katapultas mehanismu”) kri$u muskulatlra caur stabilu “bloka kaju” stavokli
un atstatumu starp metiena un brivo roku izmetiena stavokli, spéj veikt papildus soli péc izmetiena
briza ("sekojot lidzi metienam"). lzmetiena bridi plauksta tiek saglabata galvas limeni un netiek
izmesta gar sanu
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- bremzésanas faze (lidzsvara
noturésSana)

sp€j metiena saglabat skatienu un kermena virzienu uz priekSu, nelaujot galvai un brivajam plecam
butiski aizvirzities uz izmetiena rokas pretéjo pusi, sp€j saglabat lidzsvaru péc izmetiena, neparkapjot
izmetiena linijai

Vieglatletikas Tehnikas Vadlinijas MT-3 grupai

Tehniski vertéjamo disciplinu
kopa/kontroles

Izpildijuma kriteriji (novéroSanas metode)

Vertéjums:
leskaitits/
neieskaitits

SkrieSana/sprinti

- skréjiena starta stavoklis

sp€j ienemt zema starta stavokli no starta blokiem ar pareizu kermena novietojumu pirms starta
linijas (kajas, gurni, rokas, galva, plaukstas) un reagéet uz starta komandam: 1) ienemt vietas, 2)
uzmanibu, 3) "skanas signals". Spéj nofiksét gurnus optimala lenki péc komandas "Uzmanibu"

- skréjiena uzsakSana

sp€j uzsak skréjienu no starta blokiem bez "iekriSanas celi", izvéloties optimala garuma pirmos solus.
Skrejiens no blokiem ar izteiktu noliecienu jeb "kontrolétu kritienu" uz priek8u vismaz 10m

- roku darbiba

skréjiena laika spéj saglabat roku vézienus tuvu kermenim (nav butiskas simetriskas vai asimetriskas
novirzes)

- maksimala atruma faze

stalts skréjiens ar nelielu noliecienu un skatienu uz prieksu, ar izteikti novérojamu sola biezuma
uzsvaru

-finiSésSana

Barjeras

prot pareizaja laika noliekt kemena augsdalu uz priekSu un saglabat lidzsvaru, finiSéjot sprinta
disciplinas

- barjeras parvaréSana

spéj parvarét barjeru neliela nolieciena uz priekSu, atsperoties ar vienu kaju, piezeméjoties uz otras un
turpinot skréjienu. Barjera jaspéj veikt barjersédes poza (atspériena kaja un péda péc atspériena veic
aréjo rotaciju)
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- roku darbiba

parvarot barjeru, spéj veikt pretéjas rokas-kajas vézienu un turpinat So pasu roku-kaju sadarbibu
skréjiena starp barjeram. Atra skréjiena pari barjeram, spé&j saglabat roku darbibu tuvu gar kermeni,
neizversot rokas uz saniem

- ritms starp barjeram

sp€j barjersédes poza parvarét vairakas barjeras péc kartas ar dazadu solu skaitu un atsperoties ar
katru kaju

Horizontalas lekSanas
(talleksana)

- skréjiens

sp€j pakapeniski ieskrieties ar vienadi regularu solu skaitu un ritmu, sasniedzot maksimalo atrumu
pirms atspériena briza

- atspériens

spé€j isu bridi "nofiksét" atspérienu gaisa, nepievelkot atspériena kaju (ar katru kaju)

- lidojuma faze

atspériena bridi sp€j veikt pretéjas rokas darbibu kajas vézienam un lidojuma fazé virzit abas rokas uz
augsu un priekSu, izpildot tallekSanas "tupus" tehniku. Piezeméjoties spé€j virzit rokas uz priekSu,
lidzsvara saglabaSanai zemskare

- piezemésanas

sp€j veikt piezemésanos smiltis ar pedam pa priekSu kermena masas centram. Piezeméjoties spéj
virzit rokas uz priekSu, lidzsvara saglabasanai zemskare, un péc zemskares sp€j neatkrist atpakal, bet
izkapt uz priekSu no piezemésanas vietas

Vertikala lekSana
(augstleksana)

augstleksana

- skréjiens pa loku

spé€j skriet paatrinajuma pa loku, nezaudéjot atrumu un saglabajot staltu staju (gurni vada ieskréjienu
pa loku, nevis pleci), sp€j ieskréjiena koordinéet rokas, lai atspériena bridi abas rokas butu aiz
muguras, gatavas vertikalam dubulto roku vézienam uz augsSu (no katras puses)

- atspériens

spé€j veikt atspérienu no vienas kajas, vézéjot brivo kaju vertikala virziena prom no latinas (ar katru
kaju)
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- lidojuma faze

pEc atspériena fazes, sp€j virzit vienu vai abas rokas parvéliena kustiba ar muguru pari latinai, spéj uz
latinas nofiksét gurnus, lai iegutu maksimalo latinas parvaréSanas augstumu (no katras puses)

- piezemésSanas

leciena spéj izmantot loka atrumu, lai rotétu kermeni gaisa un spétu piezemeéties augstlékSanas
matracos uz muguras augsdalas, griezoties uz pareizo pusi (no katras puses)

MeSanas (lodes gruSana, Sképa
mesana, diska meSana)

lodes grusana

- sagatavoSanas stavoklis

sp€j nostaties lodes griSanas atléciena tehnikas sdkuma stavokli, piespiezot lodi starp Zokla kaulu un
kaklu, lodes tveériena pirksti viegli izverti, elkonis izometriski noturéts abdukcija pleca limeni

- atleéciens (pieliekoSais solis)

ar dinamisku un ritmisku atlécienu, spéj nonakt stabila kermena stavokli ar stingru "bloka kaju", ka ar
noliecienu uz “atléciena kajas”, ar brivo roku piesedzot kermeni. “Atléciena kaja” péc pieliekosa sola
nonak uz iedomatas apla viduslinijas un “bloka kaja” nedaudz novirzita no linijas, dodot vietu gurniem
pabeigt rotaciju, izgridiena bridi. Sp€j veikt Sis kustibas ar katru pusi

- izgrudiena faze

izgridiena faze caur pédas un gurna rotaciju, spéj parnest svaru no saliektas vadosas kajas uz “bloka
kaju”, sp€j noturét elkoni pleca limeni uz izlaist lodi no pirkstiem maksimala plaukstas pronacijas
stavokli

- bremzéSanas faze (lidzsvara
noturésana)

izgrizot lodi optimala amplitida, spéj noturét lidzsvaru neizkapjot no sektora un izkapt pa apla
aizmuguri

Sképa meSana

- sagatavoSanas stavoklis

sp€j izmantot pareizu Sképa tvérienu, nostaties ieskréjiena staja ar saliektu (neatvilktu roku), Sképu
virs galvas limeni un asmeni vérstu nedaudz uz leju

- ieskréjiens (skréjiens +
krustsoli)

spé€j veikt pakapenisku ieskréjienu un parnest to vismaz 3 kontrolétos un paatrinatus krustsolos (ar
peédam viegli iegrieztam metiena virziena un pédéjos krustsolos atvirzitu Sképu taisna metiena roka).
Spéj veikt pédéjo krustosoli paléciena, nonakot ar atvilktu taisnu roku un svaru uz vadosas kajas
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- metiena faze

spéj radit iestiepumu (katapultas mehanismu) kraSu muskulattra caur stabilu “bloka kajas” stavokli
un atstatumu starp metiena un brivo roku izmetiena stavokli, sp€j veikt papildus soli péc izmetiena
briza ("sekojot lidzi metienam"). lzmetiena bridi plauksta tiek saglabata galvas limeni un netiek
izmesta gar sanu. Spé€j veikt izmetienu ar ieskréjienu no katras puses

- bremzésanas faze (lidzsvara
noturésSana)

sp€j metiena saglabat skatienu un kermena virzienu uz prieksu, nelaujot galvai un brivajam plecam
butiski aizvirzities uz izmetiena rokas pretéjo pusi, sp€j saglabat lidzsvaru péc izmetiena, neparkapjot
izmetiena linijai

diska mesana

- sagatavoSanas stavoklis

Spé€j nostaties stabila kaju stavokli metienam no vietas (“vado$a kaja” uz centra linijas, “bloka kaja”
aréja rotacija 10-20cm nost no linijas, lai dotu vietu gurnu rotacijai pabeigt metienu)

- ieskréjiens (rotacija no vietas)

Spé€j pareizi turét un kontroléti, ar plaSu amplitiadu ievézét disku, lai tas neizslid no rokas

- metiena faze

Péc plasa un kapinata veéziena, spéj izmest disku no vietas sektora ietvaros. Spéj ar pirkstiem ierotét
disku pareizaja virziena

- bremzéSanas faze (lidzsvara
noturésana)

Spéj mest pret “bloka kaju”, neatraujot vadoSo kaju lidz pedéjam bridim un noturot lidzsvaru sektora
péc izmetiena

Vieglatlétikas tehnikas vadlinijas MT-4 grupai

Tehniski vertejamo disciplinu
kopa/kontroles

Izpildijuma kriteriji (noveroSanas metode)

Véertéjums:
leskaitits/
neieskaitits

SkrieSana/sprinti

- skréjiena starta stavoklis

sp€j nostaties zema starta stavokli no starta blokiem ar pareizu kermena novietojumu pirms starta
linijas (kajas, gurni, rokas, galva, plaukstas) un reagéet uz starta komandam: 1) ienemt vietas, 2)
uzmanibu, 3) "skanas signals". Sp€j nofiksét gurnus optimala lenki pec komandas "Uzmanibu"
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- skréjiena uzsakSana

sp€j uzsak skréjienu no starta blokiem bez "iekriSanas celi", izvéloties optimala garuma pirmos solus.
Skréjiens no blokiem ar izteiktu noliecienu jeb "kontrolétu kritienu" uz priekSu vismaz 10m. Spégj
pakapeniski nonakt vertikala skréjiena stavokli, kad uznemts starta atrums

- roku darbiba

skréjiena laika sp€j saglabat roku vézienus tuvu kermenim (nav bltiskas simetriskas vai asimetriskas
novirzes)

- maksimala atruma faze

stalts skréjiens ar nelielu noliecienu un skatienu uz prieksu, ar izteikti novérojamu sola biezuma
uzsvaru. Sp€j skriet brivi, lieki nesasprindzinot kermena augsSdalu

ev = v

prot pareizaja laika noliekt kermena augSdalu uz priekSu un saglabat lidzsvaru, finiS€jot sprinta
disciplinas

Barjeras

- barjeras parvaréSana

sp€j parvarét barjeru neliela nolieciena uz priekSu, atsperoties ar vienu kaju, piezemeéjoties uz otras un
turpinot skreéjienu. Barjera jasp€j veikt barjersédes poza (atspériena kaja un péda péc atspériena veic
aréjo rotaciju). Saglaba vados$o kaju nedaudz saliektu uz barjeras un prot pabeigt vézienu lidz galam ar
atspériena kaju péc barjeras parvaréSanas

- roku darbiba

parvarot barjeru, spéj veikt pretéjas rokas-kajas vézienu un turpinat So pasu roku-kaju sadarbibu
skréjiena starp barjeram. Atra skréjiena pari barjeram, spéj saglabat roku darbibu tuvu gar kermeni,
neizverSot rokas uz saniem. Prot to veikt ar katru pusi kvalitativi

- ritms starp barjeram

spé€j skriet starp barjeram, noturot augstu gurnu stavokli, prot "ritmiski" paatrinajuma veikt barjeru
starpu un spéj barjersédes poza parvarét vairakas barjeras péc kartas ar dazadu solu skaitu un
atsperoties ar katru kaju

Horizontalas lekSanas
(talleksana)

- skréjiens

sp€j pakapeniski ieskrieties ar vienadi regularu solu skaitu un ritmu (vismaz 10 soli), sasniedzot
maksimalo atrumu pirms atspériena briza. Spéj veikt pédéjos 4 solus ar manami augstaku celu
vEézienu, lai sagatavotos lEcienam
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- atspériens

Sp€j atsperties, nezaudejot ieskréjiena atrumu, isu bridi prot "nofiksét" atspérienu gaisa, nepievelkot
atspériena kaju (ar katru kaju)

- lidojuma faze

atspériena bridi sp€j veikt pretéjas rokas darbibu kajas vézienam un lidojuma faze virzit abas rokas uz
augsu un priekSu, izpildot tallekSanas "tupus" vai nepilnas "dzirkles" tehniku. Piezeméjoties spé€j virzit
rokas uz prieksu, lidzsvara saglabasanai zemskaré

- piezemésanas

spéj veikt piezemésanos smiltis ar izvirzitam pédam uz priekSu. Piezeméjoties spé€j virzit rokas uz
priekSu, lidzsvara saglabasanai zemskaré, un péc zemskares spéj neatkrist atpakal, bet izkapt uz
priekSu no piezemésanas vietas

Vertikala lekSana
(augstlekSana)

augstleksana

- skréjiens pa loku

spé€j skriet paatrinajuma pa loku, nezaudéjot atrumu un saglabajot staltu staju (gurni vada ieskréjienu
pa loku, nevis pleci), sp€j ieskréjiena koordinéet rokas, lai atspériena bridi abas rokas butu aiz
muguras, gatavas vertikalam dubulto roku vézienam uz augs$u (no katras puses)

- atspériens

spé€j veikt atspérienu no vienas kajas, vézejot brivo kaju vertikala virziena prom no latinas (ar katru
kaju)

- lidojuma faze

pEc atspériena fazes, spéj virzit vienu vai abas rokas parvéliena kustiba ar muguru pari latinai, spéj uz
latinas nofiksét gurnus, lai iegutu maksimalo latinas parvaréSanas augstumu (no katras puses)

- piezemésanas

leciena spéj izmantot loka atrumu, lai rotétu kermeni gaisa un spétu piezemeéties augstlekSanas
matrac¢os uz muguras augsdalas, griezoties uz pareizo pusi (no katras puses)

MeSanas (lodes gruSana, Sképa
mesSana, diska meSana)

lodes griusana
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- sagatavoSanas stavoklis

sp€j nostaties lodes grisanas atléciena tehnikas sdkuma stavokli, t.i., piespiez lodi starp zokla kaulu
un kaklu, lodes tvériena pirksti viegli izverti, elkonis izometriski noturéts pacelts sanis (abdukcija)
pleca limeni, balsts uz “atléciena kajas”

- atléciens

ar dinamisku un ritmisku atlécienu, spé&j nonakt stabila stavokli ar stingru "bloka kaju" preti un svaru,
ka ari noliecienu uz "atléciena kajas", ar brivo roku piesedzot kermeni. “Atléciena kaja” péc atléciena
nonak uz iedomatas apla viduslinijas un “bloka kaja” nedaudz novirzita no linijas, dodot vietu gurniem
pabeigt rotaciju, izgradiena bridi. Spéj veikt Sis kustibas ar katru pusi

- izgrudiena faze

izgridiena faze caur pédas un gurna rotaciju, spéj parnest svaru no saliektas vadosas kajas uz “bloka
kaju”, sp€j noturét elkoni pleca limeni uz izlaist lodi no pirkstiem maksimala plaukstas pronacijas
stavokli

- bremzésanas faze (lidzsvara
noturéSana)

izgrizot lodi optimala amplitida, spéej veikt maksimali garu rokas kustibu izgrudiena faze, izvirzot roku
aiz sektora segmenta un noturot lidzsvaru sektora

Sképa meSana

- sagatavoSanas stavoklis

sp€j izmantot pareizu Sképa tveérienu, nostaties ieskréjiena staja ar saliektu (neatvilktu roku), Sképu
virs galvas limeni un asmeni vérstu nedaudz uz leju

- ieskréjiens (skréjiens un
krustsoli)

spé€j veikt pakapenisku ieskréjienu un parnest to vismaz 3 kontrolétos un paatrinatos krustsolos (ar
peédam viegli iegrieztam metiena virziena un pédéjos krustsolos atvirzitu Sképu taisna metiena roka).
Spé€j veikt pedejo krustsoli paléciena, nonakot ar atvilktu taisnu roku un svaru uz vado$as kajas

- metiena faze

sp€j radit iestiepumu (katapultas mehanismu) kriSu muskulatira caur stabilu “bloka kajas” stavokli
un atstatumu starp metiena un brivo roku izmetiena stavokli, spéj veikt papildus soli péc izmetiena
briza ("sekojot lidzi metienam"). lzmetiena bridi plauksta tiek saglabata galvas limeni un netiek
izmesta gar sanu. Spégj veikt izmetienu ar ieskréjienu no katras puses

- bremzésanas faze (lidzsvara
noturésana)

sp€j metiena saglabat skatienu un kermena virzienu uz prieksu, nelaujot galvai un brivajam plecam
butiski aizvirzities uz izmetiena rokas pretéjo pusi, sp€j saglabat lidzsvaru péc izmetiena, neparkapjot
izmetiena linijai
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diska mesana

- sagatavoSanas stavoklis

Spé€j nostaties stabila kaju stavokli metienam no vietas un ar griezienu. Sp€j ievézet disku pirms
rotacijas veikSanas ta, lai tas neizkrit no rokas

- ieskréjiens (rotacija ar
griezienu)

Spé€j pareizi veikt rotaciju ar kajam, véziena kaju novietojot uz apla viduslinijas un péc tam “bloka kaju”
10-20cm no viduslinijas, dodot vietu gurniem veikt rotaciju mesSanas laukuma virziena. Izmetiena
stavokli, péc pirmas rotacijas fazes pa apli, sp€j saglabat disku roka vismaz 180 gradus no izmetiena
stavokli

- metiena faze

Péc plasa un kapinata veéziena, spéjizmest disku ar griezienu sektora ietvaros. Izmetiena bridi spéj ar
pirkstiem ierotét disku pareizaja virziena, lai raditu efektivu "diska plakni" lidojuma faze

- bremzésanas faze (lidzsvara
noturéSana)

Spé€j specigi bremzét ar “bloka kaju”, neatraujot vadoSo kaju no zemes lidz peédéjam bridim un noturot
lidzsvaru sektora péc metiena

Vieglatlétikas tehnikas vadlinijas MT-5 grupai

Tehniski vertejamo disciplinu
kopa/kontroles

Izpildijuma kritériji (novéroSanas metode)

Véertéjums:
leskaitits/
neieskaitits

SkrieSana/sprinti

- skréjiena starta stavoklis

sp€j ienemt zema starta stavokli no starta blokiem ar pareizu kermena novietojumu pirms starta
linijas (kajas, gurni, rokas, galva, plaukstas) un reagét uz starta komandam: 1) ienemt vietas, 2)
uzmanibu, 3) "skanas signals". Spéj labi saglabat starta stavokli, saglabajot spriedzi un lidzsvaru.
Galva, pleci, un kajas saglaba vienotu kermena liniju

- skréjiena uzsakSana

sp€j uzsak skréjienu no starta blokiem bez "iekriSanas celi", izvéloties optimala garuma pirmos solus.
Skréjiens no blokiem ar izteiktu noliecienu jeb "kontrolétu kritienu" uz priekSu vismaz 10m. Spé€;j
pakapeniski nonakt stalta skréjiena stavokli, kad uznemts starta atrums. Kermenis virzas uz prieksu,
neveidojot liekas kustibas
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- roku darbiba

skréjiena laika sp€j saglabat roku vézienus tuvu kermenim (nav butiskas simetriskas vai asimetriskas
novirzes)

- maksimala atruma faze

stalts skréjiens ar nelielu noliecienu un skatienu uz priekSu, ar izteikti novérojamu sola biezuma
uzsvaru. Sp€j skriet brivi, lieki nesasprindzinot kermena augsdalu. Sp€j saglabat vienmeérigu solu ritmu

ev = v

prot pareizaja laika noliekt kermena augsdalu uz priekSu un saglabat lidzsvaru, finiS€jot sprinta
disciplinas

Barjeras

- barjeras parvaréSana

sp€j parvarét barjeru neliela nolieciena uz priekSu, atsperoties ar vienu kaju, piezemeéjoties uz otras un
turpinot skreéjienu. Barjera jasp€j veikt barjersédes poza (atspériena kaja un péda péc atspériena veic
aréjo rotaciju). Saglaba vados$o kaju nedaudz saliektu uz barjeras un prot pabeigt vézienu lidz galam ar
atspériena kaju péc barjeras parvaréSanas

- roku darbiba

parvarot barjeru, spéj veikt pretéjas rokas-kajas vézienu un turpinat So pasu roku-kaju sadarbibu
skréjiena starp barjeram. Atra skréjiena pari barjeram, spéj saglabat roku darbibu tuvu gar kermeni,
neizverSot rokas uz saniem. Prot to veikt ar katru pusi kvalitativi

- ritms starp barjeram

spé€j skriet starp barjeram, noturot augstu gurnu stavokli, prot "ritmiski" paatrinajuma veikt barjeru
starpu un spéj barjersédes poza parvarét vairakas barjeras péc kartas ar dazadu solu skaitu un
atsperoties ar katru kaju

Horizontalas lekSanas
(talleksana)

sp€j pakapeniski ieskrieties ar vienadi regularu solu skaitu un ritmu (vismaz 12 soli), sasniedzot
maksimalo atrumu pirms atspériena briza. Spé€j veikt peédéjos 4 solus ar manami augstaku celu

- skréjiens vézienu, lai sagatavotos leécienam
sp€j atsperties optimala gurnu novietojuma attieciba pret zemi. Nezaudéjot ieskréjiena atrumu, isu
- atspériens bridi prot "nofiksét" atspérienu gaisa, nepievelkot atspériena kaju (ar katru kaju)

84



- lidojuma faze

atspériena bridi spéj veikt pretéjas rokas darbibu kajas vézienam un lidojuma fazé virzit abas rokas uz
augsu un priekSu, izpildot tallekSanas "tupus" vai nepilnas "dzirkles" tehniku. Piezeméjoties spé€j virzit
rokas uz prieksu, lidzsvara saglabasanai zemskarée

- piezemésanas

sp€j veikt piezemésanos smiltis ar papéziem pa priekSu kermena masas centram, gurniem
piezemejoties pedu raditaja bedré. Piezeméjoties, spé€j virzit rokas uz priekSu, radot kermena
augsdalai pietiekamu inerci, lai nezaudétu distanci atkritot uz aizmuguri

Vertikala lekSana
(augstlekSana)

AugstlekSana

- skréjiens pa loku

spé€j skriet paatrinajuma pa loku, nezaudé€jot atrumu un saglabajot staltu staju (gurni vada ieskréjienu
pa loku, nevis pleci), sp€j ieskréjiena koordinét rokas, lai atspériena bridi abas rokas butu aiz
muguras, gatavas vertikalam dubulto roku vézienam uz augsSu (no katras puses)

- atspériens

spé€j veikt atspérienu no vienas kajas, vézejot brivo kaju vertikala virziena prom no latinas (ar katru
kaju)

- lidojuma faze

pec atspériena fazes, spéj virzit vienu vai abas rokas parvéliena kustiba ar muguru pari latinai, spéj uz
latinas nofiksét gurnus, lai iegutu maksimalo latinas parvaréSanas augstumu (no katras puses)

- piezemésSanas

leciena spéj izmantot loka atrumu, lai rotétu kermeni gaisa un spétu piezemeéties augstlékSanas
matrac¢os uz muguras augsdalas, griezoties uz pareizo pusi (no katras puses)

mesSanas (lodes grisana, Sképa
mesSana, diska meSana)

lodes griusana

- sagatavoSanas stavoklis

sp€j nostaties lodes griSanas atléciena tehnikas sakuma stavokli, piespiezot lodi starp Zokla kaulu un
kaklu, lodes tvériena pirksti viegli izverti, elkonis izometriski noturéts abdukcija pleca limeni
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- atléciens

ar dinamisku un ritmisku atlécienu, spéj nonakt stabila stavokli ar stingru "bloka kaju" preti un svaru,
ka ari noliecienu uz "vadosas kajas", ar brivo roku piesedzot kermeni. “Atléciena kaja” péc atléciena
nonak uz iedomatas apla viduslinijas un “bloka kaja” nedaudz novirzita no linijas, dodot vietu gurniem
pabeigt rotaciju, izgradiena bridi. Spéj veikt Sis kustibas ar katru pusi

- izgrudiena faze

izgridiena faze caur pédas un gurna rotaciju, spéj parnest svaru no saliektas vadosas kajas uz “bloka
kaju”, spéj noturét elkoni pleca limeni uz izlaist lodi no pirkstiem maksimala plaukstas pronacijas
stavokli

- bremzésanas faze (lidzsvara
noturéSana)

izgrizot lodi optimala amplitida, spéej veikt maksimali garu rokas kustibu izgrudiena faze, izvirzot roku
aiz sektora segmenta un noturot lidzsvaru sektora

Sképa meSana

- sagatavoSanas stavoklis

sp€j izmantot pareizu Sképa tveérienu, nostaties ieskréjiena staja ar saliektu (neatvilktu roku), Sképu
virs galvas limeni un asmeni vérstu nedaudz uz leju

- ieskréjiens (skréjiens un
krustsoli)

spé€j veikt pakapenisku ieskréjienu un parnest to vismaz 3 kontrolétos un paatrinatus krustsolos (ar
pédam viegli iegrieztam metiena virziena un pédéjos krustsolos atvirzitu Sképu taisna metiena roka).
Spé€j veikt pedejo krustosoli paléciena, nonakot ar atvilktu taisnu roku un svaru uz vados$as kajas

- metiena faze

sp€j radit iestiepumu (katapultas mehanismu) kriSu muskulatira caur stabilu “bloka kajas” stavokli
un atstatumu starp metiena un brivo roku izmetiena stavokli, spéj veikt papildus soli péc izmetiena
briza ("sekojot lidzi metienam"). lzmetiena bridi plauksta tiek saglabata galvas limeni un netiek
izmesta gar sanu. Spégj veikt izmetienu ar ieskréjienu no katras puses

- bremzésanas faze (lidzsvara
noturésana)

sp€j metiena saglabat skatienu un kermena virzienu uz prieksSu, nelaujot galvai un brivajam plecam
butiski aizvirzities uz izmetiena rokas pretéjo pusi, sp€j saglabat lidzsvaru péc izmetiena, neparkapjot
izmetiena linijai

diska mesana

- sagatavoSanas stavoklis

Spé€j nostaties stabila kaju stavokli metienam no vietas un ar griezienu. Sp€j ievézet disku pirms
rotacijas veikSanas ta, lai tas neizkrit no rokas.
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- ieskréjiens (rotacija ar
griezienu)

Spé€j pareizi veikt rotaciju ar kajam, véziena kaju novietojot uz apla viduslinijas un péc tam “bloka kaju”
10-20cm no viduslinijas, dodot vietu gurniem veikt rotaciju meSanas laukuma virziena. Rotacijas laika,
spéj noturét brivo roku lidziga limeni ar metiena roku. lzmetiena stavokli, péc pirmas rotacijas fazes pa
apli, sp€j saglabat disku roka vismaz 180 gradus no izmetiena stavokla

- metiena faze

Péc plasa un kapinata véziena, spéjizmest disku ar griezienu sektora ietvaros. Izmetiena bridi spéj ar
pirkstiem ierotét disku pareizaja virziena, lai raditu efektivu "diska plakni" lidojuma faze

- bremzésanas faze (lidzsvara
noturéSana)

Spéj mest pret “bloka kaju”, neatraujot vadoSo kaju lidz peédéjam bridim un noturot lidzsvaru sektora
péc izmetiena

Vieglatletikas tehnikas vadlinijas MT-6 grupai

Tehniski vertejamo disciplinu
kopa/kontroles

Izpildijuma kriteriji (novéroSanas metode)

Vertéjums:
leskaitits/
neieskaitits

SkrieSana/sprinti

- skréjiena starta stavoklis

sp€j ienemt zema starta stavokli no starta blokiem ar pareizu kermena novietojumu pirms starta linijas
(kajas, gurni, rokas, galva, plaukstas) un reagét uz starta komandam: 1) ienemt vietas 2) uzmanibu 3)
"skanas signals". Spéj labi saglabat starta stavokli, saglabajot spriedzi un lidzsvaru. Galva, pleci, un
kajas saglaba vienotu kermena liniju

- skréjiena uzsakSana

sp€j uzsak skréjienu no starta blokiem bez "iekriSanas celi", izvéloties optimala garuma pirmos solus.
Skréjiens no blokiem ar izteiktu noliecienu jeb "kontrolétu kritienu" uz priekSu vismaz 10m. Sp€;j
pakapeniski nonakt stalta skréjiena stavokli, kad uznemts starta atrums. Kermenis virzas uz prieksu,
neveidojot liekas kustibas

- roku darbiba

skréjiena laika spé€j saglabat roku vézienus tuvu kermenim (nav butiskas simetriskas vai asimetriskas
novirzes)
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- maksimala atruma faze

stalts skréjiens ar nelielu noliecienu un skatienu uz priekSu, ar izteikti novérojamu sola biezuma
uzsvaru. Spé€j skriet brivi, lieki nesasprindzinot kermena augsdalu. Sp€j saglabat vienmeérigu solu ritmu

ev = v

prot pareizaja laika noliekt kemena augsSdalu uz priekSu un saglabat lidzsvaru, finiS€jot sprinta
disciplinas

Barjeras

- barjeras parvaréSana

spéj parvarét barjeru neliela nolieciena uz priekSu, atsperoties ar vienu kaju, piezeméjoties uz otras un
turpinot skreéjienu. Barjera jasp€j veikt barjersédes poza (atspériena kaja un péda péc atspériena veic
aréjo rotaciju). Saglaba vados$o kaju nedaudz saliektu uz barjeras un prot pabeigt vézienu lidz galam ar
atspériena kaju péc barjeras parvaréSanas

- roku darbiba

parvarot barjeru, spéj veikt pretéjas rokas-kajas vézienu un turpinat So pasu roku-kaju sadarbibu
skréjiena starp barjeram. Atra skréjiena pari barjeram, spéj saglabat roku darbibu tuvu gar kermeni,
neizverSot rokas uz saniem. Prot to veikt ar katru pusi kvalitativi

- ritms starp barjeram

spé€j skriet starp barjeram, noturot augstu gurnu stavokli, prot "ritmiski" paatrinajuma veikt barjeru
starpu un spéj barjersédes poza parvarét vairakas barjeras péc kartas ar dazadu solu skaitu un
atsperoties ar katru kaju. Sp€j veikt vecuma posmam atbilsto$as barjeru distances un augstumu ar 3
solu ritmu

Horizontalas lekSanas
(talleksana)

sp€j pakapeniski ieskrieties ar vienadi regularu solu skaitu un ritmu (vismaz 12 soli), sasniedzot
maksimalo atrumu pirms atspériena briza. Spéj veikt pédéjos 4 solus ar manami augstaku celu

- skréjiens vézienu, lai sagatavotos lécienam
sp€j atsperties optimala gurnu novietojuma attieciba pret zemi. Nezaudéjot ieskréjiena atrumu, isu
- atspériens bridi prot "nofiksét" atspérienu gaisa, nepievelkot atspériena kaju (ar katru kaju)
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- lidojuma faze

atspériena bridi spéj veikt pretéjas rokas darbibu kajas vézienam un lidojuma faze virzit abas rokas uz
augsu un priek8u, izpildot tallekSanas "tupus" vai nepilnas "dzirkles" tehniku. Piezeméjoties spé€j virzit
rokas uz prieksu, lidzsvara saglabasanai zemskarée

- piezemésanas

sp€j veikt piezemésanos smiltis ar papéziem pa priekSu kermena masas centram, gurniem
piezemegejoties pedu raditaja bedré. Piezeméjoties, spé€j virzit rokas uz priekSu, radot kermena augsdalai
pietiekamu inerci, lai nezaudétu distanci atkritot uz aizmuguri

Vertikala lekSana
(augstlekSana)

augstleksana

- skréjiens pa loku

spé€j skriet paatrinajuma pa loku, nezaudéjot atrumu un saglabajot staltu staju (gurni vada ieskréjienu
pa loku, nevis pleci), sp€j ieskréjiena koordinéet rokas, lai atspériena bridi abas rokas butu aiz muguras,
gatavas vertikalam dubulto roku vézienam uz augsu (no katras puses)

- atspériens

spé€j veikt atspérienu no vienas kajas, vézejot brivo kaju vertikala virziena prom no latinas (ar katru
kaju)

- lidojuma faze

pec atspériena fazes, spéj virzit vienu vai abas rokas parvéliena kustiba ar muguru pari latinai, spéj uz
latinas nofiksét gurnus, lai iegutu maksimalo latinas parvaréSanas augstumu (no katras puses)

- piezemésSanas

leciena spéj izmantot loka atrumu, lai rotétu kermeni gaisa un spétu piezemeéties augstlekSanas
matrac¢os uz muguras augsdalas, griezoties uz pareizo pusi (no katras puses)

MeSanas (lodes gruSana, Sképa
mesSana, diska meSana)

lodes griusana

- sagatavoSanas stavoklis

sp€j nostaties lodes griSanas atléciena tehnikas sakuma stavokli, piespiezot lodi starp Zokla kaulu un
kaklu, lodes tvériena pirksti viegli izverti, elkonis izometriski noturéts abdukcija pleca limeni
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- atléciens

ar dinamisku un ritmisku atlécienu, spéj nonakt stabila stavokli ar stingru "bloka kaju" preti un svaru,
ka ari noliecienu uz "vadosas kajas", ar brivo roku piesedzot kermeni. “Atléciena kaja” péc atléciena
nonak uz iedomatas apla viduslinijas un “bloka kaja” nedaudz novirzita no linijas, dodot vietu gurniem
pabeigt rotaciju, izgradiena bridi. Spéj veikt Sis kustibas ar katru pusi

- izgrudiena faze

izgridiena faze caur pédas un gurna rotaciju, spéj parnest svaru no saliektas vadosas kajas uz “bloka
kaju”, spéj noturét elkoni pleca limeni uz izlaist lodi no pirkstiem maksimala plaukstas pronacijas
stavokli

- bremzésanas faze (lidzsvara
noturéSana)

izgrizot lodi optimala amplitida, spéej veikt maksimali garu rokas kustibu izgrudiena faze, izvirzot roku
aiz sektora segmenta un noturot lidzsvaru sektora

Sképa meSana

- sagatavoSanas stavoklis

sp€j izmantot pareizu Sképa tveérienu, nostaties ieskréjiena staja ar saliektu (neatvilktu roku), Sképu
virs galvas limeni un asmeni vérstu nedaudz uz leju

- ieskréjiens (skréjiens un
krustsoli)

spé€j veikt pakapenisku ieskréjienu un parnest to vismaz 3 kontrolétos un paatrinatus krustsolos (ar
pédam viegli iegrieztam metiena virziena un pédéjos krustsolos atvirzitu Sképu taisna metiena roka).
Spé€j veikt pedejo krustosoli paléciena, nonakot ar atvilktu taisnu roku un svaru uz vadosas kajas

- metiena faze

sp€j radit iestiepumu (katapultas mehanismu) kriSu muskulatira caur stabilu “bloka kajas” stavokli
un atstatumu starp metiena un brivo roku izmetiena stavokli, spéj veikt papildus soli péc izmetiena
briza ("sekojot lidzi metienam"). Izmetiena bridi plauksta tiek saglabata galvas limeni un netiek
izmesta gar sanu. Spégj veikt izmetienu ar ieskréjienu no katras puses

- bremzésanas faze (lidzsvara
noturésana)

sp€j metiena saglabat skatienu un kermena virzienu uz prieksSu, nelaujot galvai un brivajam plecam
butiski aizvirzities uz izmetiena rokas pretéjo pusi, sp€j saglabat lidzsvaru péc izmetiena, neparkapjot
izmetiena linijai

diska mesana

- sagatavoSanas stavoklis

sp€j nostaties stabila kaju stavokli metienam no vietas un ar griezienu. Sp€j ievézéet disku pirms
rotacijas veikSanas ta, lai tas neizkrit no rokas
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- ieskréjiens (rotacija ar
griezienu)

Sp€j pareizi veikt rotaciju ar kajam, véziena kaju novietojot uz apla viduslinijas un péc tam “bloka kaju”
10-20cm no viduslinijas, dodot vietu gurniem veikt rotaciju meSanas laukuma virziena. Rotacijas laika,
spéj noturét brivo roku lidziga limeni ar metiena roku. Izmetiena stavokli, péc pirmas rotacijas fazes pa
apli, sp€j saglabat disku roka vismaz 180 gradus no izmetiena stavokla

- metiena faze

péc plasa un kapinata véziena, spéj izmest disku ar griezienu sektora ietvaros. lzmetiena bridi sp€j ar
pirkstiem ierotét disku pareizaja virziena, lai raditu efektivu "diska plakni" lidojuma faze

- bremzésanas faze (lidzsvara
noturéSana)

sp€j mest pret “bloka kaju”, neatraujot vadoso kaju lidz pédéjam bridim un noturot lidzsvaru sektora
péc izmetiena

Vieglatletikas tehnikas vadlinijas MT-7 grupai

Tehniski vertéjamo disciplinu
kopa/kontroles

Izpildijuma kritériji (novéroSanas metode)

Vertéjums:
leskaitits/
neieskaitits

SkrieSana/sprinti

- skréjiena starta stavoklis

sp€j ienemt zema starta stavokli no starta blokiem ar pareizu kermena novietojumu pirms starta linijas
(kajas, gurni, rokas, galva, plaukstas) un reagét uz starta komandam: 1) ienemt vietas 2) uzmanibu 3)
"skanas signals". Spéj labi saglabat starta stavokli, saglabajot spriedzi un lidzsvaru. Galva, pleci, un
kajas saglaba vienotu kermena liniju

- skréjiena uzsakSana

sp€j uzsak skréjienu no starta blokiem bez "iekriSanas celi", izvéloties optimala garuma pirmos solus.
Skréjiens no blokiem ar izteiktu noliecienu jeb "kontrolétu kritienu" uz priekSu vismaz 10m. Sp€;j
pakapeniski nonakt stalta skréjiena stavokli, kad uznemts starta atrums. Kermenis virzas uz prieksu,
neveidojot liekas kustibas

- roku darbiba

skréjiena laika spé€j saglabat roku vézienus tuvu kermenim (nav butiskas simetriskas vai asimetriskas
novirzes)
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- maksimala atruma faze

stalts skréjiens ar nelielu noliecienu un skatienu uz priekSu, ar izteikti novérojamu sola biezuma
uzsvaru. Spé€j skriet brivi, lieki nesasprindzinot kermena augsdalu. Sp€j saglabat vienmeérigu solu ritmu

ev = v

prot pareizaja laika noliekt kemena augsSdalu uz priekSu un saglabat lidzsvaru, finiS€jot sprinta
disciplinas

Barjeras

- barjeras parvaréSana

pirms barjeras parvaréSanas, sp€j pilniba pabeigt atspérienu un uz barjeras spéj noturéties neliela
nolieciena uz priekSu. Barjera jaspé€j veikt barjersédes poza (atspériena kaja un péda péc atspériena
veic aréjo rotaciju). Saglaba Sauru barjeras parvaréSanas zonu (neizvérSas ar atspériena kaju parak
plasi). Saglaba vadoSo kaju nedaudz saliektu uz barjeras un ar atspériena kaju prot pabeigt vézienu
lidz galam péc barjeras parvaréSanas

- roku darbiba

parvarot barjeru, spéj veikt pretéjas rokas-kajas vézienu un turpinat So pasu roku-kaju sadarbibu
skréjiena starp barjeram. Atra skréjiena pari barjeram, spé&j saglabat roku darbibu tuvu gar kermeni,
neizverSot rokas uz saniem. Prot to veikt ar katru pusi kvalitativi

- ritms starp barjeram

spé€j skriet starp barjeram, noturot augstu gurnu stavokli, prot "ritmiski" paatrinajuma veikt barjeru
starpu un spéj barjersédes poza parvarét vairakas barjeras péc kartas ar dazadu solu skaitu un
atsperoties ar katru kaju. Sp€j veikt vecuma posmam atbilsto$as barjeru distances un augstumu ar 3
solu ritmu

Horizontalas lekSanas
(talleksana)

sp€j pakapeniski ieskrieties ar vienadi regularu solu skaitu un ritmu (vismaz 14 soli), sasniedzot
maksimalo atrumu pirms atspériena briza. Spéj veikt pédéjos 4 solus ar manami augstaku celu

- skréjiens vézienu, lai sagatavotos lécienam
sp€j atsperties optimala gurnu novietojuma attieciba pret zemi. Nezaudéjot ieskréjiena atrumu, isu
- atspériens bridi prot "nofiksét" atspérienu gaisa, nepievelkot atspériena kaju (ar katru kaju)
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- lidojuma faze

atspériena bridi spéj veikt pretéjas rokas darbibu kajas vézienam un lidojuma fazé virzit abas rokas uz
augsu un priekSu, izpildot tallekSanas "tupus" vai nepilnas "dzirkles" tehniku. Piezemeéjoties spé;j virzit
rokas uz prieksu, lidzsvara saglabasanai zemskarée

- piezemésanas

sp€j veikt piezemésanos smiltis ar papéziem izteikti pa priekSu kermena masas centram, gurniem
piezemejoties pedu raditaja bedré. Piezeméjoties, spé€j virzit rokas uz priekSu, radot kermena augsdalai
pietiekamu inerci, lai nezaudétu distanci atkritot uz aizmuguri

Vertikala lekSana
(augstlekSana)

augstleksana

- skréjiens pa loku

spé€j skriet paatrinajuma pa loku, nezaudéjot atrumu un saglabajot staltu staju (gurni vada ieskréjienu
pa loku, nevis pleci), sp€j ieskréjiena koordinéet rokas, lai atspériena bridi abas rokas butu aiz muguras,
gatavas vertikalam dubulto roku vézienam uz augsu (no katras puses)

- atspériens

spé€j veikt atspérienu no vienas kajas, vézejot brivo kaju vertikala virziena prom no latinas (ar katru
kaju)

- lidojuma faze

pec atspériena fazes, spéj virzit vienu vai abas rokas parvéliena kustiba ar muguru pari latinai, spéj uz
latinas nofiksét gurnus, lai iegutu maksimalo latinas parvaréSanas augstumu (no katras puses)

- piezemésSanas

leciena spéj izmantot loka atrumu, lai rotétu kermeni gaisa un spétu piezemeéties augstlékSanas
matrac¢os uz muguras augsdalas, griezoties uz pareizo pusi (no katras puses)

MeSanas (lodes gruSana, Sképa
mesSana, diska meSana)

lodes griusana

- sagatavoSanas stavoklis

sp€j nostaties lodes griSanas atléciena tehnikas sakuma stavokli, piespiezot lodi starp Zokla kaulu un
kaklu, lodes tvériena pirksti viegli izverti, elkonis izometriski noturéts abdukcija pleca limeni
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- atléciens

ar dinamisku un ritmisku atlécienu, spéj nonakt stabila stavokli ar stingru "bloka kaju" preti un svaru,
ka ari noliecienu uz "vadosas kajas", ar brivo roku piesedzot kermeni. “Atléciena kaja” péc atléciena
nonak uz iedomatas apla viduslinijas un “bloka kaja” nedaudz novirzita no linijas, dodot vietu gurniem
pabeigt rotaciju, izgradiena bridi. Spéj veikt Sis kustibas ar katru pusi

- izgrudiena faze

izgridiena faze caur pédas un gurna rotaciju, spéj parnest svaru no saliektas vadosas kajas uz “bloka
kaju”, spéj noturét elkoni pleca limeni uz izlaist lodi no pirkstiem maksimala plaukstas pronacijas
stavokli

- bremzésanas faze (lidzsvara
noturéSana)

izgrizot lodi optimala amplitida, spéej veikt maksimali garu rokas kustibu izgrudiena faze, izvirzot roku
aiz sektora segmenta un noturot lidzsvaru sektora

Sképa meSana

- sagatavoSanas stavoklis

sp€j izmantot pareizu Sképa tvérienu, nostaties ieskréjiena staja ar saliektu (neatvilktu roku), Sképu
virs galvas limeni un asmeni vérstu nedaudz uz leju

- ieskréjiens (skréjiens un
krustsoli)

spé€j veikt pakapenisku ieskréjienu un parnest to vismaz 3 kontrolétos un paatrinatus krustsolos (ar
pédam viegli iegrieztam metiena virziena un pédéjos krustsolos atvirzitu Sképu taisna metiena roka).
Spé€j veikt peédejo krustsoli paléciena, nonakot ar atvilktu taisnu roku un svaru uz vado$as kajas

- metiena faze

sp€j radit iestiepumu (katapultas mehanismu) kriSu muskulatira caur stabilu “bloka kajas” stavokli
un atstatumu starp metiena un brivo roku izmetiena stavokli, spéj veikt papildus soli péc izmetiena
briza ("sekojot lidzi metienam"). lzmetiena bridi plauksta tiek saglabata galvas limeni un netiek
izmesta gar sanu. Spégj veikt izmetienu ar ieskréjienu no katras puses

- bremzésanas faze (lidzsvara
noturésana)

sp€j metiena saglabat skatienu un kermena virzienu uz prieksSu, nelaujot galvai un brivajam plecam
butiski aizvirzities uz izmetiena rokas pretéjo pusi, sp€j saglabat lidzsvaru péc izmetiena, neparkapjot
izmetiena linijai

diska mesana

- sagatavoSanas stavoklis

Spé€j nostaties stabila kaju stavokli metienam no vietas un ar griezienu. Sp€j ievézéet disku pirms
rotacijas veikSanas ta, lai tas neizkrit no rokas
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- ieskréjiens (rotacija ar
griezienu)

H

Spé€j pareizi veikt rotaciju ar kajam, véziena kaju novietojot uz apla viduslinijas un péc tam “bloka kaju’
10-20cm no viduslinijas, dodot vietu gurniem veikt rotaciju meSanas laukuma virziena. Rotacijas laika,
sp€j noturét brivo roku lidziva limeni ar metiena roku. Izmetiena stavokli, péc pirmas rotacijas fazes pa
apli, sp€j saglabat disku roka vismaz 180 gradus no izmetiena stavokla

- metiena faze

Péc plasa un kapinata véziena, spéjizmest disku ar griezienu sektora ietvaros. Izmetiena bridi spéj ar
pirkstiem ierotét disku pareizaja virziena, lai raditu efektivu "diska plakni" lidojuma fazé. Spé€j radit
iestiepumu krasu josla un rotét metiena pusi ap stabilu "bloka puses asi"

- bremzésanas faze (lidzsvara
noturéSana)

Spéj mest pret “bloka kaju”, neatraujot vadoSo kaju lidz peédéjam bridim un noturot lidzsvaru sektora
péc izmetiena
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8. pielikums

Specialas fiziskas sagatavotibas vadlinijas vieglatlétika

Informativais apraksts par SFS vadlinijam vieglatléetika

Balstoties uz Vadliniju mérkiem (t.i., sportista ilgtermina attistiba un mazinat agrino specializaciju) un vieglatlétikas paraugplanu, SFS tika
izstradatas pédéjam 5 vecuma grupam, sakot ar MT-7 grupu (vidéji U18 vecuma grupa).

Tas tiek pamatots ar:
1) samazinatu jaunieSu skaitu grupas $aja vecuma posma, lai varétu vairak individualizéti pielietot SFS elementus;
2) SFS inventara trukums lielam jaunieSu skaitam lidz MT-5 grupam;

3) VFS ienem izteikti augstaku lomu lidz MT6 vecumam un nav racionali sadalit VFS paredzétas stundas par labu SFS §ajas vecuma grupas —
prioritates princips.

Batiski ari saprast, ka Vadliniju kritériji un to elementi treninprocesa parklajas starp tehnisko sagatavotibu, rehabilitacijas pasakumiem un
specialo fizisko sagatavotibu. Realitaté biezi vien nav iespéjams novilkt robezliniju starp Siem lielumiem. Pieméram, augstlékSana gurnu
saliecéjmuskulu SFS vingrinajumi gan palidz samazinat traumu risku, jo pieradina muskuli agresivam vézienam, ka ari pilda specialas fiziskas
sagatavotibas funkciju. Lidzigi ari Sképa meSana - bieZi nav iespéjams precizi atdalit, kur beidzas tehniska sagatavotiba un kur sakas speciala fiziska
sagatavotiba, jo, pieméram, metieni ar 600g bumbinu pret sienu ir gan tehniska sagatavotiba, gan SFS, ka ari potenciali rehabilitacijas pasakumi. Viss ir
atkarigs no trenina konteksta konkrétaja treninu posma. Vadliniju ietvaros tika izmantoti konkréti vingrinajumi ka pieméri treneriem. No sporta veida IP
konkréta macibu treninu grupas limeni detalizétak nosaka sporta veida IP pedagogs (t.i., SFS vingrinajumu izvéle ir atkariga no pedagoga kompetences
(kadus vingrinajumus, cik liela apjoma un intensitaté un kada treninu posma pielietot).

Lai ieviestu kritériju principu Sajas vadlinijas ari SFS kategorija, tika izmantoti SFS vingrinajumu skaita kritériji katra no 7 noteiktajam prioritates
disciplinu kategorijam (sprinti, barjeras, tallekSana, augstlekSana, Sképs, lode, disks). Sakot ar MT-7 vecuma grupu, Sie kritériji pieprasa pielietot vismaz
noradito skaitu SFS lidzeklus divas vai vairak no izvélétajam vieglatlétikas disciplinam.

Savukart, kartslekSana, vesera meSana, trissollekSana, daudzcinas un izturibas disciplinas Sie kritériji bus jaizveido katram trenerim pasam, So
disciplinu specifikas. Sajas disciplinas dél to augstas tehniskas specifikas, minimalais SFS izpildamo vingrindjumu skaits ir sekojoss: MT-7 — 3; SMP-1 -
4, SMP-2 - 5; SMP-3 - 6.
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Daudzcinas ir iznémumes, kur jaseko individualo disciplinu SFS kritérijiem, atnemot 1 vingrinajumu katra no disciplinam, pamatojoties uz laika

apjomu, ko prasa daudzcinas trenini. Pieméram, skrieSanas/sprintu disciplinas: MT-7: 2 (-1); SMP-1: 3 (-1); SMP-2: 4 (-1); SMP-3: 5 (-1)*

Vieglatlétikas SFS vadlinijas (MT-7, SMP-1, SMP-2, SMP-3)

Tehniski Minimali SFS disciplinu kopai pielagoti piemeéri (treneri var pasi izvéléties savus SFS Vertéjums:
vértéjamas nepiecieSamais SFS vingrinajumus) leskaitits/
disciplinas vingrinajumu neieskaitits
skaits/vecuma grupa
SkrieSana/ MT-7-2 Specialie sprinta vingrinajumi ar pretestibu (piem., sprinti kalna, pret véju,
sprinti SMP-1- 3 izpletnis, kamanas, virve, pretestibas platformas u.c.)
SMP-2-4 Specialie augsstilbu aizmuguréjas grupas (no anglu val. - hamstrings)
spéka/jaudas, speka izturibas vingrinajumi (ta pasa nosaukuma puses kaju un roku
SMP-3-5 izklupieni (no anglu val. - ipsilateral), vienas kajas strauja atvilk§ana (“ézela spériens”)
trenazieri, izlécieni no blokiem matraci, izlécieni no blokiem ar pildbumbas gridienu
no kratim u.c.)
Specialie paatrinajuma skréjieni ar samazinatu pretestibu (velkoSas gumijas,
skréjiens pa véjam, skréjiens no kalna, vilkmes platformas utt.)
Barjeras MT-7 -1 Specialie atspériena vingrinajumi barjeru parvarésanai ar pretestibu (spécigi un
SMP-1 -1 atri kaju atspérieni, kapjot uz kastes ar noslogojumu/ar gumiju u.c.)
SMP-2-2 Specialie véziena vingrinajumi barjeru parvarésanai ar pretestibu (gumijas, kabeli,
svaru ripas, pildbumbas u.c.)
SMP-3-3
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Atspeériena kajas iekSéjas rotacijas vingrinajumi ar pretestibu (gumijas, atsvari,
kabeli u.c.)

Paatrinajuma skréjieni pari barjeram ar samazinatu pretestibu (gumijas, pavegjs,
vilkmes platformas u.c.)

TallekSana MT-7-2 Specialie sprinta vingrinajumi ar pretestibu (sprinti kalna, pret véju, izpletnis,
SMP-1-2 kamanas, virve, pretestibas platformas utt.)
SMP-2-3 Specialie augSstilba aizmuguréjas grupas muskulu (sézas muskulu,
“hamstringu”) speka/jaudas, spéka izturibas vingrinajumi (“ipsilateralie”
SMP-3-4 izklupieni, “ézela spériens” trenaZieri, izlecieni no blokiem matraci, izlécieni no
blokiem ar pildbumbas gradienu no kratim u.c.)
Specialie augSstilba priekSéjas muskula grupas (piem., ¢etrgalvainais muskulis,
zarnkaula - jostas muskulis) spéka/jaudas, vingrinajumi (nolécieni no kastes
izklupiena, uz vienas kajas ar atlécienu, vienas kajas puspietupieni ar brivas kajas
vézienu u.c.)
Talleksanai specifiski lecieni trieciena absorbésanai un cipslu stinguma
trenésanai (garo atspérienu variacijas ar ieskréjienu un starp-skréjienu)
Lodes grisana | MT-7-2 Atléciens ar noslogojumu uz pleciem (svaru stienis, tdens/smilSu maiss u.c.)
SMP-1-2 Specialie pretestibas vingrinajumi “atléciena kajai” (ar gumiju)
SMP-2-3 Specialie speka vingrinajumi ar stieni (svaru stiena viena gala celSana par galvu
SMP-3-4 rotéjot ar kermeni, fiks€jot otru stiena galu uz gridas — (anglu val. landmine), specialie

védera muskulu/gurnu vingrinajumi rotacija ar stieni no paralélam kajam u.c.)

98



Specialie atleciena lidzsvara vingrinajumi (atléciens pa liniju, uz paaugstindjuma

u.c.)
Sképamesana | MT-7-2 Dazadu riku metieni ar kriSu muskulu iestiepumu gulus/stavus stavokli (metiens
SMP-1-3 ar pildbumbu/bumbinu no vingroSanas bumbas pret sienu, “vilniSa metiens” pret
sienu, rotacijas metiens ar pildbumbu pret sienu u.c.)
SMP-2-4 T L - ] N
Specialie ieskrejienu vingrinajumi, palécieni krustsoli ar pretestibu (gumijas, pret
SMP-3-5 kalnu, pretestibas platformas u.c.)
Specialie spéka vingrinajumi ar gumijam metiena pleca locitavas muskulu
trenésanai (“diagonales koncentriski/ekscentriski” vingrinajumi, plecu vingrinajumi
ar mazas amplitidas straujam kustibam (oscilacijam) u.c.)
Diska meSana MT-7-2 Specialie metienu vingrinajumi péc rotacijas kustibas ar dazadiem rikiem,
SMP-1- 3 pagarinot spéka plecu (kédes, boulinga kegli, veseri u.c.)
SMP-2-4 Specialie disku mesanas rotacijas vingrinajumi pa liniju vai uz paaugstinajuma
noturot lidzsvaru
SMP-3-5 . . L . _ i )
Specialie spéeka vingrinajumi (krdsu muskulu trenéSana gulus stavokli ar atsvariem,
izmantojot diska meSanas tvérienu, védera muskulu/muguras/gurnu specialie spéka
vingrinajumi diska rotacijas kustibai gulus stavokli un stavus u.c.)
Daudzcinas MT-7 - n (-1)* SievieSu un virieSu daudzcinas jaseko parejo individualo disciplinu kritérijiem
attiecigaja vecuma grupa (-1), t.i., jaizglitojamais starté daudzcina MT-7 grupa, tad
SMP-1-n(-1) o . s 3y .
izpilda 1, nevis 2 (-1) Sképa meSanas SFS vingrinajumus.
SMP-2-n (1)
SMP-3-n (1)

*Pieméram, sprinta MT-7 grupa planoti 2 (n) specialas sagatavotibas vingrinajumi, tad daudzcinad 2 -1 =1 SFS vingrinajums
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9. pielikums

Taktiskas sagatavotibas vadlinijas vieglatlétika

Sporta taktiskas prasmes nozimée stratégiskas prata spéjas, ko sportisti izmanto, lai uzvarétu
spélés un sacensibas. Tomér taktikas nozimigums starp sporta veidiem nav vienlidz augsts.
Pieméram, ja salidzina tallekSanu, kur sportistam péc atspériena maksimali talu japiezeméjas
smilSu bedre, un basketbolu, kur komandai ir jatrené un japielago dazadas stratégijas, lai uzvarétu
lidzigu vai stipraku pretinieku, uzreiz saprotams, ka taktikas loma krasi atSkiras Sajos sporta veidos.

Tomér nav ari ta, ka vieglatletika nav nekadu taktikas elementu. Taktika vieglatlétika
nozimiga izteiksme tiek pielietota tikai pasa augstakaja limeni, kur tiek izSkirts starptautiska kalibra
medalu sadalijums. Pieméram, izteikti taktiskie elementi noveérojami vidéjo distancu skréjienos
(800m, 1500m, 3000m Skérslu skréjiena), kur skréjéjam ir jaspéj izdomat pretinieka “uzbrukuma”
taktika un ka sataupit spékus pareizajam momentam, lai apdzitu paréjos skréjéjus pareizaja vieta,
apzinoties savas stipras un vajas puses.

Bérnu un jaunieSu vecuma tiek uzsveérts, lai skrejcela lokus skrien pa iekS€jiem celiniem,
nevis arejiem, jo tas sakraj mazaku distanci neka, pieméram, sancensim, kurs, iesp&jams, skrien
pa aré€jo celinu. Skrienot pa aréjiem celiniem, aug kopé€jais darba apjoms, tatad ari piepule, lidz ar
to atrak noris ar skabekla deficitu un laktatu saistitie biokimiskie procesi, kas rezultéjas nhoguruma
un tempa samazinasana. Lidzigi vienkarsi iemacams taktiskais/teorétiskais elements ir adekvata
skréjiena tempa izvele. Pieméram, lidz MT-3 vai MT-4 grupas izglitojamie ar vaju pieredzi
sacensibas, izliek sevi visu skréjienu sakuma, vai tieSi otradi — parprot So teorétisko/taktisko
padomu un sak skréjienu parak l&ni un finise, pieméram, 400m distanci, pilna atruma, atstajot sevi
vél daudz rezerves.

Latinu vieglatléetikas disciplinas (augstlékSana un kartslékSana) sava zina pastav unikala
taktiska spéle, salidzinosSi ar citam vieglatlétikas disciplinam. Tur pasSi labakie sportisti stratégiski
izvélas gan latinas sakuma augstumu, gan nakoso augstumu. Reizém sportisti ari izvélas izlaist
augstumu, lai lektu nakoSo, tadél, ka vienada rezultata gadijuma, augstaka vieta tiek pieSkirta
sportistam 1) ar lieldku sakuma augstumu; 2) vai ari mazak neparlektiem tuvako eso$o vai
iepriek§éjo augstumu meéeginajumiem. Tados gadijumos $§i ir teorétiska, taktiska un psihologiska
spéle. Sportistam ir jaspéj nolasit pretinieks un vina ta briza spé€jas, lai izvélétos pareizo augstumu.

Ka pamatots augstak minétajos piemeéros, vieglatlétika tehnisko sagatavotibu ir gandriz
neiespéjami atdalit no teorétiskas vai pat psihologiskas sagatavotibas, turklat visas Sis pamatdala
ieklautas satura témas macibu treninu procesa un sacensibu laika ir neathemama sastavdala.
Tadel 20V izglitibas programma ir minimali nepiecieSams veltit atseviSkas stundas no kopéja bérnu
un jaunieSu treninu laika apjoma taktikas apmacibai un sagatavoSanai, bet 30V izglitibas
programma ieteicams to darit, izvértéjot vieglatletikas disciplinu. VFS un tehniskas vadlinijas
ienemt daudz svarigaku lomu, kam ir javelta maksimali daudz stundu no kopé€ja apjoma treninu
planosSana. Tacu treneriem ir jaspéj ar piemeériem paskaidrot Sos elementaros taktiskos/teorétiskos
vieglatlétikas pamatprincipus saviem izglitojamajiem.
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10. pielikums

Psihologiskas sagatavotibas vadlinijas 20V un 30V izglitibas programma
Balstoties uz pieejamo literatlru latvieSu valoda un arvalstu zinatniskajiem rakstiem, ir

identificétas piecas galvenas témas, kas veido psihologiskas sagatavoSanas vadlinijas
profesionalaja ievirzé sporta. Sis témas kalpo ka metodologijas pamats visam vecuma grupam gan
20V, gan 30V izglitibas programmas. Katra vecuma grupa psihologisko prasmju kritériji attistas
pakapeniski, tomér, tuvojoties augstu sasniegumu sportam, arvien lielaka nozime tiek pievérsta
stresa parvaldibai, koncentréSanas spéjam svarigakajas sacensibas un dzives izaicinajumos.
Psihologiskas sagatavotibas vadlinijas cieSi saistas ar bérnu un jaunieSu visparéjiem
izaicinajumiem dzive, ar kuriem tie saskaras ne tikai sporta, bet ari skola, gimené un vélak ari darba
vide.
Psihologiskas sagatavotibas butiskakas témasiir:

1. PaSapzinas un motivacijas veicinasana.

2. Emocionalas inteligences attistiSana.

3. Stresa untrauksmes parvaldiba.

4. Sadarbibas un komandas darba prasmes.

5. Cienas undisciplinas maciSana.

7-10 gadi: SSG - MT-2

Attistama téma Sasniedzamie meérki
PaSapzinas un Saja vecuma svarigi ir veidot pozitivu pasapzinu, koncentréjoties uz
motivacijas pamati spéles prieku un uzslavejot centienus, nevis tikai rezultatus.

Treneriem vajadzeétu uzsakt maciSanu par mérku izvirziSanu un
sasniegta rezultata novertéSanu, lai motivetu bérnus turpinat
trenéties (Bloom, 2020).

Socialas prasmes un Bérniem japalidz attistit socialas prasmes, pieméram, sadarbibu,
komandas darbs draudzibu un komandas garu, kas ir pamats veseligai attieksmei
pret sportu un konkurenci (Toms, 2022).

11-14 gadi: MT-3-MT-5

Motivacija un iekseja Saja posma jauniesi sak vairak apzinaties sacensibu spiedienu,

kontrole tapéc treneriem japalidz attistit emocionalas kontroles prasmes, ka
ari uzsakt sarezgitaku merku izvirziSanas un sasniegSanas stratégiju
macisanu. Uzsvars tiek likts uz paskontroli un pozitivu iekSéjo
dialogu, lai palidzétu sportistiem parvarét stresu sacensibu laika
(Gould, D. 2016).

KoncentrésSanas un Treneri var macit sportistiem koncentréSanas tehnikas, kas palidz
psihologiska saglabat uzmanibu svarigako treninu un sacensibu laika un nelauj
sagatavotiba novérsties no uzdevuma (Toms, 2022).
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15-18 gadi: MT-6 - SMP-3

Stresa un aréja spiediena | Saja vecumposma sportisti sastopas ar pieaugosu spiedienu, sakara

parvaldiSana ar augstu rezultatu prasibam konkrétas sacensibas, tapéc ir svarigi
macit efektivas stresa parvaldibas metodes, pieméram, relaksacijas
tehnikas un vizualizaciju, ka ari sniegt praktiskus padomus laika
planoSanas joma, lai nerodas negaidits papildu stress, pieméram, no
skolas un atbildibas arpus sporta. Liela uzmaniba tiek pievéersta
psihologiskai sagatavotibai sacensibam, lai palidzétu sportistiem
sasniegt maksimalu sniegumu. To treneriem japraktizé caur augstas
kvalitates treniniem, kas mégina replicét sacensibu vidi (Gould, D.
2016).

Dzives prasmiju Treneriem bUtu jaturpina veicinat sportistu visparéja psihologiska
attistiSana caur sportu | attistiba, iesaistot vinus aktivitatés, kas veicina pasdisciplinu,
emocionalo inteligenci un socialas prasmes ne tikai sporta
konteksta. Efektivs piegajiens So kritériju praktizéSana ir
saliedéSanas pasakumi, treninnometnes, jautru spélu iesaiste
treninprocesa. Saja posma jauniesi izteikti apgist prasmes dzivei
péc vidusskolas absolvéSanas (Bloom, 2020).

Metodiskie resursi treneriem

Sobrid Latvija ir salidzino$i maz aprobéti brivpieejas psihologiskas sagatavotibas
novertéSanas instrumenti treneriem. Biezi tie ir paredzéti pétijumiem un psihologijas specialistiem.
Ta ka treneru kvalifikacija dod tiesibas analizét sportistu psihologisko stavokli tikai pedagogiska
procesa konteksta, tad galvenais uzsvars ir jaliek uz treneru izglitoSanu un prasmju uzlaboSanu.
Treneriem ir pieejami vairaki instrumenti un vingrinajumi, kas palidz attistit psihologiskas prasmes
dazados vecuma posmos. Seit ir dazi materiali un resursi, kurus var izmantot treninprocesa
pedagogiskiem (informativiem) noldkiem, bet ne psihologiska stavokla novértéSanai un
secinajumu izdariSanai:

1. Anketas un novértéjumi:

Pilnvértigai sportistu psihologiskas sagatavotibas novértéSanai iesp€ju robezas ieteicams
sadarboties ar sporta psihologiem vai psihologiskas sagatavo$anas treneriem. Siem specialistiem
ir pieejami dazadi psihologiskas sagatavotibas novértéSanas instrumenti (piem., anketas), ar
kuriem ir iespéjams precizi novéertét katru sportistu individuali un sniegt rekomendacijas
sportistiem, treneriem un/ vai vecakiem. Batiski atzimét, ka jaizmanto Latvija validéti psihologiskie
instrumenti.

2. Psihologiskie vingrinajumi:

Stresa parvaldibas tehnikas: elpoSanas vingrinajumi, pieméram, diafragmala elpoSana, var
palidzét bérniem un jaunieS§iem mazinat stresu pirms un péc sacensibam. Sis tehnikas ir viegli
apgustamas un var tikt izmantotas jebkura sporta veida.

Praktisks piemeérs ir elpoSanas vingrinajums 4x4”, t.i., Cetras sekundes veic ieelpu, Cetras
sekundes aiztur elpu, ¢etras sekundes seko izelpa un ¢etras sekundes elpas aizture. Sadu piemeéru
var izmantot trenina atsildiSanas faze. Tas gan palidzés bérniem nomierinat emocijas un kermeni,
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lai tas sagatavotos péc-treninu atjaunoSanas fazei, gan ari tas dos bérniem un jaunieSiem
instrumentu, lai tiktu gala ar trauksmi un augsta stresa limeni sacensibu laika.

Treneri var apgut veselu klastu ar elpoSanas vingrinajumiem sadarbiba ar sporta skolas
piesaistitajiem fizioterapeitiem un psihologiem.

Vizualizacijas vingrinajumi: Jaunajiem sportistiem vizualizacijas tehnikas var palidzét
parvarét sacensibu trauksmi un attistit pozitivu pasapzinu. Treneri var vadit vizualizacijas sesijas,
kuras sportisti iedomajas sevi veiksmigi izpildam sev zinamus uzdevumus vai sasniedzot mérkus.
Sis prasmes bis ipasi aktualas augstu sasniegumu sporta.

3. Komandas saliedétibas vingrinajumi:

Komandas veidoSanas (no anglu val. - team building) vingrinajumi: Sie vingrinajumi ir
paredzeti, lai uzlabotu grupas dalibnieku sadarbibu un komunikaciju. Tie var ietvert uzdevumus,
kuros sportisti kopa risina problemas vai izpilda noteiktus uzdevumus, lai uzlabotu grupas
dinamiku un uzticéSanos. Dazadi, vecumam atbilstoSi komandu saliedétibas vingrinajumi pieejami
interneta vietnés. Treneri Sadus vingrindjumus un spéles apgust ari talakizglitibas seminaros un
konferences.

4. Mentala izturiba un mérku izvirziSana:

“SMART” (abreviatura no anglu val. — specific, measurable, achievable, realistic, timely)
merku uzstadiSanas metode: treneri var palidzét jaunajiem sportistiem izvirzit specifiskus,
izméramus, sasniedzamus, nozimigus un laika noteiktus “SMART” mérkus, kas palidz
koncentréties uz personigo izaugsmi un progresu sportd un skola. Treneri var lugt jaunieSiem
iesniegt savus individualos “SMART” mérkus un tos isi, individuali parrunat treninu posma laika.

5. Digitalas Tehnologijas:

Ir dazadas mobilas aplikacijas, kuras var izmantot atbilstoSi sportista vajadzibam
psihologiskas sagatavo$anas procesa. Sie instrumenti palidzés treneriem sistematiski attistit
bérnu un jaunieSu psihologiskas prasmes, veicinot vinu sportisko un personigo izaugsmi. Ja nav
pieejams viedtalrunis, vai maksas abonements, tad treneris var katram izglitojamajam dot digitalu
“majas darbu”, pieméram, uzturét savu treninu dienasgramatu, kur izglitojamajiem ir atbildiba
atzimét savu fizisko un emocionalo stavokli, izpilditos elpoSanas vingrinajumus, ka ari atstat
visparéjos komentarus prieks trenera. Tada veida ari vairojot psihologisko briedumu un personigo
atbildibu, kuru treneris jebkura laika var novérot. Sadas dienasgramatas var ieviest tieSsaistes
platformas, kuram piekluve ir gan vecakiem, gan treneriem, lai vairotu sadarbibu starp izglitojamo,
vecaku un treneri. Janem véra vecuma grupas, kuras Sadas subjektivas novertéSanas ieviest —
visoptimalak no 12 gadu vecuma.

Izmantota literatura:
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Human Development and Performance in Sports, 143-167. https://doi.org/10.1007/978-3-
030-63912-9_8

e Gould, D., & Nalepa, J. (2016). Mental development in the young athlete. Contemporary
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11. pielikums

Integralas sagatavotibas vadlinijas

Integrala sagatavotiba sporta - visaptveroSs ir sportista spé€ja izmantot visus
sagatavoSanas veidus sacensibu darbiba. Integrala sagatavosSana ir treninu procesa kopums, kad
sportista sagatavoSana izmanto dazadu sagatavoSanas veidu sintézi (teorétiska, fiziska, tehniska,
taktiska, psihologiska u.c.), lai sacensibam pielagotos apstaklos varétu novérot un uzlabot
sportista sniegumu sagatavoSanas jomas.

Integréta sagatavotiba sporta ir butiska, lai nodroSinatu, ka sportisti ir vispusigi sagatavoti
sacensibam. Si pieeja ietver dazada veida sagatavoSanas, tostarp teorétisko, fizisko, tehnisko,
taktisko un psihologisko aspektu, integréSanu vienota apmacibas programma.

Integralas sagatavotibas galvenie elementi:
1. Fiziska sagatavoSana: Koncentréjas uz fizisko ipasibu attistiSanu, lai uzlabotu visparéjo
sportisko sniegumu.

2. Tehniska sagatavoSana: ietver sportam nepiecieSamo specifisko prasmju un panémienu
pilnveidoSanu.

3. Taktiska sagatavoSana: Uzsver stratégisko domasanu un lEmumu pienems$anu sacensibu
laika.

4. Psihologiska sagatavoSana: Meérkis ir veidot psihologisko noturibu, fokusu un spéju tikt
gala ar psihologisko spiedienu.

Apvienojot Sos elementus, sportisti var sasniegt lidzsvarotu un vispusigu gatavibu savam
sporta veidam, uzlabojot savas izredzes gut panakumus dazados sacensibu scenarijos.

Lai sasniegtu integrétas sagatavotibas komponentus sporta, ir vajadziga visaptvero$a un
strukturéta pieeja. Seit ir dazas vadlinijas katra elementa attistisanai:

1. Fiziska sagatavoSana

Fiziskaja sagatavoSana attista fiziskas ipasSibas — gan visparéjas, gan specialas, ieklaujot
speka, izturibas, atruma, koordinacijas, lokanibas, veiklibas attistiSanu. Fiziska sagatavotiba ir loti
bltisks elements visos sporta veidos un visos vecumos, tacu 20V un 30V IP it ipaS$i, jo fiziski
attistitakam bérnam vai jaunietim bus priekSrociba uzvarét savu vienaudzi. Tadeéel fiziskaja
sagatavotiba janovérté un jaattista katra bérna un jaunieSa fiziskas attistibas limenis un dinamika
javerté pret izglitojama ieprieks€jiem rezultatiem, ka ari atceréties, ka to dinamika ir atkariga no
izglitojama kermena izmainam, piem., léciens taluma javerté ne tikai péc leciena taluma, bet ari
pret kermena kaju garumu.

2. Tehniska sagatavoSana

Tehniska sagatavoSana ir kustibu sistémas (sporta veida tehnikas) apguves un sportista
intelekta attistiSanas process, lai sekmétu rezultatu sasniegSanu izvélétaja sporta veida ar
visefektivako un racionalako kustibas izpildes veidu. Lai attistitu tehniskas sagatavotibas limeni,
nepiecieSams:
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e regulari prasmju trenini praktizéjot sporta specifiskas prasmes, pieméram, dribléSanas
tehnikas pilnveido$ana basketbola vai atspériena pilnveidoSana vieglatletika;

e video analize veikitspéjas novértéSanai un uzlaboSanai, lai noteiktu jomas, kuras
nepiecieSami uzlabojumi;

e konstruktivi treneru komentari un ieteikumi par novérotajam situacijam, lai pilnveidotu
prasmes.

Batiski atceréties, ka tehnisko elementu izpilde ir loti saistita ar fizisko sagatavotibu,
pieméram, skrie$anas laika loti bitiska ir iegurna kustiba uz priek$u, lai iegitu gardku soli. Sada
kustiba realiz€jas gan mugurkaulaja, kur notiek rotacija, gan guzas locitava. Balsta kajas vidus
stavokli guza notiek iek§€ja rotacija, kas lauj gurnam preté€ja puseé virzities uz prieksu. Ja sportistam
ir muskulu disbalanss, kuri veic guzas iek$€jo un arejo rotaciju, tad tehniskais elements izskatisies
nepilnigs. Sada gadijuma limitéjosais faktors ir nevis tehniska sagatavotiba, bet fiziska.

Lidzigi ir vingrinajumi, kuros veic fiziskds sagatavotibas novértéSanu ar sporta veida
priek§metu, piem, basketbola veic dribla vingrindjumu caur konusiem un vérté laiku. Sada
gadijuma jaatceras, ka darbibas laiks bus atkarigs no tehniskas sagatavotibas limena, tadél, lai
novertetu limitéjoso faktoru, batiski ir novértét konkréto darbibu ar un bez dribla. Jo rezultati bas ar
mazaku laika starpibu, jo labaka tehniska sagatavotiba vai vajaka fiziska sagatavotiba. Tadél
jacens8as izmantot kontroles vingrinajumus, kuriem ir salidzinaSanas iespé€jas.

3. Taktiska sagatavoSana

Taktiska sagatavotiba ir prasme pielietot fizisko un tehnisko sagatavotibu atbilstoSi
situacijai, lai apsteigtu pretinieku. Taktiska sagatavoSana ir sportista apmaciba un trenini, kas
koncentréjas uz stratégiju un taktiku izstradi un pielietoSanu sacensibas. Tas ietver spéles planu
izveidi, pretinieku analizi, situaciju simulacijas un lemumu pienemS$anas attistiSanu. lzvéloties
taktiskas sagatavotibas kontroles vingrinajumus, ir butiska sakariba starp fizisko un tehnisko
sagatavotibu un taktisko sagatavotibu, t.i., jasp€j novértét, kurs ir limitéjoSais faktors.

Lai attistitu taktisko sagatavotibas limeni, nepiecieSama:

e spelu simulacija, piedaloties parbaudes macos, lai realistiska vidé pielietotu taktiskas
stratégijas;

e stratégijas planoSana komandai vai sportistam kopa ar treneri;

e stratégijas maciSana, tren€joties konkrétam spéles situacijam, lai uzlabotu l[Emumu
pienems$anu spiediena apstaklos.

4. Psihologiska sagatavoSana

Emocionalas noturibas pilnveidoSanai nepiecieSama uzmanibas, meditacijas un
vizualizacijas panémienu regulara atkartoSana, lai uzlabotu fokusu un emocionalo noturibu.

Loti svariga ir mérku noteikSana. Jauzstada skaidri, izmérami, sasniedzami meérki, lai
saglabatu motivaciju un sekotu progresam.

Stresa un trauksmes parvaldibas attistiSanai jaapgust un japielieto stresa apzinasanas un
mazinaSanas panémienus, lai saglabatu savaldibu un cienu pret visiem iesaistitajiem sacensibu
laika.
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Integralas sagatavotibas nozimigums ir spéja noteikt katra izglitojama pilnveidojamos
elementus un tos attistit kopa ar citiem elementiem, pieméram, spéka trenéSanas procesa
atgadinat par emocionalas noturibas vai komandas biedru atbalstiSanu veicot augstas intensitates
vingrindjumu. Pielietojot sacensibu metodes trenina vai piedaloties sacensibas, nozimigi ir veikt
analizi un konstatét un izprast kapéc konkréta situacija sportists pienéma vienu vai otru lEmumu.
Batiski saprast, kurs bija situacijas limitéjoSais faktors - fiziska sagatavotiba (piem., nogurums kaju
muskulos), tehniskas sagatavotibas trukums (piem., nespéja parvarét pretinieka cieSo aizsardzibu
uzbrukuma un nespéja rast optimalako tehnikas elementu), taktiska sagatavotibas trukums (piem.,
nav izvéléta atbilstoSa taktika fiziskas un tehniskas sagatavotibas limenim, t.i. nevar uzdot
spélétajam veikt agresivu aizsardzibu, ja vina fiziskas spéjas ir zema limeni, piem., iestajies kaju
muskulu nogurums) vai psihologiska sagatavotiba (piem., spélétajs nespéj savaldities spéles
izSkiroSajos momentos). Zinot nepilnibas, var uzlabot sportista spé€jas, ipasi izmantojot integralo
sagatavoSanu ar specializé€tiem spéli imitéjoSam vingrinajumiem, kuri vérsti uz konkréto elementu
attistiSanu.

Jaatzime, ka sporta spélés daudzi vingrinajumi ir integralas sagatavotibas uzdevumi, piem.,
basketbola pilnveidojot atro pretuzbrukumu, spélétdjam ir nepiecieSama gan laba fiziska
sagatavotiba, piem., anaerobas spé€jas, gan labas tehniskas iemanas veikt driblu un nosargat
bumbu atruma, gan psihologiska sagatavotiba, ipasi, ja pretinieks ir lielaks vai atraks un ar labam
tehniskajam spé&jam, lai pienemtu pareizako lemumu — doties uz grozu vienam vai piebremzét un
atspéléet partnerim.

Katra vecuma jeb attistibas limeniizglitojamajam ir jadod konkréts uzdevums. Ja MT-5 limeni
basketbola izglitojamajam ir japilnveido atrais uzbrukums situacija Cetri pret trim, tad viens no
elementiem ir atlaut mest brivus 3 punktu metienu. Sadas situacijas batu vélams $is darbibas
akcentéti pilnveidot trenina procesa vismaz vienu mezociklu (méneSa cikls), ka integralas
sagatavotibas dalu. Ka kontroles parbaudijums butu sacensibas vai turnirs, kur So pilnveidoto
darbibu vajadzéetu izpildit ka spéles uzdevumu — svarigakais nevis cik bumbas iemeta groza, bet cik
$adas darbibas bija iespé&jams veikt un cik spélétaji veica. Sados gadijumos bitiska ir video analize,
lai spéletajam veidotos kritiskd domasSana un attistitos paSaudzinaSanas process. Minétajam
pieméram ir jakalpo ka dazadu turniru galvenajam mérkim. Turniros viens no butiskakajiem
uzdevumiem ir konkréto prasmju un trenera uzdevumu izpildes parbaudiSana, nevis iegltie punkti
vai kausi, ja planota sportista ilgtermina attistiSana.
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Teoretisko temu vadlinijas

Drosibas noteikumi nodarbiba un sacensibas

12. pielikums

Lidz 20V izglitibas programmas noslégumam teorétiski apgustamas zinaSanas un prasmes.

Attistotizglitojamo zinaSanas sporta joma, janem véra pamata izglitiba un visparéjas vidéjas
izglitibas programmu paraugi, apglistamas zinasanas un prasmes. Vadlinijas noteiktas teorétisko
tému attistamas zinaSanujomas un rezultatiir izglitojamo minimalas prasibas, lai sportists izprastu
savu organismu ka daudzfunkcionalu butni un saprastu, ka sporta rezultats ir atkarigs no daudz
maziem elementiem. Vértéjot izglitojamo zinaSanas ieteicams izmantot gan diagnosticéjoso, gan
formalo véertéSanu dazadu parbaudijumu veida, piem., tests. Vadlinijas ieklautas tikai tas
pamatdala ieklautajai teorétiskas satura témas, kuram ir batiska nozime ilgtermina attistiba
izglitojama turpmakaja dzive. Vadlinijas nav ieklautas tadas teorétiskas dalas témas ka sportaveida
noteikumi, tehnikas un taktikas teorija, sporta veida vésture un aktualitates un tiesaSanas
metodika, jo to nozimi ilgtermina attistiba ir gruti noteikt.

Drosiba

MT-7 vecuma grupa

Attistamas zinasanas

Gaidamais rezultats

Vertéjums:
leskaitits/
neieskaitits

Meteorologisko
apstaklu ietekme uz

Spéj definét meteorologisko apstaklu ietekmi uz
organismu:

- riciba karstos apstaklos,

- riciba zemas temperaturas aréjas vides apstaklos,

organismu - riciba zibens un pérkona negaisa apstaklos.
Sacensibas, treninnometnés, pirms un péc treniniem
demonstré izpratni ikdiena (atzime treneris)
Parzina ricibu un droSibu pie atvértam un slégtam
- .| udens tilpném, elektrisko ieriCu bojajumu gadijumos
DrosSiba uz un pie . o
idens. Elektriskas u.c. sadzives situacijas.

traumas, ar kuram var
sastapties treninbazés

Reizi gada demonstré (imit€) ricibu pie atvértam un
slegtam uddens tilpném nelaimé nonakuSam
cilvekam, informé treneri par bojatam elektriskajam
iericém (ja tadas ir trenina baze)

Treninu procesa
drosiba un higiéna

Parzina droSibas pamatprincipus un ricibu trenina vai
sacensibu procesa, piem., mitras gridas seguma,
bojata vai nepiemérota sporta inventara vai apgérba
u.c. gadijumos
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Mediciniskie jautajumi (anatomija, fiziologija, higiéna, uzturs, dopings, traumu profilakse)

MT-7 vecuma grupa

Anatomija
Vertéjums:
Muskulu - A . _ o
u a’ Attistamas zinasanas Gaidamais rezultats leskaitits/
grup neieskaitits
S Augsdelma Demonstré trenéSanas/
Augseéja

ekstremitate

fleksija/ekstenzija,
augSdelma rotacijas

iesildiSanas vingrinajumus
konkrétai muskulu grupai

Apakseéeja
ekstremitate

Guzas fleksija, ekstenzija,
abdukcija, addukcija

Demonstré trenéSanas/
iesildiSanas vingrinajumus
konkrétai muskulu grupai

Jostas dala

Kermena saliekSana,
atliekSana

Demonstré trenésanas/
iesildiSanas vingrinajumus
konkrétai muskulu grupai

Fiziologija
Vertéjums:
Funkcija Attistamas zinasanas Gaidamais rezultats leskaitits/
neieskaitits
Spéj nosaukt miera pulsu, ir
Sirds Sirds — asinsrites sistémas | zinaSanas par sirds-asinsrites
. uzblve, butiskakie organi | sistemu (arteriala, venoza
asinsvadu .. . - . _. ~
sistéma un funkcijas (pulss, | cirkulacija). Spéj palpét un
arterialais asinsspiediens) | interpretét miera un slodzes pulsu
(ar un bez viediericém)
ElpoSanas organu
anatomija, elposSanas | Spéj nosaukt elpoSanas organus
- funkcionalitate (frekvence | un funkcijas. Spéj demonstrét
Elposanas . . - _ - . . _ =
. un funkcijas miera stavokli | elpoSanas tehnikas — diafragmala
sistema o « - . .
un slodzes laika, piem., | elpoSana, forséta izelpa, dzila
elpoSanas frekvence, | ieelpa
plausu tilpums)
Emocijas - labsajuta,
bailes, trauksme, dusmas . _ .
Uc Nebaidas un prot lugt palidzibu
- L pedagogam vai grupas biedriem
Nervu sistemas | . S
. .. L simptomu gadijuma. Prot
Nervu simptomatika - tirpSana, | . . - « -
. _ _ . . | pielietot kadu no pasSregulacijas
sistema pekSnas sapes viena vai _ . «
- - metodém, piem., elpoSanas
abas kermena puses, . " -
. . N tehnikas, paSmotivacijas
reibonis, nestabilitate u.c. .
. - tehnikas u.c.
un pirma palidziba
simptomatikas gadijumos
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Uzturs

Attistamas zinasanas

Gaidamais rezultats

Vertéjums:
leskaitits/
neieskaitits

Zinasanas par
atjaunosSanas
pamatelementiem, veicinot
to ievieSanu ikdiena

Spéj definét atjaunoSanas pamatelementus,
t.i., udens lietoSana, uztura kvalitate un miegs.
To nozimi un sabalansétibu. Ikdiena demonstré
praksé (atzimé treneris)

Uzturs ikdiena un sporta.
ZinaSanas par uzturvielam,
uztura piramidu, to ietekmi
uz fizisko attistibu

Spé€j definét uzturvielas (olbaltumi, oglhidrati,
tauki), to nozimi un izplatibu édienos. Spéj
defineét “veseliga Skivja” pieméru. Sacensibas,
treninnometneés, pirms un pé&c treniniem
demonstré kvalitati ikdiena (atzime treneris)

Higiena

Attistamas zinasanas

Gaidamais rezultats

Vertéjums:
leskaitits/
neieskaitits

Personigas higiénas
ievéroSana pirms un péc
trenina procesa un
nodarbibas laika,
personigas higiénas nozime
slimibu izplatiba,
lidzatbildiba un drosiba

Personigas higiénas ievéroSana pirms un péc
trenina procesa un nodarbibas laika.
Izglitojamais izprot personigas higiénas nozimi
slimibu izplatiba, rapéjas par savu un citu
izglitojamo droSibu

“Godigas spéles” principa ievéroSana

Attistamas zinasanas

Gaidamais rezultats

Vertéjums:
leskaitits/
neieskaitits

Informacija par dopinga
negativajam blakném un
etiskajiem riskiem

Spéj nosaukt kadu no dopinga negativajam
blakném (piem., veselibas riski (atkariba,
peksnas naves gadijumi u.c.) un étiskie riski
(nevienlidziba, negodigums u.c.)

Izpratne par aizliegtu vielu
lietoSanu sporta, ka ari
noradijums sniegt
informaciju trenerim par
medikamentu lietoSanu
jebkados gadijumos

Izglitojamais zina, ka sportista personigais
pienakums ir nodroSinat, lai vina organisma
nenoklutu aizliegta viela. Sportists izprot, ka
vina/-as rezultats galvenokart ir atkarigs no
vina/-as nevis aréjas ietekmes
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Traumu profilakse

Attistamas zinasanas

Gaidamais rezultats

Vertéjums:
leskaitits/
neieskaitits

Speéja definet nodarbibas
dalu (ievaddala, galvena
dala, nobeiguma dala)
atskiribas un mérkus,
nosaucot vingrinajumu
piemérus katra dala

Var novadit iesildiSanos un atsildiSanas rutinu
sev un citiem izglitojamiem trenina noluka. Pec
trenera noradém var novadit vismaz vienu
galvenas dalas vingrinajumu savas macibu
grupas izglitojamajiem — sp€j labot kludas, prot
lietot svilpi vai balsi un dot precizas komandas.
Sacensibas, treninnometneés, pirms un péc
treniniem demonstreé kvalitati ikdiena (atzimeée
treneris)

Spéj nosaukt vismaz 3
biezakas sporta traumas
izveletaja sporta veida.
Spéj nosaukt
pamatprincipus, ja
nepiecieSama pirma
palidziba miksto audu
traumu gadijumos (piem.,
RICE, PRICE, PEACE & LOVE
u.c. metodes)

Spéj demonstrét vismaz 3 traumu preventivus
(lai negltu traumu) vingrinajumus kada no
kermena dalam, kuras visbiezak gust sporta
traumas izvéleétaja sporta veida.

Vienu reizi gada sp€j demonstrét (imitét) pirmo
palidzibu (slodzes partraukSana, traumeétas
vietas fiksacija un pacelSana u.c. darbibas)
miksto audu traumu gadijumos (piem., potisu,
plaukstas, plecu u.c. traumas). Parzina
“atgrieSanas sporta” péctraumas etapus.

Izglitibas iestade veicina
izglitojama pasvértéSanas
spéjas trenina procesa
(trenina dienasgramata,
tieSsaistes pierakstu
dienasgramatas u.tml.),
veidojot izpratni par savam
stiprajamun
pilnveidojamajam pusém,
ka ari, lai izglitojamais spéj
kritiski novértét savu
labjutibu un tas saistibu ar
treninprocesa slodzi

Izglitojamais veic konspektivus pierakstus
(treninu dienasgramata) par trenina procesa
piedzivotajiem labajiem un sliktajiem
momentiem, savu pasSsajutu, passajutu izpildot
konkrétus vingrinajumus, miega kvalitati,
emocijam, uzturu u.c. butiskiem trenina
procesu ietekméjoSiem faktoriem

AtgrieSanas sporta —vadlinijas péc balsta - kustibu sistémas traumas

Saja sadala tiek aplikotas zinatné un profesionalaja ekspertizé sagatavotas vadlinijas, kas
attiecas specifiski uz sporta treneriem un vinu izglitojamajiem (Doege et al., 2021). Ne tikai Latvija,
bet ari pasaulé ir novéroti neskaitami gadijumi, kur paragra un sasteigta atgrieSanas sporta péec
nepabeigta rehabilitacijas procesa noved pie atkartotas traumas, vél ilgaka laika arpus sportiskas
aprites un varbut pat sporta pamesanu, kas atstaj negativu ietekmi uz cilvéka talako dzives kvalitati
un veselibu (Rodriguez-Merchan & Valentino, 2022).

Sekojosas vadlinijas nosaka to, ka nevis laiks, bet funkcija un objektivi psihologiskie faktori
ir noteico$ie sportista gatavibai atgriezties sportd péc balsta — kustibu sistémas traumas. So
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vadliniju ievieSana ir bltiska Latvijas jaunatnes sporta atkartoto traumu riska samazinasana un

musu jauno talantu pasargasana.

AtgrieSanas sporta vadliniju soli:

1)

Traumas notikums:
- izmekléjumi un konsultacija ar specialistu;
- psihologisks sporta trenera atbalsts (ieteicams).

Rehabilitacijas uzsaksana:

- aklta faze;

- pasiva un aktiva mobilitate, tuskas mazinasana, muskulu darbibas atjaunosana;
- tiek aktivi trenétas un slogotas netraumétas zonas kermeni;

- turpinas psihologisks atbalsts no sporta trenera (ieteicams).

Rehabilitacijas turpinasana:

- subakuta faze;

- sporta trenini vél netiek atsakti;

- turpinas psihologisks atbalsts no sporta trenera (ieteicams);
- muskulu spéka un hipertrofijas trenini.

Pirmie funkcionalie kontrolvingrinajumi, lai apstiprinatu lécienu / pliometrijas treninu
uzsaksanu un nakamo rehabilitacijas fazi (kontroles vingrinajumus veic
rehabilitacijas specialists / fizioterapeits / fiziskas sagatavotibas treneris).

AtgrieSanas aktivitateé:

- aktiva faze ar gatavoSanos uz l&cienu kontrolvingrinajumu;
- sporta trenini vél netiek atsakti;

- turpinas psihologisks atbalsts no sporta trenera (ieteicams);
- triecienu kontroles un droSas amortizacijas trenini;

- turpinas muskulu spéka attistiba.

Otrie funkcionalie kontrolvingrinajumi, lai apstiprinatu skrieSanas treninu uzsaksanu
un nakamo rehabilitacijas fazi (kontroles vingrinajumus veic rehabilitacijas
specialists / fizioterapeits / fiziskas sagatavotibas treneris).

Limitéta atgrieSanas komandu / grupu treninos:

-50-70% intensitate (grutibas pakape 10 ballu skala (RPE) 4-5);

- akcents uz tehniku un taktiku;

- psihologiska atgrieSanas / adaptacija komandas vai grupas videi;

- turpinas psihologisks atbalsts no sporta trenera (ieteicams);

- tiek turpinats darbs ar rehabilitacijas specialistu, lai sagatavotos kontrolvingrinajumiem;
-vismaz 7 komandu / grupu treninu sesijas pirms nakamas fazes;

- tiek novérota trauméta kermena dala un simptomatikas gadijuma slodze tiek partraukta.

TreSie funkcionalie kontrolvingrinajumi, lai apstiprinatu spéka un pliometrijas
kontroles simetriju kermeni un psihologiskas sagatavotibas objektivs novértéjums
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(aptaujas formats) (kontrolvingrinajumus veic rehabilitacijas specialists /
fizioterapeits / fiziskas sagatavotibas treneris).

6) Komandu / grupu trenini ar kontakta epizodem:
-70-90% intensitate (RPE 5-6);
- tiek uzsakta iesaistiSanas kontakta sporta epizodés/izspélés ar atpUtu starp epizodém
(darba un atputas attieciba 1 pret 2);
- psihologiska atgrieSanas / adaptacija fiziska kontakta videi;
- tiek turpinats darbs ar rehabilitacijas specialistu akcentéjot sportam specifisku fizisko
sagatavotibu (Plummer et al., 2019);
-vismaz 7 komandu / grupu treninu sesijas pirms nakamas fazes;
- tiek novérota trauméta kermena dala un simptomatikas gadijuma slodze tiek partraukta.

leteicami funkcionalie testi sporta laboratorijas, lai gutu apstiprinajumu par
funkcionalo gatavibu un pilnvértigu atgrieSanos sporta treninos, un samazinatu
atkartotas traumas riskus.

7) Pilna apjoma un intensitates komandu / grupu trenini:
- 100% intensitate (RPE 7-9);
- pilnvertiga iesaiste sporta treninu procesa bez nekadiem limitéjoSajiem faktoriem;
- psihologiska atgrieSanas / adaptacija augstas intensitates un kontakta videi;
- tiek novérota traumeéta kermena dala un simptomatikas gadijuma slodze tiek partraukta;
- noslédzos8as 7 komandu / grupu treninu sesijas pirms atgrieSanas oficialas spélés,
turniros vai sacensibas.

Pakapeniska atgrieSanas oficialas sporta spélés, turniros vai sacensibas
- sportista fiziska stavokla (CNS un darba apjoma) monitoréSana.
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13.pielikums

Profesionalas ievirzes izglitibas programmas istenoSanai nepiecieSamais

materialtehniskais nodrosinajums un macibu lidzekli

Basketbola izglitibas programmas 20V813001 un 30V813001

Macibu vide un aprikojums

Basketbola zale vai universala sporta spélu zale

Inventara noliktava

Telpa teorétiskam nodarbibam

Portativie basketbola grozi

Basketbola bumbu SauSanas masina (vidéja limena)

Parvietojams basketbola grozs

Digitalais rezultatu tablo

Video analizes sistéma

Video sienas risinajums/projektors

RN N RN N NS N |JUURE N [ SN Ny (S W (RS Y [N W S O = §
SO |® N O IWIN=

©

Sporta mérku un progresu platforma

Tehnologiskas iekartas, aprikojums un darba instrumenti

Informacijas sistéma E-klase

Izglitojamo snieguma analizes programma

NINIENIES
WIN|=—

GPS aproces/sirdsdarbibas monitori

N
el b

PlansSetes

Interaktiva tafele

Taktiska mape basketbolam

NN
N|o|on

Rezultatu tablo uz galda liekamais

Basketbola tiesnesa svilpes

NN
©|®:

Spiediena meéritajs

2.10.

Pumpis universals

2.11.

Elektroniska svilpe

2.12.

Laika taimeris un hronometri

2.13.

Medicinas soma (pamata komplekts)

2.14.

Pulsometri

Macibu lidzekli, materiali, paligmateriali u.tml.

3.1.

Basketbola bumba, izmérs Nr.5

3.2.

Basketbola bumba, izmeérs Nr.6

3.3.

Basketbola bumba, izmérs Nr.7

3.4.

Maiss, soma bumbam

3.5.

VingroSanas paklaji

3.6.

Bumbu rati

3.7.

Neona krasas markieri 24 gab. komplekts

3.8.

Konusi, atzimes

3.9.

Brilles basketbola dribla treniniem

3.10.

Komandu vestes treniniem

3.11.

Treninu barjeras
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3.12.

Barjeras

3.13.

Svara bumbas/hanteles (komplekts)

3.14.

Spéka un pretestibas gumijas

3.15.

Treninu trepite, barjera, garums 3,7m

3.16.

Gaismu komplekts reakcijas treninam

3.17.

Basketbola manekens

3.18.

Reakcijas gaismas 6-paka

3.19.

Medicinas bumbas (dazadi izmeéri)

3.20.

Platforma — kaste ar tris dazadiem augstumiem

Metodiska literatiira

4.1.

Trenera rokasgramata Nr.2;3

4.2.

Bernu un pusaudzu trenera rokasgramata

4.3.

Vispusigas fiziskas sagatavotibas trenera rokasgramata

Vieglatléetikas izglitibas programmas 20V813001 un 30V813001

1. Macibu vide un aprikojums

1.1 Vieglatlétikas stadions

1.2 Vieglatletikas manéza

1.3 Universala sporta spélu zale

1.4 Inventara noliktava

1.5 Telpa teorétiskam nodarbibam

2. Tehnologiskas iekartas, aprikojums un darba instrumenti
2.1 Informacijas sistéma E-klase

2.2 SkrieSanas un kustibu analizes programma
2.3 Izglitojamo snieguma analizes programma

2.4 PlanSetes

2.5 Interaktiva tafele

2.6 AugstlekSanas matracis

2.7 KartslekSanas matracis

2.8 Bezvadu laika fikséSanas sistéma

2.9 Reakcijas treninu sistéma

2.10 Elektroniska svilpe

2.11 Hronometri

2.12. Pulsometri

2.13. Medicinas soma (pamata komplekts)

3. Macibu lidzekli, materiali, paligmateriali u.tml.
3.1 VingroSanas paklaji

3.2 Lodes, dazada smaguma

3.3 Diski, dazada smaguma

3.4 Sképi, dazada smaguma

3.5 Mazas barjeras (15,30,45 cm)

3.6 Barjeras

3.7 Veseri, dazada smaguma

3.8 Masazas rulli

3.9 KartslekSanas karts, dazadas cietibas, garuma
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3.10 Pildbumbas, dazadi svari

3.12 Smagumi, rokam, kajam

3.13 Lecamauklas

3.14 Trepite

3.15 Latinas

3.16 Plyo kastes

3.17 Konusi

3.19 AtSkiribas vestes

3.20 Volejbola, futbola, basketbola bumba
3.21 Hanteles (dazadu svaru)

3.22 Spéka sols

3.23 Spéka sliede

3.24 VingroSanas piekares sistémas

3.25 Lidzsvara platformas

3.26 Spéka un pretestibas gumijas

3.27 VingroSanas bumbas

3.28 Starta bloki

3.29 Mérlentes

4. Metodiska literatura

4.1 Vieglatlétika

4.2 Latvijas vieglatletikas vésture 1.,2. dala
4.3 Trenera rokasgramata Nr.2;3

4.4 Bérnu un pusaudZu trenera rokasgramata
4.5 Vispusigas fiziskas sagatavotibas trenera rokasgramata
4.6 KartslekSana Latvija un pasaulée

4.7 Sképa mesanas biomehanika

4.8 IAAF Bérnu vieglatletika
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