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FLORBOLA PIRMSSAKUMI

Florbola aizsakumi meklgjami Zviedrija, kur to sp&lé kops
70. gadu vidus. Sis jaunas spéles saknes meklgjamas visa
pasaulg, jo jau 19.gs. tika spélétas florbolam Iidzigas spéles.
Pieméram, Ziemelamerika un Anglija no ledus hokeja
izveidoja hokeju uz gridas (florhokejs), savukart Australija
tik popularais lauka hokejs kluva par hokeju telpas. Florbola
saknes ir atrodamas dazadas spélu formas, tacu tiesi $ada ta
nebija, lidz zviedri nodibinaja pirmo oficialo Nacionalo
Florbola federaciju — 1981.gada 7. novembr1 Sala, Zviedrija.
Kad 1983. gada septembri dienasgaismu ieraudzija pirma
oficiala noteikumu gramata un tika noteikts, ka spéles
laukumu izmantot specialu, skritulslidam paredzetu
laukumu, tika sperti pirmie soli, lai modernais florbols klatu
par organizétu sporta veidu. Toreiz florbols bija loti
atSkirigs no ta, ko més zinam tagad, ta¢u tas nodroSinaja
jauna un aizraujoSa komandu sporta veida, kas fascingé
dazadu kultiru parstavjus, starpkontinentalas izaugsmes
pamatus.

STARPTAUTISKA ATTISTIBA

1986. gada 12. aprili Zviedrija, Somija un Sveice
nodibinaja Starptautisko Florbola federaciju — SFF.
Nakamaja desmitgadé par So sporta veidu interesi izradija
arvien vairak valstu visa pasaulé, un 1996. gada, kad
Zviedrija tika organiz&ts pirmais Pasaules Florbola
Cempionats, SFF bija pievienojusas jau 18 valstis. Turnirs
bija arkartigi veiksmigs, un ka kulminacija tam bija
finalspele starp Zviedriju un Somiju, uz kuru tika
izpardotas visas biletes. 15,106 skatitaju piedzivoja
neaizmirstamo Zviedrijas sniegumu, kad ta pieveica Somiju
ar 5-0 Stokholma Globe Aréna.

Nakamais ITmenis tik sasniegts 2000.gada, kad SFF
ieguva pagaidu piederibu Starptautiska Sporta federaciju
generalajai asociacijai (GAISF) un 2004. gada jau pastavigu
piederibu 3ai asociacijai. Sodien SFF sastava ir 32 biedru
asociacijas ar vairak neka 3,500 klubiem un 200,000
registrétiem spélétajiem. Pasaules Cempionati norisinas katru

gadu - para gados virieSiem un U19 sievietém un nepara gados
sievietém un U19 virieSiem. Papildus katru gadu tiek
izspélets arT Eiropas Kauss. Nakamais SFF izaicinajums ir
iegiit Starptautiskas Olimpiskas komitejas (SOK) atzinibu, lai
sanemtu olimpisko statusu florbola spélei.

ISUMA PAR FLORBOLU

Spéle oficiali paredzeéta spéleésanai telpas komandas.
Izmantotais gridas klajums var but dazads: koks vai plastiska,
matéta virsma. Laukums ir nedaudz lielaks par basketbola
laukumu, gandriz tikpat liels ka rokasbumbas vai futsal
(zales futbols) spéles laukumi. Ieteicamais spéles laukums
ir 20 m plats un 40 m gar§, norobezots ar bortu vai
apmalém. Apmales ir vairaku bortu rinda, kas izgatavota
no maksliga materiala vai koka, 50 cm augsta, ar
noapalotiem stiriem. Florbolu iesp&ams spélét ari,
ievérojot nelielas $o noteikumu izmainas. Vissvarigakais ir
visu spélétaju drosiba.

Florbols ir loti lidzigs ledus hokejam un lauka hokejam,
un So sporta veidu parstavetas valsti parada lielu attistibas
potencialu. Parasti spéles laukuma atrodas abu komandu 5
speletaji un vartsargs. Atkariba no pieskirtajiem sodiem
speletaju skaits uz laukuma var arf mainities. Komanda var
bt 1idz 20 spélétajiem un diviem vartsargiem.

Uzsakt spélét florbolu ir loti viegli, jo $im sporta veidam
nav nepiecieSams sarezgits un dargs aprikojums, pat
augstakajos Itmenos ne. Ntja un bumba ir vieglas un &rti
parn€sajamas, un ar tam ir Joti viegli iemacities rikoties.
Parvietosanas florbola tiek veikta skrieSus, un to var
salidzinat ar basketbolu. Spéle patiesiba ir loti drosa, jo
nav atlauts nekads fizisks kontakts uz laukuma. Tas
nozim&, ka So spé&li ir Joti &rti sp&lét ari jauktas
komandas un bérnu komandas, kaut ari, spélgjot
starptautiska ITment, sp&le var klat loti fiziska un daudz
taktiskaka.






INVENTARS UN APRIKOJUMS

Uzsakt florbola spéli ir arkartigi vienkarSi, jo nav
nepiecieSams daudz aprikojuma. NepiecieSsama ir tikai
bumbina, nija, apavi un, protams, piemérots apggerbs.
Izveloties niiju, ir svarigi nemt veéra dazas lietas, tas bity,
roktura stingrums un garums, un lapstinas forma un materials.

NoJAs KATs

Parasti kats tiek gatavots no stiklplasta, polikarbona vai
karbona $kiedram. Pateicoties materialam, kati ir loti viegli
un ilgi kalpo. Tie parasti sver 150-250 gramus. lesacgjiem
ieteicams butu elastigs kats (28-32 mm), jo ar tadu ir daudz
vieglak kontrolét bumbu, kaut arT ar stingraku katu var veikt
stipraku sitienu. Katam ir ari mainams rokturis (tinums),
kuru izmanto labakai niijas vadibai.

Izveéloties niiju, VvEl viena svariga iezime ir Kkata
garumam, jo tam ir tie$s sakars ar spéles droSibu un prasmju
apgisanu. N{jas garumu méra attieciba pret spélétaja garumu,
un to var izdarit, novietojot niju vertikali spélétaja prieksa.
Bérniem nijai jasniedzas lidz krGskurvja  kaulam,
picaugusajiem - Iidz nabai. Ieteicamais niijas garums
attieciba pret augumu ir noradits zemak.

Speletajs (cm)100 110 120 130
Nija (cm) 75 80 85 90

140
100

150
105

160
110

Tegadafties var mijas no 80 — 100 o, bet gadjuna, ja pals velaties
Nogriezt 10 1saku, tas butu jasak no nujas augscja gala.
Vispirms janonem rokturis un uzmava, lai to samazinatu,
izmantojot zagi. Lai nopemtu uzmavu, iesp&jams,
nepieciesams izmantot karsta gaisa feénu, jo reiz€m ta ir
kartigi pieliméta katam.

LAPSTINA

Parasti lapstinas tiek izgatavotas no dazadiem plastikas
savienojumiem (PE, HDPE) vai no neilona
savienojuma (PA). Dazi razotaji médz izmantot arl
stiklplasta vai karbona Skiedras. Atkariba no materiala
lapstinas ir vai nu cietas, vai mikstas. Ja ir miksta lapstina,
ar niju apieties ir vieglak, savukart ar cietu lapstinu ir labak
veikt metienus. P&c krasas ne vienmér var noteikt
lapstinas kvalitati. Lapstinu formas un izméri katram
razotajam var atskirties.

Nedaudz ieliecot lapstinu, ir vieglak apieties ar bumbu.
Lapstinu var ieliekt un pielagot atseviski katram sp&létajam,
ievérojot dazus noteikumus. Lieckums maksimali var but
30mm liels, un spéle ar sakausétu vai salauztu lapstinu nav
atlauta. Parasti, pérkot lapstinu, ta bs taisna. Lai to saliektu,
nepiecieSams izmantot karsta gaisa fenu, dvieli vai cimdu
un spaini ielietu aukstu ideni. Vispirms ar karsta gaisa fenu
apstradat abas lapstinas puses. Lapstina diezgan atri klfist
miksta, tadé] jauzmanas, lai to neizkausétu. Kad lapstina ir
pictickami miksta, to var ielocit nepiecie$amaja forma
(izmantot dvieli vai cimdu, jo lapstina ir loti karsta, un
uzreiz ievietot auksta tident, lai ta saglabatu savu formu.
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VARTSARGA APRIKOJUMS

Vartsarga aprikojums sastav no garam biksém, krekla
ar garam piedurkném, maskas/kiveres, cimdiem un apaviem.
leteicams lietot arl Tpasus aizsargajoSus polstergjumu
celiem, ka arT cirksnpu rajona.

LAukUMA VIRSMAS SEGUMS
Florbolu iesp&jams spelét gandriz jebkur, tacu vislabak
$im mérkim atbilst maksliga materiala vai koka virsmas.

VARTI UN APMALES

Vartu izmérs ir 115cm (augstuma) X 160cm (platuma) x 60cm
(dziluma). Varti tiek izgatavoti no caurulu formas materiala (65mm)
un nokrasoti sarkani. Varti ir aprikoti ari ar fiklu. Laukumam ir
jabtt 40 m x 20m ar noapalotiem stiriem un 50 cm augstu
apmali.



SPELE PRASMIGIEM SPELETAJIEM

Tie$i tapat ka citam komandu spélém, ar1 florbola
spcletajiem ir nepiecieS$amas prasmes un ieprieksgja
sagatavotiba. Loti svariga ir fiziska sagatavotiba, prasme
attiecigi kust@ties, gara sp&jas, izpratne par spéli un socialas
prasmes. Galvena fiziska prasme ir atrums kombinacija ar
dazadam kustibu iespgjam, no ka ir atkariga spgja rikoties ar ntju uz
laukuma. Lai saprastu komandu sportu, speletajam jaizprot
komandas taktika un lomu dazadiba.

Laba spéelétaja 1pasibas
+  kustibu prasme
atrums
izturiba
speks
veiklums
kontrole par bumbu
bumbas padosanas prasme
gara spejas
lomu dazadiba spélé
Ispelet ar bumbu
llatbalstit komandas biedru, kuram ir
bumba
Illaizsargat speletaju, kuram ir bumba
IVaizsargat spéletaju, kuram nav
bumbas

FLORBOLA PAMATPRASMES

Talak ir dota informacija par florbola pamata prasmém
un tehniskajiem panémieniem. Trengjot vai tiesdjot florbolu,
tiesnesim vai trenerim biitu jagpem véra §1 informacija.
Pamazam §Ts prasmes, ja trenéSana veikta pareizi un efektigi,
klast par neatpemamu pamata prasmju dalu.

+ 4+ + + + 4+ + o+

Piespéle

+ turét bumbinu ciesi pie lapstinas

+ péc piespéles lapstinai jabut verstai piespéles
virziena

+ noturét balansu

+ lai parredz&tu laukumu, turét galvu augsa

+ ar taisnu lapstinu piespéli veikt ir vieglak un
precizak

Piespéles uztversana

+ lapstina pie zemes

+ balanséta staja

+ lai parraudzitu laukumu, galvu turét augsa

+ censties pieskarties bumbinai, cik vien mierigi

iesp&jams, lai roku kustibas biitu vienmerigas un elastigas

Metiens/Sitiens

+ plaukstas metiens: bumbina visu laiku pieskaras
lapstinai

+  tieSs metiens: lapstina pieskaras gridai tiesi taja
bridi, kad trapa bumbinai

+  tur€t galvu augsa

Bumbinas sargasana

+ speletajam jabit balansétai stajai

+ izmantot kermeni, p&das un rokas, lai aizsargatu
bumbinu

+ lapstinai jaaizsedz bumbina no pretinieka puses

+ teicama kontrole par bumbinu

Skriesana ar bumbinu

+ bumbina visu laiku pieskaras lapstinai

+ viegli pieskarties, bet nesist

+ bt gatavam piespél&t no labas uz kreiso pusi
+ aizsargat bumbinu

Manu kustiba

+ cik vien labi iesp&jams attistit prasmes, ka apieties
ar bumbinu

+  attistit atrumu un kermena kontroli

+ laicigi veikt manu kustibu

+  censties virzit aizsargu sev vélamaja virziena
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FLORBOLA NOTEIKUMI

1. Atkariba no laukuma izméra spéli spele 3-5 sp&létaji un
vartsargs

2. Komandas sastava ir minimums 6 un maksimums 20 speletaju
3. Spéles laiks ir 3 periodi, katrs 20 minttes gars§
4. Apkart laukumam ir 50 cm augstas apmales

5. Vartu izmérs ir 115¢m x 160 cm, un ta prieksa ir vartu
laukums (2,5 m x 1m), kura atrodas tikai vartsargs, no St
laukuma bumbinu var izsist arT spelétajs no laukuma ar niiju

6. Vartsarga laukums ir 4m x 5m, un $is ir laukums, kura
spele vartsargs

7. Vartsargs nedrikst turét bumbinu ilgak par 3 sekundém,
un, metot bumbinu, tai japieskaras gridai pirms centra
Itnijas Sk&rsosanas

8. Ja bumbina atstaj laukumu, otra komanda var turpinat
speli 1 m attaluma no tas vietas, kur bumbina izgaja no
laukuma. Ja bumbina tiek izsista no laukuma beigam, otra
komanda turpina spéli no stiira.

9. Veicot brivo sitienu, pretiniekam jaatrodas vismaz 3m
attaluma no bumbinas, niiju ieskaitot.

10. Bumbinu var paspert ar kaju, bet ne vairak ka vienu
reizi un ne savam komandas biedram.

11. Bumbinu nespélé ne ar rokam, ne galvu

12. Bumbinu var atsist gaisa, ja ta atrodas zemak par celi

13. Grustisanas vai fiziska ietekm@Sana nav pielaujama
14. Speletaji nedrikst spelet bez niijam
15. Vienlaicigi 1€kt un spelet bumbinu nav atlauts.

16. Bumbinu nedrikst izsp€let, ja roka vai abi celi atrodas
piespiesti pie zemes (ja viens celis, tad drikst)

17. Brivsitiens vai 2 mintiSu noraidijums tiek piemerots, ja:
-spéle ar augsti paceltu ndju, sit pa pretinieka niju, aizskar
bumbinu ar roku vai galvu, bloke sp&letaju, pagriz
speletaju, liek skerslus, met nijju, neievero attalumu
brivsitiena laika

-soda metiens tiek piem@rots, ja parkapums pielauts bridi,
kad otrs spel&tajs censas iegiit vartus no parak tuvas distance

TRENESANA FLORBOLA

SAKUMS — |ZPRATNE PAR SPELI

Katra trenera uzdevums ir attistit spelétajos prasmes un
sapratni par spéli, lai to visu apvienotu un sniegtu
daudzpusigu spéli. Tacu tas nav tik passaprotami, ka varétu Skist,
jo, lai to panaktu, trenerim jabut daudzpusigam, parzinot un
pielietojot dazadus maciSanas panémienus. Spéle sastav no liela
spelu situaciju skaita, kuras ir loti at$kirigas. Lai atrisinatu
$adas situacijas, nepiecie$ama prasme atri reagt situacijas,
apvienojot to ar prasmigu sniegumu. Lai iemacttu Sis
prasmes, spélétaja jaattista arT kognitivu problému
risinasanas prasme.

Bankers un Torps (Bunker un Thorpe 1982.) izveidoja
panémienu, ka iedarbigaka veida sakombinét sapratni par
speli ar prasmju apgtsanu. Spelu macisanas izpratnei (TGFU)
izmanto uz spéli centretu prasmju un taktiskas apguves pieeju
(1. tabula).

1. TABULA Spélu maciSanas izpratnes piecja
(Bunker & Thorpe 1982)

1 SPELE [¢
A
2. 1ZPRATNE 6 SPELES
PAR SPELI SPELETAJS SNIEGUMS
3. IZPRATNE 5 PRASMJU
PAR TAKTIKU PIELIETOSANA
TS 4 LEMUMA PIENEMSANA
KO DARIT | | KA TO IZDARIT
1. SPELE

Atkariba no spéles laukuma/ apmales izméra un spélétaju skaita
taktisko pan€mienu skaits var mainities.

2. SPELES IZPRATNE
Noteikumi nosaka tas prasmes, kuras drikst izmantot, un,
veicot izmainas, iesp&jams uzsvert atseviskas prasmes.

3. TAKTISKA IZPRATNE

Spél&tajus batu javirza domat (ka individualam sp&letajam) par
dazadam taktiskam problémam, kuras rodas spéles laika. Laikus
iemacoties risinat $adas situacijas, speletajam ir lielakas izredzes
veiksmigi rikoties tada pat situacija, tikai uz laukuma, spéles laika.



4. LEMUMA PIENEMSANA

Speletaju butu javirza domat par "ko darit" un "ka to
izdarit", jo ta tiek veicinata labaka izpratne par spéli.

a) "Ko darit" Spéles pamata ir tas nepartraukta dinamiska
vide, kad katrai situacijai nepiecie$ama dazadu lémumu
pienemsana. So procesu ietekmé selektiva uztvere un
noverosanas sp&jas. Pienemot 1émumus, ko darit konkretas
situacijas, tiek izmantota gan selektiva uztvere, gan
noverosanas spejas.

b) ”Ka to darit” Noteico$ais panakumu faktors izvelétas
prasmes vai prasmju pielietosana ir noteikt labako veidu,
ka atrisinat radusos situaciju. Lémumu ietekm¢ telpa,
laiks, komandas taktikas un sp&létaju prasmju Iimenis.

5. IEMANU PIELIETOSANA

Treneris var noverot vienigi meistaribas pielietosanas fizisko
rezultatu. Tacu arT tas prasmes, kuras nav redzamas, ir
butiskas. Prasmju izpildes process sastav no vairakam
pakapém. Situacijas analizésanai seko lemumu veidosanas
process, kas noved pie konkrétas prasmes pielictosanas. Lai
arT kognitivas prasmes noverot nav iespgjams, tas ir
veiksmigas prasmju izpildes pamata. Speletaju kognitivo
prasmju attistiba trenera loma ir loti svariga.

6. SPELES IZPILDE

Ta ir sarezgitu funkciju apvienoSana viena vesela,
pamatojoties uz ieprieks€jo pieredzi. Katram spéletajam
spéeles sniegums ir citadaks.

Uz speli centréta macibu procesa taktika ir loti bitiska.
Sadas pieejas mérkis ir dzilak izprast spéles sniegumu un attistit
specifisku lemumu pienemsanas sp&jas un zinasanas par spéles
taktiku, lai efekfivi pielietotu savu meistaribu. TGFU
macisanas metode ,,dala - kopuma™ vieta izmanto ,.kopuma -
dala - kopuma” treninu pieeju, kad spéles taktika jau no pasa
sakuma ir ieklauta macibu procesa.

Sakuma tiek izmantoti vienkarsi taktiskie elementi, pieméram, "'ka,
mainot savu atraSanas vietu uz laukuma, uzbrukuma laika,
izveidot nepiecieSsamo telpu starp sevi un komandu". P&c tam
var pariet pie sarezgitakam situacijam, pieméram, laika
koordinaciju un tas noteikSanas efektivitati grupa, ka laika
koordinacija iectekm@ piespéles un iemetienus. Lai izpilditu
sarezgitakus individualos taktiskos lémumus, spélétajam
japiemit dazadam fiziskam prasmém. Isak sakot, tas nozimé,
ka, jo labak spelétajs prot apicties ar niiju, jo sarezgitakus
taktiskos l@émumus iesp&jams izpildit. Lai arT TGFU
macisanas metodes pamata ir koncentrésanas uz speli, ta
neizslédz dazadu vingringjumu apgtsanu. Vingrinajumus,
kuri tiek izmantoti, lai praktizétu konkrétas prasmes, kad
nepiecieSams, izmanto treninos starp spélém, péc tam
atgriezoties pie jau mainitas spéles. Noteikumus — spélétaju
skaitu laukuma, laukuma izm&ru un punktu skaitiSanu
(piem@ram, ar vienu pieskarienu) japarveido ta, lai tie péc
iespgjas labak atbilstu izve€letajam taktiskajam elementam.
Izmantojot telpas un laika ierobezojumus, apvienojot tos ar
TGFU macisanas stilu, spElctajus iesp&jams virzit domat par
sevi un iemacities spéles jaunos taktiskos elementus.
Trenera zina ir noteikt §is spélétaju nepiecieSamibas un
garigi izaicinat spélétajus, izprast jaunakas atklasmes par
speli.

KA, BUDAMS TRENERIS, ES VARU UZSAKT IZMANTOT $0

KOMPLEKTU ?

Spéles izpratnes maciSanas pamata ir kognitivas
macisanas teorija. Ta ietver visas maciSanas stratégijas, kuru
mérkis ir motivet sp&létaju risinat problémas un radit sintézi.
Galvenais trenera uzdevums maciSanas procesa ir vadit
speletajus tiekties un rast jaunas idejas, uzdodot viniem
jautajumus. Sis macibu stils ir zinams arf ka Sokrata metode,
kur trenerim jabut sp&jigam uzdot jautajumus, kuri ievirza
sarunu pareizd gultné un spélétdjos attista logiskas
domasanas un pacietibas sp€jas.

Juniori var sakt ar pielagotu spéli 3 pret 3 neliela
laukuma. Galvenais uzdevums ir noturét kontroli par
bumbinu un veikt desmit piespéles starp komandas biedriem.
Sada veida spélétaji sastopas ar problému ,,kas man ir jadara,
lai palidzétu komandai saglabat bumbinas kontroli?” Tad
treneris turpina uzdot sugestivus jautajumus un driz
vien spé&letaji aptver, ka atra parvietoSanas un

11
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akuratas piespéles ir panakumu atsl€ga. Pec tam seko
jautajums ,,ka mes to varam panakt?” Tagad, lai prakse
izmantotu bumbinas padoSanas prasmi, kadu bridi var izmantot
vingrinajumus un péc tam atgriezties pie speles. Sadi jau no
pasa sakuma iesp€jams savienot prasmes ar attiecigo vidi,
kur tas japielicto. Tada veida spclctajs praktizé prasmes
pielietoSanu vajadzigaja bridi, lai ta biitu efektiva spélei.

A B C - TAS IR TIK VIENKARSI!

Pirms trenina
+ Jau ieprieks sagatavojiet trenina planu
(izmantojiet izdales materialu utt.)
+ Vienmer ierodieties laicigi un parbaudiet
inventaru un telpu
+ Esiet draudzigs un smaidot ar visiem sasveicinieties
+  Uzmemieties vadibu un isuma pastastiet par treninu
+  Méginiet nekavgjoties iesaistities notikumos

Trenina laika
+ Sniedziet tikai pozitivu vertgjumu
+ Esiet pozitivi noskanots un draudzigs, tacu
nepazaudgjiet kontroli par notiekosSo

+ Pietickami skali lietojiet svilpes signalu un, katru
reizi mainot treninu, sapulciniet komandu kopa.
+ Jakaut kas nenotiek, ka planots, sniedziet papildu

informaciju
+ Parliecinieties, ka komandas, kuras piedalas viena
spéles uzdevuma, speku zina ir lidzvertigas
+  Pret spéles noteikumiem izturieties ar cienu
+ Parliecinieties, lai spélétajiem bitu pietickama
atputa

P&c trenina
+ P&c trenina sapulciniet visu komandu
nelielai diskusijai par trenigu
+ Izvertgjiet, kas izdevas un kas ne

SAKUMA PUNKTI JUNIORU APMACIBA

FEtika, tas ir normas, ki dzivot un izturties pret
apkart&jiem. Morale atspogulo to, ka més izvélamies dzivot
saskana ar &tiku. VingroSana un sports neatskiras no
ikdienas dzives. Patiesiba, sporta komandam ir loti speciga
ietekme uz berna psihologisko attistibu, un tade] ir loti
svarigi, ka jus, buidams treneris, tickat gala ar $adam lietam
sava grupa. Etika un morale ir ikdienas neatnemama
sastavdala. Ka iztur€ties treninos vai spélés, ka rikoties ar
spelétajiem, ja vini uzskata, ka pret vipiem izturas negodigi.
Sis ir pavisam nelielas lietas, kuras mes, treneri, reiz€ém
aizmirstam, tacu tieSi §Ts mazas lietas ir tas, kas padara
trenera darbu tik aizraujoSu un patikamu.

Sporta &tika parasti tiek attiecinata uz tadiem vardiem
ka vardarbiba, dopings un negodiga spéle, bet tikpat svarigi
ir arT jautajumi par bernu un jauniesSu tiesibam sporta. Jums,
ka skolotajam vai trenerim, piemit izpratne par vertibam,
godigu attieksmi, atskirigu kulttiru akcepté$ana un, vai jis to
gribat vai ne, jums ir arkartigi liela un pozitiva ietekme uz
tiem jaunieSiem, kurus jis trengjat.

JAUNIESU SPORTA VERTIBAS

Parraudzits jaunieSu sports rada lielisku un drosu
macibu vidi un atbalsta bérnu fizisko, psihologisko un
socialo attistibu. JaunieSu sportam javeicina emocionala
labklajiba un jaunas, aizraujo$as un pozitivas pieredzes.
Bérnu pasaule ir piepildita ar spélém, prieku, laimi un
jautriem briziem kopa ar saviem draugiem. STs lietas ir ka
stirakmens darba ar b&rniem, un tas ir jaciena. Tas gan
nenozimé, ka berni drikst brivi skraidit apkart un darit , kas
vien ienak prata. Noteikumi un normas ir parraudzita
jaunieSu sporta papildelementi ar loti svarigam funkcijam.
Normas maca bérniem piepemt kopigus l&émumus, ka
sadarboties sporta un dzive, ka arT rada drosibas sajiitu.




JAUNIESU SPORTS KA LAIMES RADITAJS
+ Macisanas ir vieglaka drosa vidé

Sporta pieredze vienmér ir individuala

B@rniem ir nepiecieSami izaicinajumi

Bérniem ir vélme spél&ties un macities

Bérmiem sports ir veids, ka uzturét jautribu

Spéle ir veids, ka bérni iemacas jaunas lietas

Jaunie$u sporta, laimei jabtt ka mérkim
numur 1

Svarigi ir iedrosinat bernus veidot pasiem savas
spéles
+ Laimes sajutu rada panakumi izaicinajumos

+ + + + + o+

=+

+  Trenin$ var (un tam ar jabat) batiskai dienas
sastavdalai

SAKUMA PUNKTS JAUNIESU SPORTA IR PIEREDZES RADISANA
SASKANA AR BERNU UN JAUNIESU NOLUKIEM UN IESPEJAM.

SPORTS, TA IR INDIVIDUALA PIEREDZE

Cilveka daba ir sacensties citam ar citu, tacu parak
saspringta sacensibu vide jaunieSu sporta izglitiba var bt ar
negativam sekam. Pienacigi kontrol&jot, sancensiba ir
noderiga, tacu ta var kit bistama, ja bérnus spiez sacensties.
Jauniba ir arkartigi trausls periods, kad jauni cilveki
piedzivo lielas parmainas kermeni, no kuram, protams, ir
atkarigas arT fiziskas sp€jas. Papildus tam izpratne par savu
kermeni var radit nedroSibas sajitu un, savienojot to ar
parak lielu konkurenci sporta, var tikt trauméta psihologiska
attistiba.

BERNIEM NEPIECIESAMI IZAICINAJUMI

Izaicinosas situacijas ir lieliski justies parliecinatam, vel
jo vairak, ja sp&j parkapt pats sev. Bet, ja izaicinajums ir
parak augsts, cilveks var sakt baidities ciest neveiksmi,
savukart, ja izaicinajums ir parak zems, motivacija driz vien
var pazust. MaciSana notur lidzsvaru starp parak augstu un
parak zemu izaicinajumu, un misu darbs ir atrast kaut ko
piemerotu visiem. M@s esam tie, kas atbalstot uzsit pa plecu,
un esam tur vigu d&l. M&s netiesajam, mes atbalstam, jo mes
gribam pasniegt roku un palidzet.

PAR MERKU NOSPRAUSANU
Merki janosaka kopigi
Merkiem jabit preciziem un visiem saprotamiem
Merkiem jabut stimul&josiem, bet reali izpildamiem
Merki ik pa laikam ir janoverteé (pieméram, ik
mgenesi)

+ + + +

ATMOSFERA IR LLOTI SVARIGA

Viens no pedagoga pamatuzdevumiem ir pozitivas
macibu vides radiSana, kura ikviens b@rns jiitas dross.
Planojot treninus un nosprauzot meérkus, japem vera
speletaju individualas nepiecieSamibas. Nakamais jautajums
ir — ka reaggt, ja kads pielauj kladu. Kladas ir neatnemama
un normala macibu procesa sastavdala, un ir loti svarigi laut
cilvékiem kladities.

+  Vienmer reagét pozitivi
+  Censties atbalstit draudzibu komandas biedru vida

VIENLIDZIBAS NOZIME
+ Ikviens ir svarigs
Ikvienam biitu jajatas komandai piederigam
Ikviens var piedalities
Ikviens ir unikals
Godiga attieksme visa, kas tiek darTts

+ + + +
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1. uzdevums

Mérkis — trenét pamata tehniskos
panémienus

-- veidot divas kolonnas
-- bumbinas abam kolonnam
-- laukuma izvietot konusus

TERMINI

P L L bzpiespéle

ﬁ= kustiba bez bumbinas

>: metiens
W\/\’= kustiba ar bumbinu (bumbinas

parvaldisana)

O = pirma grupa ( 1. komanda, majinieku komanda)
A= otra grupa (2. komanda, pretinieku komanda)

O A= spélétajs bez bumbinas

. A= spélétajs ar bumbinu (bumbinas parvalditajs)

15
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2. uzdevums

Merkis — trenét pamata tehniskos panémienus un pamata fiziskas prasmes

A) Vispirms 20 x uz lapstinas atsist bumbinu, noturot to visu laiku zemak par celiem.
Tad ar bumbinu parvietoties l1dz centram un gat vartus.

B) Aizskriet I1dz stirim, panemt vél vienu bumbinu, vadit to apkart konusiem, veikt sienas piespéli
pret novietoto bortu un virzities uz labu vartu giSanas poziciju un izdarit sitienu.

C) Péc tam talakaja start veikt roku saliek§anu-iztaisnoSanu 20 reizes un nakamaja start panemt
bumbinu.

D) Vadit bumbinu apkart konusiem.

E) Veikt 360 gradu apgriezienu ar bumbinu un atgriezties stari A, un sakt uzdevumu no sakuma.

leverot
-- Sakuma izvietot spélétajus visos Cetros sturos
-- Lai padaritu o uzdevumu grataku, iesp€jams pielietot art prasibas. Var pievienot vairak
pagriezienu par 360 gradiem un, atkariba no spélétaja meistaribas un iespé&jam, vairak bumbinas
vadiSanas vingrinajumu.
-- Spéléetajus batu jaiedrosina izdomat pasiem savas kustibas un jaunas prasmes.
-- Vingrinajumu var padarit grataku, liekot spélétajiem izmantot tikai kreiso roku ndjas vadiSanai.
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3. uzdevums

Vartu gusSanas sacensibas ka stafete

-- izveidot divas vai Cetras komandas

-- katrai komandai viena bumbina

-- vispirms [inija novietot konusus, tad Skérsli (vienu apmali)

-- spélétajiem javada bumbina apkart konusiem un tad japarce| bumbina par Skérsli
-- jaienem pozicija un jaizdara iemetiens

-- japanem bumbina un jaskrien atpakal pie savas kolonnas

-- uzvarétajs ir tas, kurs pirmais gust 20 vartus

leverot
-- Trenerim jauzsver, ka iemetieni javeic rapigi

17



18

4. uzdevums

Merkis — iemacities parvaldit bumbinu un apieties ar naju.

Saja uzdevuma treneris ar roku rada kustibas virzienu un spélétajiem jakustas noraditaja virziena,
vienlaicigi vadot bumbinu.

-- Kad trenera roka ir pacelta, spélétajiem jakustas uz prieksu.
-- Kad treneris norada uz spélétajiem, tiem jakustas atpakal.
-- Kad treneris svilpj, spélétaji veic piecu metru izravienu uz priekSu un atgriezas sava vieta.

leverot
-- Méginat visu laiku noturét galvu taisni uz augSu un censties neskatities uz bumbinu.
-- Noturét spéles staju — iztéloties, ka notiek spéle.
-- Likt lieta iztéli un méginat izdomat pasiem savas manu kustibas un bumbinu vadi$anas
panémienus.



O 0O e O e e O 0 O 0 0O @ @
AV W A W R A S W N B W W
\ o\ | \ | \ 1 VD
'\ | \ | Vo LS W
VoL | \ | | 1] I
I 1 | I | I I
|1 | | | [ |1
ﬂ I | I | I Ill[.
I | || | Iy A
I 1 | I | Iy I | —
[ | I | 1 I
I I | I Il
A | [ | A N Y Y
y vy v A4 y v Yy ¥ VY Y ¥V V¥V 7
® O e O O ® ©¢ ¢ ¢ ¢ O O

\_* t

5. uzdevums

Merkis — trenét piespéles I1dz cela limenim gaisa un ka kontrolét piespéli, kad bumbina atlec
no zemes vai atrodas gaisa.

-- Vispirms sadalit pa pariem un novietot spélétajus ta, ka paradits attela.
-- Vingrinajuma ideja ir padot dazadas piespéles.
-- Sakuma ieturét nelielu intervalu un veikt vieglas piespéles, pakapeniski pariet pie
gratakam.
-- Augstas piespéles iespéjams kontroléti uznemt, izmantojot visu augumu.
-- Atcerieties par pareizo staju.
- Mazliet ieliekties celgalos.
- Turét galvu augsa, lai var parredzét laukuma notiekoso.

19
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6. uzdevums

Meérkis — iemacities, ka skrienot veikt sitienus un padot piespéles

-- divas kolonnas, A un B, abas viduslinijas pusés

-- bumbina abam kolonnam

-- pirmais no A kolonnas skrien viduslinijas virziena un sanem B kolonnas piespéli
-- spélétajs sanemt bumbinu un veic iemetienus

-- tad mainas B kolonna, un ta talak

leverot
-- vartsargs, ieverojot spélétaju tempu, kustas no vienas puses uz
otru
-- spéletajs, kurs sanem piespéli, ar ndju parada, ka vins vai vina vélas sanemt bumbinu




7. uzdevums

Merkis — iemetiens vartos ar vienu pieskarienu bumbinai un stipras piespéles kustiba
esoSam spélétajam

-- divas kolonnas, Aun B, abas viduslinijas pusés

-- bumbinas abam kolonnam

- pirmais no B kolonnas skrien tuvako vartu stira virziena

stipra piespéle no A kolonnas

spélétajs mégina iemest vartos uzreiz péc piespéles uznemsanas
no Akolonnas uz B kolonnu, un ta talak

levérot
-- Pirms uzsakt vingrinajumu, parliecinaties, ka vartsargs ir sagatavojies
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8. uzdevums
Merkis — iemetiens vartos ar vienu metienu un vartsargs vingrinas uztvert tuvos metienus pa vartiem

-- spéletaji Cetras kolonnas

-- bumbinas pie Aun B kolonnas

-- C un D parvietojas bez bumbinas

-- Aveic stipras piespéles

-- C uztver bumbinu un veic metienu pa vartiem, izmantojot plaukstas metienu
-- to pasu izpilda B un D kolonnas

leverot

-- Trenerim jauzsver, ka metieni pa vartiem javeic rupigi
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9. uzdevums

Merkis — trenét meistarigi veikt piespéles — precizak uznemt un atrak veikt metienu. Vartsargu
meérkis ir atkartoti nosargat vartus, uztverot tuvos metienus.

-- Katra start izveidot pa grupai (divas grupas) un novietot bumbinas pie abiem stiriem.

-- Spéletajs Auzsak skriet apkart konusiem un sanem piespéles no B kolonnas. Tad veic
metienu pa vartiem un parvietojas uz otru stari.

-- Péc veiktas piespéles spélétajs no B kolonnas skrien apkart konusam un sanem piespéli
no A kolonnas, un ta talak.

levérot
-- Uzsvert, ka svarigi uznemt bumbinu un péc briza turpinat ar metienu pa vartiem ar
vienu reizi.
-- Sakt ar vienkarSiem plaukstas metieniem, bet iedroSinat spélétajus izmantot neérto
pusi, jo ta tiek veicinata dazadu sanu manevru apguve.
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10. uzdevums

Merkis — trenét dazadus tehniskos panémienus, ka rikoties ar ndju, pieméram, piespéli,
piespéles uztverSanu, bumbinas aizsargaSanu un pamata prasmes metienu veikSana pa
vartiem. Vartsargi aizsarga vartus no spélétaja, kurs parvietojas.

-- Spéléetaji pie abiem stariem, un bumbinas pie kreisa stira spéléetajiem.

-- Viens spélétajs no katras kolonnas sak parvietoties centra laukuma virziena. Spélétajs
A ar bumbinu un spélétajs B bez bumbinas.

-- A spélétajs mégina aizsargat bumbinu.

-- Tad veic (Tsu piespéli) piespéli tuvu centra linijai un spélétajs B ienem poziciju un veic

metienus pa vartiem.

levérot
-- Bt uzmanigam, veicot Tsu piespéli. To jadara bridi, kad otrs spélétajs ir tiesi aiz
muguras.
-- Spélétajam B bltu jamégina veikt metienu pa vartiem uzreiz péc uznemtas Tsas piespéles.
-- Puscela mainit puses, lai gan labas, gan kreisas puses spélétaji sanemtu vienadu treninu
daudzumu.
-- Mainit kolonnas.



11. uzdevums
Trenina mérkis ir praksé izméginat pa zemi veiktas piespéles meistaribu.

-- Spélétaji un bumbinas viena stari.
-- Tris spélétaji atrodas laukuma, veidojot trisstari.

-- Vispirms spélétajs A veic piespéli spélétajam B un dodas piespéles virziena.
-- Tad spéletajs B padod piespéli spelétajam C, savukart C padod piespéli D.

-- Spéletajs D padod piespéeli A, kuram jadodas vartu virziena.
-- Spélétajs A uztver bumbinu un veic metienu pa vartiem, tad dodas uz stdri.
-- Paréjie spélétaji dodas un citam pozicijam (D uz C, CuzBunB uzA).

leverot
-- Sakt lena tempa.
-- Bat pacietigam, jo piespéles veikSana pa zemi vienu reizi ir |oti grata.
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12. uzdevums
Merkis — trenét stipras, pa zemi veiktas piespéles, uznemot piespéli no abam pusém, ka art atru
piespé|u veikSanas prasmes.

-- Spélétaji un bumbinas abos laukuma galos, ka paradits attéla.

-- Vispirms, ka paradits attéla, tiek novietoti divi papildu spélétaji (E un F). Vini sanem
piespéli no centra un padod sienas- piespéli uz vartu pusi. Sie spélétaji atrodas savas
vietas visu laiku, tacu vini ik péc piecam minatém janomaina.

-- Spélétajs Aun B sak parvietoties virziena uz centru bez bumbinas.

-- Abi uznem piespéli no spélétajiem otraja kolonna (C un D), kad sasniedz konusus.

-- Péc tam, kad ienemta vieta (A un B), piespéle tiek padota papildu spélétajam (E vai F),
kurs$ skrien vartu virziena, uznem atpakal piespéli un veic metienu pa vartiem.

leverot
-- Atceréties, ka bumbina jauznem ar ,elastigam” rokam un jamégina veikt metiens pa vartiem
uzreiz péc sanemtas piespéles.
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13. uzdevums

Merkis - trenét stipras, pa zemi veiktas piespéles un veikt metienu pa vartiem ar pirmo reizi.
Vartsargu meérkis ir trenét atrumu un kustéties no vienas puses uz otru.

-- Spélétaji atrodas abos stiiros ar bumbinam (tikai viena zales gala).

-- Vingrinajuma ideja ir paros padot pa zemi veiktas piespéles un beigas veikt metienu pa
vartiem péc krustoSanas piespéles.

-- Labs veikto piespélu skaits ir no Cetram lidz seSam piespélem.

27
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14. uzdevums
Merkis- trenét pa zemi veiktu piespélu padosSanu.

Vispirms novietot spélétajus, ka paradits attela.
-- Spéléetajs A padod piespéli speletajam B, un ta talak.
-- Spéléetajs E padod pédéjo piespéli spelétajam A, kuram jadodas izdeviga vartu gisanas pozicija.
-- Tad spélétajs A dodas tur, kur bija spélétajs E, spélétajs E dodas tur, kur bija spélétajs D, un ta
talak.



PAMATA SPELU KOMBINACIJAS
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15. uzdevums
Merkis — trenét spé|u situaciju- pamat trijnieks pret diviem uzbrucéjiem. Ar Sada veida
uzdevumu tiek stradats pie spéles izpratnes attistibas un ta, ka efektivi izmantot laukumu.
Sakuma pozicija ir paradita attéla. Visi tris spélétaji, centra un divi mal€jie uzbruceji, sak no
viena laukuma gala, ar seju pret diviem aizsargiem.
-- Pie laba malé€ja uzbruceja (spélétajs A) ir bumbina, un vins/vina sak uzdevumu, vadot
bumbinu uz centra laukumu.

-- Tai pasa bridT kreisais mal€jais uzbrucejs (spélétajs B) izraujas uz priekSu vartu virziena.

Tada veida spelé tiek izveidota uzbrukuma situacija un, ja spélétajs A nolemj veikt
metienu pa vartiem, spélétajam B ir labaka iespéja gut vartus, ja bumbina atlec.
-- Kad spélétajs A sasniedz centra laukumu, vin$/vina energiski met uz kreiso pusi un taja
pat laika centra spélétajs (spélétajs C) dara tiesi to padu, tikai pretéja virziena. Sada veida
vini kopa rada iespéju veikt 1su piespéli, kas rada problémas aizsargam.
-- Sada situacija labais aizsargs parasti seko spélétajam B un mégina blokét piespéli, kura
domata vinam/vinai.
-- Kreisais aizsargs parasti spélé ka situacija viens pret divi. Kad uzbrucéjs mégina pret
aizsargu veikt manu kustibu, veicot Tsu piespéli, aizsargam uz to jareagé. Galvenais ir
meéginat blokét sitienu pa vartiem atkariba no ta, kurs sit. Lai to izdaritu, nepiecieSama atra
reagéSanas spéja un prasme ,lasit” spéli.
-- Spéléetajam A parasti ir tris izvéles:
-- Veikt iemetienu, ja aizsargs seko spélétajam C,
-- Padot piespéli spéletajam C, ja aizsargs bloké iemetienu,
-- Padot piespéli spéletajam B, ja labais aizsargs nesedz piespéles liniju.
levérot
Sis uzdevums ir |oti svarigs, jo to iesp&ams pielagot praktiski jebkurai uzbrukuma spélei
(pieméram, 3 pret 3, 3 pret 1 un 2 pret 2). ST vingrinajuma gritaka dala aizsargam ir
vienlaiciga kustiba no vienas puses uz otru (spé€létajs A un D) un B spélétaja kustiba
virziena uz vartiem.
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16. uzdevums
Sim vingrinajumam ir pievienots 7. uzdevums, un pamatideja ir trenét dazadas uzbrukuma
situacijas kombinacija lidz tris pret divi.

Sakuma pozicija ir paradita attela. Visi tris spélétaji, centra un divi malgjie uzbrucgji, sak no viena zales
gala ar seju pret diviem aizsargiem.

-- Sakuma kreisais maléjais uzbrucéjs vada bumbinu pari centra laukumam.

-- Centra spélétajs (spéléetajs C), skrienot taisni virziena uz vartiem, izveido padzilinajumu, tas
nozimé, ka aizsargs ir spiests reagét un varbit pat kada bridr sekot spélétajam C. Ta
rezultata labakai vartu giSanas pozicijai tiek atbrivota lielaka vieta.

-- Nakamais $aja situacija ir labais malé€jais uzbrucgjs (spélétajs B), mazliet samazina
atrumu un tad izraujas uz priekSu, Skérsojot laukumu, kur vinam/vinai var padot piespéli
un vins/vina atrodas laba pozicija, lai veiktu iemetienu pa vartiem.

-- Tagad kreisajam uzbrucéjam ar bumbinu ir tris iespgjas:

1.Padot piespéli speletajam B, kurs atrodas centra laukuma,
2.Padot spélétajam C, kur$ atrodas vartu prieksa,
3.Vai paSsam/pasai mest pa vartiem.

-- Sada veida tiek izveidota spéle divi pret viens pret labo aizsargu un vinam/vinai ir jaizlem;,
vai blokét metienu no maléja uzbruceja vai koncentréties uz spélétaju B, kurs liekta linija
dodas uz centra laukumu.

leverot

Sads iznakums — tris pret viens — uzbrukuma spéle dod iespéju izveidot lielisku vartu giianas iespéju.
Spélétajam C jabat art gatavam, ka bumbina var atlékt un tad vinam/vinai ta ir jaiemet atpakal vartos.



17. uzdevums
Sis ir iesildi8anas vingrinajums visai komandai, un to var izmantot, piemé&ram, pirms spéles.

-- Vispirms pie centra linijas izveidot Cetras kolonnas, ka tas paradits attéla.

-- Spélétajs A uzbrik vartiem un mégina gat punktus.

-- Spéletajs B uzbrik, un spéelétajs A aizsarga (viens pret vienu).

-- Tad spéletajs A un spélétajs B klUst par aizsargiem.

-- Spélétaji no pirmas, otras un tresas kolonnas sak uzbrukumu vartu virziena.

-- Péc &1 uzbrukuma spélétajs C piespélé bumbinu no uzbrukuma linijas stdra un atkal
mégina gat vartus. Sadi var rikoties vairakas reizes, un tad nakama kolonna var sakt
vingringjumu no sakuma.

levérot

Spélétajs C pacietigi gaida, lidz pirmais uzbrukums ir beidzies, un tikai tad piespélé nakamo bumbinu.
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18. uzdevums
Merkis — trenét kombinaciju diviem pret viens viena laukuma gala.

-- Tris kolonnas, viens start un tuvu centra laukumam.

-- Spéléetajs no kolonnas A piespélé kolonnai C un skrien piespéles virziena.

-- Spéletajs C piespelé bumbinu kolonnai B un dodas aizsarga virziena.

-- Spéléetajs B uznem bumbinu un sak parvietoties C kolonnas virziena.

-- Spéléetajs A un B Skérso centra laukumu, un ir izveidota Tsas piespéles iespéja.
-- Tad vini dodas uzbrukuma pret aizsargu (divi pret viens).

levérot

Aizsargam jamégina virzit uzbrucéju stara virziena, lai vartu gusanas un piespéles iespéjas
padaritu vél gritakas. Sada veida ir arT vieglak partvert iespéjamas krustotas piespéles.



19. uzdevums
Merkis — trenét situacijas tris pret divi un divi pret viens.

Izveidot tris kolonnas viena zales gala un novietot divus aizsargus zales otra gala, ka tas ir
paradits attela.

-- Spélétaji A, B un C uzbrik abiem aizsargiem.

-- Tad aizsargi uzbrik atpakal zemakajam uzbrukuma spélétajam (kur$ Saja gadijuma ir
spélétajs B).

-- Tad spélétajs H, | un J uzsak to pasu, un ta talak.

levérot

Sis ir labs vingrindjums, lai trenétu pamata situacijas. Mazliet pielagojot un veicot izmainas, $Ts
situacijas iespéjas izspéléet ka 3 pret 2, 3 pret 1 un 1 pret 1.
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