PROFESIONALAS IEVIRZES
SPORTA IZGLITIBAS
PROGRAMMA HOKEJA

Riga - 2013



SATURS

IEVADS 3
1.Programmas mérkis, uzdevumi un saturs

2.Treninu grupu uzdevumi un darba organizacija ..
3.Macibu treninu grupu komplektacija, nodarbibu skaits un treninu stundas

4.Fiziska sagatavosana

5.Tehnikas pamati un tehniska sagatavosana

6.Taktikas pamati un taktiska sagatavosana

7.Teorétiska sagatavosana

8.Bérnu un jauniesu psihologiska sagatavo$ana

9.Atjaunosanas un rehabilitacija

10.Hokejistu sagatavotibas un fiziskas attistibas novértésana
10.1.Visparigie jautajumi
10.2.Termini un skaidrojumi
10.3.Nosacijumi testésanas pielietojumam
10.4.Fiziskas attistibas noteikSana un novértésana
10.4.1.Fiziskas attistibas un trenétibas noteiksanas testi
10.4.2. Fiziskas attistibas un trenétibas noteiksanas testu tehnologijas
10.4.3. Hokejistu fiziskas attistibas un trenétibas novértéjuma skalas
10.4.4. Hokejistu fiziskas attistibas un trenétibas novértéjums
10.5.Visparéjas fiziskas sagatavotibas noteiksana un novértésana
10.5.1.Visparéjas fiziskas sagatavotibas noteiksanas testi
10.5.2.Visparéjas fiziskas sagatavotibas noteiksanas testu tehnologijas
10.5.3. Hokejistu fiziskas sagatavotibas novértéjuma skalas
10.5.4. Hokejistu fiziskas sagatavotibas novért&jums
10.6.Specialas sagatavotibas noteikSana un novértésana
10.6.1.Specialas sagatavotibas noteiksanas testi
10.6.2.Specialas sagatavotibas noteik3anas testu tehnologijas
10.6.3. Hokejistu specialas sagatavotibas novértéjuma skalas
10.6.4. Hokejistu specialas sagatavotibas novértéjums

LITERATURA




IEVADS

Hokejs ir viens no popularakajiem sporta veidiem ne tikai masu valsti, bet visa
pasaulé.

Ar 30 interesanto un aizraujoso sporta spéli nodarbojas miljoniem cilvéku. Spéle ir
daudzveidiga - izskatigs un daudzveidigs spéles ziméjums, augsta emocionalitate, liela
sarezgitu kustibu dazadiba, kas no spélétaja prasa vispusigu fizisko sagatavotibu, labi
attistitu veiklibu,izturibu,atrumu un spéku.

Pamatojoties uz iepriek§ minéto, tika nolemts izstradat sporta izglitibas
programmu, kas palidzétu darba gan jau stradajosajiem treneriem, gan tiem, kas
gatavojas darbam ar bérniem un jaunieSiem. Programmu veido sporta treneru
izstradatas apaksprogrammas, kuras sagatavotas atbilstosi programmu izstrades
pamatprincipiem.

1.PROGRAMMAS MERKIS, UZDEVUMI UN SATURS

Programmas mérkis:

Programmas istenosanas mérkis ir vesela, fiziski, garigi un emocionali attistita
personiba. kas motivéta aktivam, kustigam dzivesveidam un apzinas sporta ka vértibas
nozimi.

Programmas istenosanas mérkauditorija ir audzékni atbilstosi $is programmas
noraditajam sakumavecumam lidz 18 gadiem.

Programmas visparigie uzdevumi:

Izglitibas procesarezultata:

 veicinat audzéknu harmonisku attistibu, sekmét visparcilvécisko vértibu
apzinasanos;

 rosinat patstavigu interesi par sportu, veidot izpratni par veseligu dzives
veidu, cilvéka anatomiju un fiziologiju, personigas higiénas nozimi;

 atturét jaunieSus no piesaistes nelabvéligiem paradumiem (dikdienibas,
narkomanijas, smékésanas, alkohola lietosanas), nodrosinat briva laika
lietderiguizmantosanu;

 veicinatvisparéjo un specialo fizisko sagatavotibu,intelektualo attistibu;

« atlasit un nodrosinat perspektivu audzéknu iesaistidanu hokeja programma,
vienlaicigi saglabajot macibu treninu grupu sastava noturigumu;

» rosinat audzéknos motivaciju spéju izkopsanai, lai sasniegtu augstus
sportiskos rezultatus;

* jeaudzinat audzéknos atbildibas sajatu par saviem darbiem, disciplinu,
draudzibu,godigumu,toleranci,izlémibu un mérktiecibu;

 valsts dazadu vecumu izlasu komandu un spécigako klubu pamatsastava
spélétaju sagatavosana.

Programmas specifiskie uzdevumi:
Izglitibas procesarezultata,dotiespéjas:
« apgut hokeja spéles tehnikas un taktikas panémienus, sekmét veselibas
nostiprinasanu,garigo,socialo,radoso un fizisko attistibu;
* izprast un novértét savus un treninu partneru sportiskos rezultatus, godigas
spéles principus;
» prastatbildét par savas darbibas rezultatiem,uznemties lidera lomu kritiskas

situacijas nodarbibu un sacensibu laika;

- ieguthokejaspélestiesasanas pieredzi;

e ar panakumiem startét Latvijas Bérnu un Jaunatnes hokeja ¢empionata
sacensibas,starptautiskos turniros dazadas vecuma grupas;

+ sagatavot audzéknus augstu sporta rezultatu sasniegsanai valsts un
pasaules sacensibas.

Programmas apguves kvalitates novértésana:
« visparéjas fiziskas sagatavotibas (VFS) un specialas fiziskas sagatavotibas
(SFS) novértésanas testi;
* hokeja spélétaja individualas tehnikas elementu izpildisanas praktiskas
parbaudes un teorétisko zinasanu novértésanas testi;
» plano un nosaka programmas isteno$anas gaita sasniedzamos sportiskos
rezultatus sacensibas

Programmassaturs
Programmas saturu veido teorétiskas un praktiskas nodarbibas, piedalisanas
sacensibas un macibu treninu nometnés atbilstosi $is programmas saturam.
Macibu planus izstrada saskana ar noteiktajiem darbibas virzieniem un satura
tematisko planojumu, paplasinot un konkretizéjot to atbilstosi hokejistu vecumam.
Programmas istenosanas gaita teorétiskas un praktiskas nodarbibas apvieno ar
jauno sportistu personibas veidosanas procesu (tikumisko vértibu un ipasibu izpratne
un attistiba, uzvedibas un savstarpéjas saskarsmes kultura, psihologiskais lidzsvars u.c.),
kam augstu rezultatu sasniegsanair batiska nozime un ko raksturo:
Programmasistenosanas plans:
Programmas veids ir pilna programma no sakuma sagatavosanas grupas |.macibu
gadalidzaugstakas sporta meistaribas grupam.
Programmasistenosanas darbibas formasir sadas:
1. Teorétiskas un praktiskas nodarbibas grupa.
2. Individualas nodarbibas.
3. Audzéknu kontingenta atlases darbs.
4. Piedalisanas sacensibas un macibu treninu nometnés.
5. Organizatoriski metodiskais darbs sporta specialistu talakizglitiba.

ProgrammasistenoS$anas rezultatuizvértésanaievéro sadus kritérijus:

1. Pedagogisko darbinieku izglitibas un profesionalas kvalifikacijas atbilstiba
normativo aktu prasibam.

. Hokeja macibu grupu komplektésanas pamatnosacijumuizpilde.

. Macibu procesa organizacijas nosacijumu izpilde.

. Macibu grupu darbibas pécteciba.

. Grupas sastava noturigums.

. Daliba sacensibas un sasniegto rezultatu izvértéjums.

. Talantigo audzéknu iesaistiana sporta meistaribas pilnveido3anai augstakas
pakapes sportainstittcijas.
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2.TRENINU GRUPU UZDEVUMI UN DARBA ORGANIZACLJA

So programmu, ki sporta izglitibas programmu, raksturo nepartraukta visu hokeja
spéles panémienu pakapeniska apmaciba un pilnveide, ka rezultata iespéjams sasniegt
augstu sportiskas sagatavotibas [imeni un to sekmigu realizaciju sacensibas. Tiesi tadé|
galvenais kvalitates kritérijs macibu treninu darba ir nevis komandas izcinitas vietas
sacensibas, bet gan pilniga programmas materiala apguve un spélétaju individualas
sportiskas sagatavotibas izaugsme gada beigas, ipasi salidzinot ar iepriekséja gada
parbaudes rezultatiem. Ja macibu treninu grupa organizéta, un macisana uzsakta, tad
jaunpienacéjam noteikti jaapgust ari iepriek$éja programmas macibu viela, iesp&jams
saisinotapmacibuilgumu.

3.MACIBU TRENINU GRUPU KOMPLEKTACIJA,
NODARBIBU SKAITS UN TRENINU STUNDAS

Macibu treninu grupas komplekté, ievérojot audzéknu vecumu, audzéknu skaitu
grupa un sportiskos sasniegumus,nemot véra hokeja specifiku:
Sakumasagatavosanas posms (SSG):
SSG-1/5lidz6 gadus veci/ sakuma sagatavosanas grupa;
SSG-2/6lidz 7 gadus veci/ sakuma sagatavosanas grupa;
SSG-3/7lidz8 gadus veci/ sakuma sagatavosanas grupa;
Macibu treninuposms (MT):
* Macibuuntreninugrupugalvenie uzdevumiir:
« veselibas nostiprinasanaar sporta vingrinajumu palidzibu;
 bérnupakapeniskafiziskas sagatavotibas paaugstinasana un pilnveide;
« specialasfiziskas sagatavotibas paaugstinasana;
» hokejatehniskas pamatuapguve.
» Uzdevumisestajam un septitajam macibu gadam:
- talantigu jaunieSu atlases nodrosinasana augstu sporta rezultatu
sasniegsanai;
« talantigujauno sportistu sagatavosana darbam ar paaugstinatam slodzém;
« darbsarjauniesiem, motivéjot sporta pedagogiskas izglitibasiegtsanu.
MT-1/8 lidz9 gadus veci/ macibu treninu pirma apmacibas gada grupa;
MT-2/9lidz 10 gadus veci/ macibu treninu otra apmacibas gada grupa;
MT-3/101idz 11 gadus veci/ macibu treninu tre3a apmacibas gada grupa;
MT-4 /11 lidz 12 gadus veci/ macibu treninu ceturta apmacibas gada grupa;
MT-5/121idz 13 gadus veci/ macibu treninu piekta apmacibas gada grupa;
MT-6/13lidz 14 gadus veci/ macibu treninu sesta apmacibas gada grupa;
MT-7/141idz 15 gadus veci/ macibu treninu septita apmacibas gada grupa;
Sportameistaribas pilnveidosanas posms (SMP):
Sporta meistaribas pilnveidosanas grupu uzdevumi ir:sagatavot audzéknus augstu
sporta rezultatu sasniegsanaivalsts un starptautiskajas sacensibas;
Sagatavotaudzéknus attieciga vecuma (U-18) valsts izlases komandai.
SMP-1 /16 gadus veci/ sporta meistaribas pilnveido3anas pirma apmacibas gada
grupa;
SMP-2 /17 gadus veci/ sporta meistaribas pilnveidosanas otra apmacibas gada
grupa;
SMP-3 /18 gadus veci/ sporta meistaribas pilnveidosanas tresa apmacibas gada

grupa;

Augstakas sporta meistaribas posms (ASM)

Augstakas sporta meistaribas grupas uzdevums ir sagatavot audzéknus startam U-
20unvalstsizlases komanda pasaules meistarsacikstés, ka ari Olimpiskajas spélés.

ASM /19 gadus veci/ augstakas sporta meistaribas grupa.

Stundu skaits macibu treninu grupas

Saskana ar Profesionalas izglitibas likuma 28.panta ceturto dalu profesionalas
ievirzes sporta izglitibas iestadés macibu treninu nodarbibu ilgums ir no 40 lidz 45
minGtém,unto apstiprinaizglitibasiestades direktors.

Macibu treninu nodarbibu stundu skaita tiek iek|auts:

1. Teorétiskas un praktiskas nodarbibas grupa;

2. Teorétiskas un praktiskas nodarbibas individuali;

3. Dalibasacensibas (sacensibu stundu skaits);

4. Macibutreninunometnes (kontaktstundu skaits);

5. Metodiskais un organizatoriskas darbs.

Grupu kvalifikacijai noteikts optimalais stundu skaits nedéla, lai macibu treninu
grupu audzékni izpilditu licencétas programmas prasibas un iegltu profesionalas
ievirzes izglitibu apliecinoSus dokumentus. Stundu skaitu macibu treninu grupam drikst
samazinat ne vairak par 20%, atseviskos gadijumos saskanojot ar Izglitibas un zinatnes
ministriju stundu skaitu macibu treninu grupam drikst samazinat ne vairak par 30%.

P Maksimalais Daliba sacensibas
SiuERalifikadia stundu skaits no stundu skaita nedéla
SSG 7 Lidz 10%
MT-1 9 Lidz 10%
MT-2 10 Lidz 10%
MT-3 12 Lidz 15%
MT-4 14 Lidz 15%
MT-5 16 Lidz 20%
MT-6 18 Lidz 20%
MT-7 20 Lidz 20%
SMP-1 21 Lidz 25%
SMP-2 21 Lidz 25%
SMP-3 22 Lidz 25%
ASM 24 Lidz 30%




Prasibas grupu sagatavotibai péc iepriekséja macibu gada rezultatiem Audzeknu skaits, vecums un prasibas grupu apstiprinasanai hokeja
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Vecaku iesniegums, fotografija, dzimsanas apliecibas vai pases
kopija, gimenes arsta izzina
75% nodarbibu apmekléjums iepriek$éja macibu gada vai

SSG

Minimalais
Maksima-
lais

Vecaku iesniegums, fotografija, dzimsanas

MT-1 IR SSG | 14 | 18 | 6-8 . - 20 S
kontrolnormativu izpilde apliecibas vai pases kopija, gimenes arsta izzina
75% nodarbibu apmekléjums iepriek$éja macibu gada vai . . 75% nodarbibu apmekléjums iepriek3&ja macibu
MT-2 IR MT-1 | 12 |18 | 7-9 o L
kontrolnormativu izpilde gada vai kontrolnormativu izpilde
75% nodarbibu apmekléjums iepriek$éja macibu
MT-3 | Daliba divas oficialas* sacensibas un kontrolnormativu izpilde MT-2 | 12 | 18 | 8-10 gada vai kontroln%rmati\J/u izpildpe )
MT.a | Daliba trijas oficialas sacensibas un vienas valsts** sacensibas un MT-3 | 11 | 18 | 9-17 |Dalibadivas oficialas sacensibas un
kontrolnormativu izpilde kon_troln'c')_rmat.lv‘lf I_Zpllde _ o
MT-5 Daliba cetras sporta federacijas kalendara ieklautajas sacensibas mMT-4 | 10 | 16 | 10-12 Dallba:[I;an of|kC|aIas .<|>acen5|b_as un Ylldenas valsts
un vienas valsts sacensibas, kontrolnormativu izpilde sacensibas un ontro norrrmaflvu Izpilae
Daliba ¢etras sporta federacijas kalendara ieklautajas sacensibas Daliba cetras sporta federacijas kalendara
MT-6 un vienas valsts sacensibas, kontrolnormativu izpilde MT-5 9 | 16 | 11-13 | ieklautajas sacensibas un vienas valsts sacensibas,
Daliba piecas sporta federacijas kalendara ieklautajas sacensibas kon_troII\orr_natlvu izpilde — —
MT-7 ' Daliba ¢etras sporta federacijas kalendara

un vienas valsts sacensibas, kontrolnormativu izpilde
SMP-1 Valsts sacensibas izcinita no 1. lidz 6.vietai, Latvijas valsts izlases
dalibnieks vai kandidats***, kontrolnormativu izpilde

MT-6 | 8 | 16 | 12-14 | ieklautajas sacensibas un vienas valsts sacensibas,
kontrolnormativu izpilde
Daliba piecas sporta federacijas kalendara

SMP-2 Val_sts ‘sacens‘ibés igci_nita no 1. lidz S.V_ieta.i, Fatvijas valsts izlases MT-7 | 8 | 16 | 13-15 | ieklautajas sacensibas un vienas valsts sacensibas,
dalibnieks vai kandidats, kontrolnormativu izpilde kontrolnormativu izpilde
SMP-3 Val_sts .sacens‘ibés igci_nita no 1. lidz 5.v_ieta'i, Lgtvijas valsts izlases Valsts sacensibas izcinita no 1.lidz 6.vietai, Latvijas
dalibnieks vai kandidats, kontrolnormativu izpilde SMP-1| 7 | 14 | 14-16 | valsts izlases dalibnieks vai kandidats,
ASM | Latvijas valsts izlases dalibnieks vai kandidats kontrolnormativu izpilde

Valsts sacensibas izcinita no 1.lidz 5.vietai, Latvijas
SMP-2 | 7 14 | 15-17 | valsts izlases dalibnieks vai kandidats,

*  Oficialas sacensibas - sacensibas macibu treninu grupam no pirma lidz kontrolnormativu izpilde
ceturtajam apmacibas gadam,kurasiekll.autasingitTl_o.asiestéd_es sgcensib_g kalendé!‘a; _ Valsts sacensibas izcinita no 1.lidz 5.vietai, Latvijas
** Valsts sacensibas - sporta veidu federaciju organizétie Latvijas ¢empionati, SMP-3 7 14 | 16-18 | valsts izlases dalibnieks vai kandidats,

Latvijas kausi un Latvijas meistarsacikstes, Latvijas Olimpiade, Latvijas Jaunatnes
Olimpiade un Skolénu sporta spéles;

*** |atvijas Valsts izlases kandidats — izglitojamais, kurs komandu sporta veidos ASM | 6 | 12| 17-25 | Latvijas valsts izlases dalibnieks vai kandidats
iekluvis attiecigas sporta federacijas atbilsto$a vecuma izlasu sarakstos un izglitojamais,
kur§individualajos sporta veidos valsts sacensibas izcinijis no 1.lidz 6.vietai; Latvijas valsts
izlases dalibnieks - izglitojamais, kurs piedalas Olimpiskajas spélés, Pasaules
¢empionatos,Pasaules Jaunatnes Olimpiskajas spélés.

kontrolnormativu izpilde
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slodzes apjoms
Teorétiska 30 1 4 2 2 2 4 4 4 4 3
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Hokejistu sagatavoSanas macibu plans MT-4
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Stundas

Sagatavo-

= Sacensibu periods
Sanas

Februaris

SpIaA seuesoAejebes

Marts

Parejas
periods

VS SS 1 sacensibu 2 sacensibu

VFS 115 23 10 10 10 10
SFS 85 8 14 8 7 7
Tehniska 105 7 8 10 10 10
Taktiska 70 4 6 6 7 8
Integrala 80 — 4 6 8 10
Sacensibas (spéles) 45 — 6 6 6 4
TestéSana 20 4 2 — — —
Treninu ::.v.mnm:u__u: 520 46 50 46 48 49
slodzes apjoms
Teorétiska 38 6 2 4 4 4
Rehabilitacija 48 4 6 4 4 4

Kopa 606 = 56 | 58 54 56 57
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Hokejistu sagatavosanas macibu plans MT-6
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Sagatavosanas veids Stundas ] = =]
Sagatavo- o .
mwnmm:MMo Sacensibu periods Parejas
- - periods
1 sacensibu 2 sacensibu
VFS 110 26 8 8 8 8
SFS 99 10 15 8 8 10
Tehniska 929 4 12 12 10 10
Taktiska 83 6 8 8 8 8
Integrala 93 4 4 10 10 10
Sacensibas (spéles) 75 — 7 8 10 8
TestéSana 22 6 2 — — —
Treninu ::.umnmsu__oc 581 56 | 54 54 54 54
slodzes apjoms
Teorétiska 48 6 4 4 4 4
Rehabilitacija 54 6 6 4 4 4
Kopa 683 66 64 62 62 62
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Hokejistu sagatavosanas macibu plans SMP-1
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Sagatavosanas veids Stundas ) = ]
=L LS Sacensibu periods
sahas
VS SS 1 sacensibu 2 sacensibu
VFS 20 22 8 6 6 6
SFS 95 10 16 8 8 8
Tehniska 100 6 12 8 10 8
Taktiska 98 6 10 10 10 6
Integrala 100 6 12 12 12
Sacensibas (spéles) 84 — 10 10 8 10
Testédana 22 6 — 2 - 2
Treninu un sacensibu 589 56 | 56 56 54 52
slodzes apjoms
Teorétiska 60 8 6 6 6 6
Rehabilitacija 58 6 8 4 4 4
Kopa 707 70 70 66 64 62
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Hokejistu sagatavosanas macibu plans SMP-2
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mMM:MMo Sacensibu periods Parejas
- - periods
VS SS 1 sacensibu 2 sacensibu
VFS 920 20 10 8 6 8
SFS 100 8 16 10 8 8
Tehniska 96 6 10 10 10 8
Taktiska 108 8 12 10 10 8
Integrala 104 o 4 10 12 12
Sacensibas (spéles) 20 — 8 10 10 10
TestéSana 22 6 — — - —
Treninu ::.mmnmsu__uc 610 54 | 60 58 56 54
slodzes apjoms
Teorétiska 60 8 6 6 6 6
Rehabilitacija 58 6 8 4 4 4
Kopa 728 68 74 68 66 64




4. FIZISKA SAGATAVOSANA

Fiziskasipasibas unto attistiSana

Fiziskas sagatavosanas galvenais uzdevums ir sasniegt augstu visa organisma
darbaspéju.

Fiziska sagatavosana iedalas visparéja fiziskaja sagatavosana (VFS) un specialaja
fiziskaja sagatavosana (SFS).

VFS balstas uz fizisko 1pasibu un funkcionalo spéju, tadu daudzpusigu attistibu, kas
nodrosina augstas visa organisma darbaspéjas un veido bazi nodarbibam izraudzitaja
sporta veida specializacija.VFS pamat vingrinajumi ir vispar attistosie vingrojumi, tomér
musdienu sporta trenina tos censas saistit ar izvéléto sporta veidu. Agrinaja
sagatavos$anas perioda visiemVFS irvienada, vélak tai piemit lielaka vai mazaka specifika.

Ar SFS saprot ne tikai sagatavotibas limeni, bet arl sportista spéju realizét
sagatavotibu sacensibu apstaklos. SFS veic, lietojot specialos un sacensibu
vingrinajumus.

Parfiziskajamipasibam sauc tadasipasibas, kuras raksturo cilvéka fizisko attistibu un
spéju veikt dazadas kustibas.

Fiziskas Tpasibas ir tadas motoriskas darbibas, kuram ir vienadi kustibu parametri,
kas izmérami ar vienu un to pasu mérvienibu, kuram piemit analogiski fiziologiskie un
biokimiskie mehanismiun kuras prasa lidzigas psihiskoipasibuizpausmes.

Spéks, atrums un izturiba ,veikliba un lokaniba tiek uzskatitas par cilvéka
galvenajam jeb pamatipasibam.Bez $im pamatipasibam ir ari atvasinatas ipasibas, kuras
rodas it ka divam ipasibam saplistot. Sadas ipasibas ir atrspéks, atruma izturiba, spéka
izturiba.

Jebkura no fiziskajam Tipasibam ir svariga cilvéka pilnvértigai attistibai un
eksistencei. Tadé| svarigi ir zinat, kas katrai no ipasibam ir raksturigs un ka tas var
vissekmigak attistit. Laba fizisko ipasibu attistiba dod labus panakumus ne tikai sporta,
betnoderaricitas dzives aktivitatés.

Masdienu treninu sistéma ir analitiska un sintétiska dazadu fizisko Tpasibu
attistisana un pilnveidosana. Sportists censas ne tikai kopuma uzlabot savu fizisko
sagatavotibu, bet ari analitiski pilnveidot tas ipasibas, no kuram vislielakaja méra atkarigs
sporta rezultats. Tiek mekléti vingrinajumi, kuri vislabak attista to vai citu ipasibu. Kura
fiziska ipasiba ir pati svarigaka dotaja sporta veida? Kadas ir sakaribas starp fiziskajam
ipasibam? Nezinot atbildes uz Siem vai lidzigiem jautajumiem, optimalu treninu sistému
gratiizstradat.

Lai fiziska attistiba notiktu efektivi, liela nozime ir japievers fizisko ipasibu attistibai
saistiba ar hokeja Tpatnibam. Katrai fiziskajai ipasibai ir savi attistiSanas panémieni un
metodes un savs vecums, kura visefektivak var konkréto fizisko ipasibu attistit.

Vecums 0 7 10 13 18 20

Jrenésana Augstaka
pilnvei-
dosana

Pilnvei-

Rotalas Pamats 1 | Pamats 2 Attistiba dotana

Ipasibas

Aeroba

Izturiba

Anaeroba

s p é kS Pamata

Izturiba

Atrums

Maksimalais

Musk. masa

Atrums |

Ats. kustiba

Maksimalais

Starta

Reakcija

Veikliba | remat

Sakartosana

Apgratinatas
parvietosanas

Lidzsvars

Trapigums

Lokaniba

Fizisko ipasibu dabiga attistiba

Svarigs treninu procesa uzdevums ir jauno sportistu fiziska sagatavosana, kas virzita
uz organisma vispusigu, harmonisku attistibu, ka arf uz visa organisma un organu sistému
pilnveidosanu. Hokejistiem jaattista visas fiziskas ipasibas, jo tas ir pamats augstu darba
spéjunodrosinasanai.

Spéks
Spéks ir cilvéka fiziska ipasiba, kas izpauzas spéja ar muskulu piepali parvarét aréjo
pretestibu,deformét kermenus un parvietot tos.
Galvenie spéka attistisanas lidzekli ir spéka vingrinajumi, kurus var sadalit divas
grupas:
1.Vingrinajumi,kurosizmanto aréjo pretestibu:
* smagus priekSmetus (hanteles,svaru bumba, pildbumbas)
* partneri (aktiva, pasiva)




« elastigu priekSmetu pretestibu (gumijas,espanderi,atsperes,bumbas)
+ aréjasvides pretestibu (Gdens,smiltis,sniegs u.tml.)
* trenazierus.
2. Vingrinajumi,kurosizmanto personigo svaru.
Slodzes lielumu nosaka péc sadiem kritérijiem:
» noslogojuma procentuala attieciba pret maksimalo svaru,
« starpiba starp noslogojumu un maksimalo svaru,
+ iespéjamais atkartojumu skaits vienareizé.
Spéku var attistit, tikai maksimali sasprindzinot muskujus. So maksimalo
sasprindzinajumu var sasniegtar dazadiem panémieniem (metodém).
Sporta treninu procesa izmanto sekojosas spéka attistiSanas metodes, pievérsoties
muskulu darbibas raksturam:

Atkartotas piepules metode. Péc $is metodes izmanto tadus smagumus, ar kuriem
vingrinajumu var izpildit no 4 - 7 lidz 8 - 12 reizém. Katra piegajiena galvena nozime ir
pédéjam reizém,jo tikai tas izraisa maksimalo sasprindzindjumu.Tapéc $o metodi sauc arl
par metodi“lidz pédéjaiiespéjai”

Metodes prieksrocibasir $adas:

- uzvielmainas pozitivo izmainu rékina palielinas kermena masa,

- metode Jauj apgut pareizu vingrojuma izpildes tehniku, jo ir iespéja tehniku
kontrolét,

- metode piemérota iesacéjiem, jo dod tikpat lielu spéka pieaugumu ka
maksimalas piepules metode,

- metode laujizvairities no traumam,

- ta kda metode nerada elposanas parmérigu saspridzinajumu, ta nekaité
veselibai.

Metodes trakumiir $adi:

- metode ir neekonomiska no energétiska viedokla,
- metode maz lietojama sporta veidos, kuros liela nozime ir absolitajam
spékam.

Dinamiskas piepules metode.To raksturo sadiraditaji:

- vingrinajumaizpildes tempsir maksimals;

- izmantojama smaguma lielumsir[idz20% no maksimala;

- vingrinajumus veic sériju veida, atkartojumu skaits atkarigs no sportista
sagatavotibas (lidz 10 reizém). Vingrinajumu skaitam jabat tadam, lai krasi
nesamazinatosizpildes atrums;

- atpultasintervaliem starp sérijam jabut 2 -4 minatesilgiem;

- izmanto galvenokart atrspéka vingrinajumus, kurus jacensas veikt ar
iespéjamilielaku paatrinajumu.

Metodes prieksrocibas ir $adas:

- tavienlaicigiietekmé spéka un atruma attistisanu,

- metode piemérotaiesacéjiem,seviski bérniem un pusaudziem.
Metodes trikums:

- kvalificétiem sportistiem spéka pieauguma temps ir neliels.

Spéks pieaug vidéja un vecaka skolas vecuma laika. Bérniba spéks pieaug tikai uz
centralas nervu sistémas mehanisma rékina, ieslédzot vairak nervu-motoro vienibu. 6
gadu vecuma muskulu masa sastada ap 27% no kermena kopéjas masas un lidz 12 gadu
vecumam spéks pieaug tikai par daziem procentiem. Normali édinati bérni saja vecuma
vélirartievam kajam un muskulu spéks vecuma no 6 lidz 12 gadiem mainas |oti maz.

Spéka treninu uzsaksanu jaunajiem atlétiem nosaka tris faktoru likumsakaribas:
1. Japalielina kustiguma pakape locitavas.
2. Jaattista cipslu un saisu spéku, péc tam - muskuju spéku
3. Japalielinarumpja muskulatiras spéks péc tam ekstremitasu spéks.
Spéks ir svarigs komponents slidosana, jo kermena muskulu korsetes spéks notur
hokejista kermeni pareiza stavokli (noliktu uz prieksu), bet spéciga kaju muskulatira
sekmé spécigu atgrudienu slidosanas laika.

Atrums

Atrums - cilvéka spéja veikt noteiktas kustibas maksimaliisa laika.

Daudzos sporta veidos viena no vissvarigakajam ipasibam ir atrums.Hokeja un citas
sporta spélés atrums ir galvenais faktors, kas nosaka visparéjo spéles limeni. Vairums
gadijumos jaunajam atlétam japrot veikt atras kustibas, atri reagét vai atri mainit kustibu
virzienus.

Iz8kir tris atruma pamatformas:

 kustibu reakcijas atrums ir iedzimta ipasiba, ko nosaka latenta (slépta)
periodailgumsnosignala sanemsanas briza lidz kustibas sakumam;

« atsevisSkas kustibas atrums - ja aréja pretestiba ir maza izméra ar atruma un
paatrinajuma lielumiem.

 kustibu biezums (frekvence,temps) ir kustibu daudzums laika vieniba.

Atruma vingrinajumiem jaatbilst $adam prasibam:

« tehnikai jabuat tadai, lai vingrinajumus varétu veikt ar maksimalo atrumu
(tadé] neder,pieméram,solosana);

* vingrinajumiem jabat tik labi apgutiem, lai nebutu jadoma par to izpildi, bet
visu uzmanibu varétu koncentrét uzvingrinajuma atrumu;

* izpildeslaikam jabuttadam,lainoguruma dél nesamazinatos atrums.

leteicamaisilgums:bérniem lidz8-10 sekundém;

Atruma attistidanai galvenokartizmanto atkartojuma metodi:

« atkartojumu skaits viena sérijair4 vais;

* sérijuskaitsvienanodarbibair2vai3;

- atputas ilgums starp atkartojumiem ir atkarigs no distances garuma, un tam
jabat lidz 95% no pilnigas atjaunosanas laika, kas nepieciesams pilnigai
atjaunosanai,un vidéjiir2-3 mindtes;

 atpdtasilgumsstarp sérijamir 10- 12 mindtes;

- atputas veids starp atkartojumiem - mazaktivs vai pasivs;

- atputas veids starp sérijam - aktivs, lietojot citus vingrinajumus.

leteicams lietot (seviski bérniem un jauniesiem) rotaJu un spéJu metodi. Sporta
spélés stafetes skréjiens attista atrumu daudz efektivak neka skréjiens uz laiku tada pasa
distancé.Dazkart atrumu palielina ari parmainus metode (pieméram, 10 m atrs skréjiens,
péctam 10 mIéns skréjiens).

Efektivair sacensibu metode.

Jaatceras, ka relativi augsti rezultati atruma vingrinajumos jasasniedz, lietojot
dazadas metodes, plasi ieklaujot trenina procesa spéles un rotalas, organizéjot
nodarbibas dazados apstak|os.

Bérniba kustibu bieZums labi pak|aujas izmainam - seviski pirms strauja augsanas
perioda. Vélak 31 organisma spéja klast arvien konservativaka un panakt pozitivu
dinamiku Joti grati.Talakais atruma pieaugumsir jasaista ar solu garuma palielinasanu.

Atrumam ir tris sava starpa saistitas izpausmes formas. Pirmkart, tas izpauzas
kustibas latentaja perioda.lkdiena to dévé par reakcijas atrumu, kas atkarigs no vairakiem
apstakliem (aréjas vides kairinajums rada uzbudinajuma rasanos receptora (skana,




gaisma,siltums utt.).

Otra atruma izpausmes forma ir atsevisko kustibu atrums. To parbauda tadas
kustibas,kuram ir maza aréja pretestiba.

Tredkart, atrums izpauzas kustibu biezuma, cik citu citai sekojosu kustibu cilvéks spéj
izdarit laika vieniba. Atsevisku kustibu atrums bérniem sevidki strauji palielinas starp 10
un 14- 15 gadiem, beigas sasniedz pieaugusa limeni, palielinas ari maksimalais kustibu
biezums.Perioda no 7 gadu vecuma lidz 12 gadu vecumam roku ciklisko kustibu biezums
palielinas par 40%, bet soju biezums skréjiena uz vietas - pat par 70%. S starpiba roku un
kaju kustibu biezuma pieauguma ir ieskaidrojama ar to, ka skolu gaitas sakuma vispirms
attistas roku kustibas, tadé| plaukstas kustibu skaits laika vieniba jau 7 radu vecuma ir
saméra liels un kustibu progress vairs nevar bt tik straujs.

Komandu sporta veidos atléti reti kad veic taisnvirziena kustibas. Hokejistiem, lai
sanemtu piespéli vai lai atbrivotos no sedzéja, biezi jamaina parvieto3anas virziens.
Vairums gadijumos atruma izpausmes formas savstarpé&ji kombinéjas, pieméram, izcilas
reakcijas spéjas biezi saistitas ar lielu skrieSanas atrumu dazados virzienos.

Lai brieduma gados labi izpaustos atruma ipasibas atseviskie faktori, nepieciesama
atruma treninu dominante bérniba. SkrieSanas atrums, reakcijas laiks un kustibu temps ir
attistams sakotar 5 gadu vecumu lidz brieduma gadiem.

Hokejs ir atraka no visam sporta spélém. Visas darbibas uz ledus notiek |oti atri -
darbibas arnGju unit seviskislido$ana, tadé| atruma attistisanaiiripasi liela nozime.

Izturiba

No visam fiziskajam Tpasibam visvélak attistas izturiba. Izturiba ir spéja ilgstosi
turpinat kadu darbibu bez tas efektivitates pazeminasanas. Jebkura veida izturiba ir
relativa vai nosacita atkariba no vairakiem faktoriem:intensitates (spéka, atruma, slodzes,
sasprindzinajuma u.tml.), tehniskas meistaribas, muskulu adaptacijas [imena, fiziologiska
statusauntml.

Izturibas spéjas ir nepieciesamas daudzos sporta veidos. Sporta veidi, kuros izturiba
ir noteicosa, ir dazadu distancu skriesana, ritenbrauksana, sléposana, peldésana un citi
cikliskie sporta veidi, kuros ilgsto3i janotur liels atrums. Ari hokeja nepiecie$ama izturiba,
lai visu spéles laiku varétu veikt dazadus tehniskos un taktiskos uzdevumus.

Pastav dazadiizturibas veidi:

- visparéja izturiba ir sportista spé&ja efektivi un ilgstosi izpildit nespecifiska
rakstura darbu,, kurs pozitivi ietekmé sportiskas meistaribas specifiskos
komponentus, paaugstinot adaptaciju un parnesamibu no nespecifiskiem
darbibas veidiem uz specifiskiem.

 speciala izturiba ir sportista spéja efektivi izpildit darbu un pretoties
nogurumam apstak|os, kurus nosaka sacensibu darbiba konkréta sporta
veida. Visbiezak sastopamie apstakli ir saistiti ar citam fiziskam Tpasibam -
atrumu,spéku un koordinaciju.

 aerobaja izturiba, kad sportists savas fiziskas aktivitates energétisko
nodro$inajumu isteno ar biokimiskajam reakcijam, kuras notiek ar skabekla
klatbatni;

 anaerobaja izturiba, kad fiziskas aktivitates ir atras, jaudigas un islaicigas, kad
sirds nepaspéj un ari nespé&j nodrosinat slodzes intensitatei adekvatu
skabekla daudzumu, un lidz ar to energétiskas reakcijas notiek bez skabekla
klatbatnes

Trenéjot aerobo kapacitati, ir jaatceras, ka slodzes skabekla maksimala patérina
liment nav seviski efektivas, atri iestajas nogurums, kas samazina trenina laiku un lidz ar to
arislodzes apjomu.Optimala intensitate, lai efektivi trenétu aerobo kapacitati vai izturibu

un adaptaciju, ir 50%-70% limeni no maksimalas sirdsdarbibas frekvences. Kaut gan
vienmérigas slodzes metode (1 stundas skriesana, 2 stundu ritenbrauksana) ir laba, tomér
intervala metode ar augstu intensitati (skrieS3ana 10 x 800m vai ritenbrauk3ana 3 x 30 min)
dod iespéju veikt lielakus distances posmus ar lielaku intensitati (parvietosanas atrumu),
ir efektivaka un ir iespéjams labak kontrolét trenina procesu, Aerobo darbaspéju
attistiSanai izmanto vienmérigo metodi un parmainus metodi. Slodzes dozésanu ar
intervalatreninu metodi veic péc $adas shémas:

1. Darba intensitate ir 75 - 85% no maksimalas. Pulsa biezums darba sakuma
130 reizes minUté, beigas 180 reizes mindté. Ja pulsa biezums ir mazaks par 120
reizém minaté,aerobas darbaspéjas nepaaugstinas.

2. Darba ilgums lidz 1-1,5 min. Saja gadijuma darbs notiek skabekla parada
apstaklos,un skabek|a patérina maksimumsir atputas laika.

3. Atpdatas intervala ilgumam jabat tadam, lai nakamais darba periods sakristu ar
labvéligajam izmainam, kuras radijis iepriek$éjais darba periods. Atpuatas
intervali, kurus nosaka, orientéjoties péc sirds sistoliska tilpuma, ir 45 - 90 s.
Elposanas procesu intensifikacijas, kuras nosaka péc O, patérina, notiek 1-2
mindtes. Atpatas intervali nedrikst bat garaki par 3-4 minatém, jo péc $i laika
sakas darba procesa paplasinato muskuju asinsvadu sasaurinasanas.

4. Atputas veids. AtpUtas pauzes ieteicams aizpildit ar vieglu darbu, jo tas atvieglo
pareju no atputas uz darbu, paatrina atjaunosanas procesus, lauj veikt lielaku
darbaapjomuunilgaksaglabat stabilu stavokli.

5. Atkartojumu skaitu nosaka sportista spéja darboties pietiekosi augsta skabek|a
patérina apstaklos. Pulss palidz noteikt, kad jasak nakamais atkartojums.Darbam
jasakas, kad pulsa, biezums ir 120 -140 sitieni minaté, un darba beigas tam
jasasniedz 170 - 180 sitieni minaté. Labi organizéts anaerobais trenins var izsaukt
atieta spéju samazinat pienskabes negativo efektu, attistot un pilnveidojot
pienskabes neitralizésanas (bufersistémas) iespéjas, kuru dé| tiek samazinata
pienskabes koncentracija un lidzsvarots kermena kimiskais lidzsvars. Péc tam
atléts spéj veikt garakus distances posmus lielaka atruma, un atietiem
pilnveidojas ari sapju tolerance. Spéka un atruma attistisana ir cie3a sakariba ar
anaerobo kapacitati untaiir obligata saikne arfaranaerobas izturibas attistisanu.

Attistot anaerobas darbaspéjas,javeic sadi uzdevumi:

+ japaaugstina kreatinfosfokinazes (alaktata) mehanisma funkcionalas spéjas;
« japilnveido glikolitiskais (laktatais) mehanisms.
Lidzekli, kurus lieto $i uzdevuma veik3anai, ir:atbilstoas intensitates cikliskie
vingrinajumi un distances atsevisku daju veikSsana ar maksimalu vai
submaksimalu atrumu, lietojot atkartojuma vai parmainus metodi.

Alaktatas (kreatinfosfata mehanisma) izturibas attistisana:

* intensitateir 95% unvairak no maksimalas jaudas.

* vienreizéjas slodzesilgumsirno 3-8sekundém lidz5-10 sekundém.

+ atpuatas intervali starp atkartojumiem ir 2 - 3 minates, starp sérijam 15-20
minates.

+ atputas veids ir darbs ar |oti mazu intensitati un slodzi tam pasam muskulu
grupam.Starp sérijam ieteicama aktiva atpata ar mainitu darba veidu.

+ atkartojumu skaits sérija ir 4 vai 5. Atkariba no sportista sagatavotibas veic 1-3
sérijas.

Laktala (glikolitiska mehanisma) izturibas attistisana.
* Intensitateir90-95 % no maksimalas.
+ Vienreizéjas slodzesilgums varié no 20 sekundém lidz2 minttém.
Atpatas ilgumu nosaka fakts, ka péc katra atkartojuma maksimalais pienskabes




daudzums asinis arvien precizak atbilst veicamajam darbam. Tadél, péc pirma
atkartojuma jaatpuasas 5-8 minutes, péc otra 3-4 minutes, péc tresa 2-3 minates, atputas
veids - pasivs,bet ne pilnigs miers.
+ atkartojumu skaits sérija ir 3 vai 4. lesacéji veic 2 vai 3 sérijas, kvalificéti
sportisti 4-6 s€rijas.

Jau pirmsskolas vecuma bérni ir spéjigi veikt saméra ilgstosu aeroba rakstura darbu,
kas attista izturibu. Bérni 5-6 gados var viena nodarbiba noskriet 1,5 km, bet péc gada
sistematisku nodarbibu pat lidz 2,5 km, Jau pirmskolas vecuma bérni ir spéjigi veikt
saméra ilgstosu aerobo darbu, kas attista izturibu. Jaunako klasu vecuma prieksroka
dodama aeroba rakstura slodzém, jo tas rada optimalus apstaklus sirds un asinsvadu, un
elposanas sistému darbibai.lzturibas darbspéjas var palielinaties bérniba, sakot ar agrino
pirmspubertates vecumu lidz pécpubertates vecumam. Visaugstakas izturibas
izpausmes atléts sasniedz brieduma gados.Bérniem un pusaudziem fiziologiski pamatoti
attista visparéjo izturibu ar dazadiem cikliskiem vingrinajumiem, kas attista organisma
aerobas spéjas. Tadé| seviski ieteicams ir mérens skréjiens (ap 60% no maksimala), kura
jauda pakapeniski palielinas ilguma.Tapat bérniem rekomendé kustibu rotajas un spéles.
Jaunako klasu vecuma prieksroka dodama aeroba rakstura slodzém,jo tas rada optimalus
apstaklus sirds un asinsvadu un elpo3anas sistemu darbibai.Galvena prasiba bérnu un ari
pusaudzu izturibas attistiba ir izveidot augstu emocionalo fonu, maigu un saudzéjosu
treninu.Vél viens |oti labs un efektivs izturibas attistisanas lidzeklis ir sporta spéles.

Hokeja izturiba tiek trenéta gan uz ledus, gan nespecifiskos treninu apstak]os.
Izturibair nepiecieSama, lai hokejists noturétu nemainigu slidosanas tempu.

Lokaniba

Lokaniba ir viena no fiziskajam ipasibam, kuras nepiecieSsamas daudzos sporta
veidos (ari hokeja), tapéc sportistiem ta regulari ir jaattista. Lokaniba ir muskuju un
locitavu spéja izpildit kustibas pilna diapazona.

Lai palidzétu ieskréjiena kustibas izpildit atri un ar lielu spéku, lai lidojuma solis
izdotos tals un plass,irjabat lielam locitavu kustigumam- t.i.spé&jai visas kustibas izpildit ar
lielu amplitidu. So fizisko ipasibu dévé par lokanibu.To nosaka galvenokart saisu, cipslu
un muskulu elastiba (stiepjamiba).Jebkura veida kustibu efektivitate liela mérair atkariga
no lokanibas pakapes. Lokanibas mérs ir kustibu maksimala amplittda, kuru var izteikt
gradosvai centimetros.

Lokanibu atkariba no veida, kada muskuli tiek stiepti, iedala vairakas
pamatkategorijas:

« aktiva lokaniba- kustibas amplitida, kuru atléts spéj realizét patstavigi,
pateicoties savu muskulu spékam;

* pasivalokaniba - kustibu amplitida, kuru atléts spéj uzradit, pateicoties aréjo
spéku ietekmei. Pieméram, ar partnera palidzibu vai izmantojot
noslogosanas veidus ar papildus smagumiem. Pasivas lokanibas
vingrindjumos tiek sasniegta lielaka kustibu amplitida neka aktivas
lokanibas vingrinajumu izpildijuma laika. Starpiba, kura ir fikséta starp aktivo
un pasivo lokanibu,ir lokanibas rezerve.

 dinamiska lokaniba saistita ar pastavigu vienu un to pasu muskulu stiepsanas
un saisinasanas mainu;

« statiska lokaniba izpauzas tad, kad muskulis visu laiku atrodas stiepta
stavokli;

* visparéja lokaniba atspogulo kustiguma pakapi visas svarigakajas locitavas,
visosiespé&jamos virzienos,izpildot visdazadakas motoriskas darbibas;

 speciala lokaniba raksturo augstu kustigumu tikai dazas locitavas un
noteiktos virzienos,izpildot sacensibu vingrindjumus;

« ballistiska lokaniba parasti ir saistita ar pietupieniem, lécieniem un ritmiskam
kustibam.

Lokaniba ir atkariga no muskulu un saisu elastibas, kura var uzlaboties emocionala
uzbudinajuma apstaklos. Palielinoties lokanibai, muskuli var nonakt paaugstinata
uzbudinajuma stavokliun tadéjadi var samazinaties to aktivitate.

Vingrinajumi,kurus izmanto lokanibas attistisanai,ir orientéti uzdazadu un variativu
kustibu izpildisanu: pieméram, saliek$anos un iztaisnosanos - atlieksanos, nolieksanos un
pagriezieniem, rotacijam un vézieniem.Sos vingrinajumus var izpildit ka patstavigi, ta ari
ar partnera palidzibu, ar dazadam pretestibam un trenazieriem. Sada veida lokanibas
vingrinajumu kompleksi var bat orientéti uz visam locitavam, to izpildisana var bat
izmantotas dazada veida iekartas un inventars -vingrosanas sienas, vingrosanas nujas,
lecamas auklinas u.tml.inventars.

Fiziskas audzinasanas procesa jaattista tada lokaniba, kada nepiecieSama attieciga
kustibu uzdevuma veiksanai.

Aktivo vingrinajumu dozésana:

1. Nodarbibu skaits diena lidz 2-3.

2. Patérétaislaiks diena no20-301idz45-60 minatém.

3. Vienatrenina6-10vingrinajumi.

4. Katru vingrinajumu veic sérijas lidz 5-6, pakapeniski palielinot to amplitddu gan
vienas sérijas ietvaros, gan katra nakamaja sérija. Vingrinajumus veic tik ilgi,
kamérrodasviegla sapju sajta.

5. Atkartojumu skaits viena sérija 10-15 un vairak. Galvenais dozésanas kritérijs ir
amplitidas samazinasana.

6. Kustibu temps, izpildot aktivas kustibas, viens atkartojums — 1 sekunde, bet
pasivas kustibas, viens atkartojums 1-2 sekundes.

7. Atpatas intervali starp vingrinajumiem svarstas no 10 sekundém lidz 2-3
minatém.

8. Varizmantot papildus noslogojumus (1-3 kg smagus priekSmetus).

Veicot pasivos statiskos vingrinajumus, pozas saglabasanos nodrosina aréjie spéki.

Pasivie vingrinajumi maz ietekmé aktivo lokanibu, ta¢u ievérojami uzlabo pasivo
lokanibu.

Fiksétos statiskos vingrinajumos slodzi dozé sadi:

1. Statiskas pozas, atbilstosi maksimalai amplitidai, noturésana no 2-3 sekundém
lidz60 sekundém.Parastilaika intervals svarstasno 6 lidz 12 sekundém.

2. Muskulu sasprindzinajums 5-6 sekundes, pakapeniska muskulu stiepsana 5-6
sekundes, maksimalas amplitidas sasniegsana un pozas fiksacijas 5-6 sekundes.
Vingrinajuma atkartojumu skaits 2-6 reizes.

Lokanibu visefektivak attista vingrinajumi, kurus veic ik dienas un pat vairakas reizes
diena. Lokanibas attistisanai jadod vingrojumu kompleksi majas uzdevumu veida.
Vingrinajumus lokanibas uzturésanaivar veikt retak.

Lokanibas vingrinajumi jalieto ka iesildisanas laika, ta ari atputas intervalos starp
citiem vingrindjumiem, seviski starp atruma un spéka vingrindgjumiem. Specialie
kompleksijaieklaujgalvenas dalas beigas.

Pirms lokanibas vingrinajumiem kartigi jaiesildas. Péc aktivajiem lokanibas
vingrinajumiem lokaniba saglabajas ilgak neka péc pasivajiem vingrinajumiem.

Optimalais vecums lokanibas attistidanai ir starp 11 un 14 gadiem. Saja vecuma to
attistitir visvieglak.

Gada trenina lokanibu galvenokart attista sagatavo3anas perioda. Sacensibu




perioda pamatuzdevums ir sasniegta lokanibas [imena saglabasana. Divus ménesus ilgs
treninu partraukums pazemina lokanibu par 10 -20%.

Lokanibas attistisana izskir 3 posmus.

- Pirmais posms - visparigas lokanibas attistisana (10- 14 g.v.).

- Otrais posms - specialas, izvélétajam sporta veidam nepiecieSamas lokanibas
attistisana(14-22-23g.v.).

-Tresais posms - sasniegta limena uzturésana.

Lokanibas vingrindjumu zelta likums - lokanibu var attistit tikai péc idealas
iesildisanas, vingrinajumu laika nedrikst izjust stipras sapes, bet tikai nedaudz iestieptu
muskulu un saisu sajuatu.Jauno atlétu treninu procesa lokanibas attistisanai nepieciesams
veltit daudz uzmanibas. Lokanibas vingrinajumiem ir fundamentala loma, veidojot jauno
atlétu treninu planus un programmas. Laba lokaniba rada iespéju jaunajiem atlétiem
istenot dazada veida kustibas ar lielu amplitidu, bez kaut kddam problémam, un daudzos
gadijumos radisiespéjas ka izvairities no traumam.

Lokanibas attistibas pakape dazada vecuma bérniem ir stipri atskiriga. Lokaniba ir
atkariga no skeleta un muskuju anatomiskajam patnibam. Bérniba skelets nav pilnigi
parkaulojies, elastigs saiSu aparats, ka arf ir saidu, locitavas sominu un muskuu cipslu
lielaka stiepjamiba, ka ari vaja muskulu attistiba, kas atrodas ap attiecigo locitavu. Minétie
apstakli nosaka lielu lokanibu bez trenésanas.Tadél ari ieteic lokanibu ipasi attistit no 8.
lidz 12.gadiem. Jo jaunaks ir bérns, jo lieldka ir vina lokaniba. Kad izzad dabiga lokaniba,
nak lokanibas trenétibas labvéligie - sensitivie periodi. Zénu lokanibas attistibas
submaksimalie tempiir 11-12 gados,maksimalie 14-15,16-17 gados.

Lokanibas treniniem ir batiska loma ari traumatisma samazinasanas joma.Slidosana
kustibu amplittda ir neliela. Ta rezultata muskuli klast stivaki, un lidz ar to iespéjamas
dazada veida sapes un muskulu sastiepumi.Tatad, lai izvairitos no dazadam problémam,
nepiecieSams pagarinat muskulu garumu ar stiep3anas vingrinajumiem, uzlabojot to
elastigumu.

Veikliba
Veikliba ir cilvéka spéja apgut jaunas kustibas un parveidot tas atbilstosi
mainigo apstak|u prasibam.
Veiklibaijaatrisina $adi kustibu uzdevumi:
-janodrosina kustibu koordinacijas gratibu parvarésana un kustibu precizitate;
-janodrosina pielagosana (adaptacija) mainigo apstak|u prasibam.

Koordinacija (latinu val. Co(n) - ar, kopa + ordinato - sakartosana) - darbibas,
organisma funkciju saskanosana, to savstarpéjas atbilstibas radisana.

Koordinacijas spéju pamata ir centralas nervu sistémas plastiskums. Daléji tas ir
saistits ar iedzimtajam analizatoru funkcionésanas spéjam, daléji attistams, izmantojot
ieguto pieredzi kustibu apglisana un parveidosana. Principa, jo vairak kustibu apguts, jo
vieglak apgut jaunas kustibas.

Koordinacijas spéju kritériji nav vél viennozimigi izstradati — parasti par mérauklu
uzskata laiku, kadu izlieto, lai apgUtu jaunu darbibu. BiezZi pielieto ari tos pasus kritérijus,
kadus lieto tehnikas vértésanai.

Neraugoties uz to, sportiskie sasniegumi ir tiesi atkarigi no t3, cik precizi sportists
spéj izpildit vinam radusos kustibu uzdevumus. Ar kustibu precizitati jasaprot cilvéka
darbibas rezultats, t.i.,izpildit kustibu ar vajadzigo amplitidu,spéku, trajektoriju u.tml.

Motora adaptacija nozimé cilvéka spéju pielagoties (pieméroties) mainigiem
apstakliem. Pielietot iegutas koordinacijas spéjas mainigos apstaklos izvirza daudzi
sporta veidi, pieméram, cina, paukos$ana, sporta spéles, slaloms u.c.Kustibu izpilde notiek
dinamiskos apstak|os, tapéc nav iespéjams divas reizes vienadi nobraukt bobsleja vai

slaloma trasi, neraugoties uz to, ka nobraucieni notiek ieprieks zinamos apstaklos.Sporta
spélés dazadus tehniskos panémienus ir japielieto atbilstosi konkrétai situacijai uz
laukuma, nemot véra pretinieka pretdarbibu. Tadéjadi pielagosanas notiek mainigos
apstaklos ar laika deficitu. Apstaklu maina var notikt absolati negaiditi (ekstremali),
pieméram, saltza velosipéds, atkabinajas slépe. Otrs variants ir saistits ar zinamu izmainu
iepriekséjo gaidisanu,pieméram, pretinieka uzbrukums divcina.

Koordinacijas spéju pamata ir centralas nervu sistémas plastiskums. Daléji tas ir
saistits ar iedzimtajam analizatoru funkcionésanas spéjam, da€ji attistams, izmantojot
ieguto pieredzi kustibu apglsana un parveidosana. Principa, jo vairak kustibu apguts, jo
vieglak apgut jaunas kustibas. Hokejistiem ir nepieciesams, pirmkart, spéja apgut jaunas
kustibas nepiecieSama trenina procesa, otrkart, spéja izpildit precizas kustibas, pats
galvenais - spéja orientéties mainigas situacijas un pienemt pareizo lémumu.

Koordinacija péc batibas ir cilvéka spéja veikt (izpildit) vienkarsas un sarezgitas
kustibas.

Koordinacija ir kompleksa motora spéja, kura nepieciesama, lai sasniegtu augstu
darbspéju limeni.Spéks, atrums, izturiba un lokaniba ir nepieciesami, lai sasniegtu augstu
fiziskas kondicijas bazes limeni, bet laba koordinacija ir nepiecieSsama, lai motoras spéjas
realizétos visefektivaka veida.Labi koordinéti bérni un pusaudzi parastilabi un atriapgust
sportisko meistaribu unir spéjigi to realizét visaugstaka darbspéju limena pakapé.

Koordinaciju iesp&jams paaugstinat tikai tad, ja pielieto jaunas kustibas un
vingrinajumus.Labiapguti un pazistamivingrinajumikoordinaciju neattista.

Koordinacijas spéju kritériji nav vél viennozimigi izstradati -parasti par mérauklu
uzskata laiku, kadu izlieto, lai apgitu jaunu darbibu. Biezi pielieto ari tos pasus kritérijus,
kadus lieto tehnikas vértésanai.

Speciali organizéta pedagogiska koordinacijas attistianas programma |auj sekmigi
veidot:

+ lidzsvaraizjatu;

+ kustibu precizitati;

+ spéjuorientéties laika untelpa;

+ atrimainitdarbibasraksturu;
izpildit vingrinajumus atri,1€ni,ar lielaku un mazaku piepdali;

+ kustéties dazados virzienos;

* izvélétiesvisracionalako $kérsJu parvaréSanas panémienu;

» kopigu kustibu koordinaciju.

Koordinacijas gratibam japieaug pakapeniski.Galvenas gratibasir:

+ kustibu precizitate;

* tosavstarpéja saskanotiba;

+ situacijas negaidita maina.

Metodiskie lidzek|i sadalami$adas grupas:

» neparastusakuma stavoklu lietosana (sprinta-gulus);

+ vingrindjuma spogulveidaizpilde (ar otru kaju vai roku);

+ kustibuatruma untempa maina (ripas dribls maksimali atri un léni);

+ vingrinajumatelpisko robezu maina (spéle sodalaukuma);

+ vingrinajumaizpildes veida maina (ripas piespéle aratsitienu un bez);

« vingrinajuma sarezgisana ar papildu kustibam (ripas metiens péc
pagrieziena);

+ pretdarbibasizmainisana (spéle 1:1,1:2);

+ pazistamu vingrinajumu veikSana agrak nezinamos savienojumos
(vingrosana,sporta spélés u.c.).

Pirmspubertate ir vissvarigaka koordinacijas attistisanas faze, kuras laika visatrak




attistas koordinacija. Tas notiek neatkarigi no ta, vai bérns piedalas organizétos sporta
pasakumos vaivienkarsi spéléjoties ar vienaudziem.

Saja attistibas stadija bérni, kuri ir iesaistiti dazadas sporta aktivitatés, ka spélés,
rotalas, stafetés u.tml. pasakumos, bagatina savu koordinacijas meistaribu ievérojami
lielaka pakapé.Pirmspubertates perioda bérni apgist pamat kustibas dazadas rotalas un
spélés.Ja vini piedalas dazadas fiziskas aktivitatés, viniem tada pasa veida un kvalitativas
attistas spéja uzradit labus sasniegumus ka vienkarsas, ta ari kompleksas kustibas un
vingrojumos.

Veikliba vislabak attista jaunaka un vidéja skolas vecuma, reizé pieaugot ari kustibu
precizitateino 7-16 gadiem.

Bérni pirmspubertates laika uzlabo ari citas kustibu koordinacijas izpausmes formas,
tadas ka dazada veida izjutas, kuras nepieciesamas dazadu kustibu izpildisana, kas
ievérojami palielina vinu jauno kustibu apgtsanas potencialu.ldentisku uzlabo3anos var
novérotariritma saglabasanas jomadazadu kustibu atkartotas izpausmés.

Bez labi attistitas koordinacijas apgut slidosanu augsta limeni, kam ir svariga loma
hokeja, nav iespé&jams. Koordinacija ir nepiecieSama, lai saskanotu roku un kaju darbibu,
veiktu dazadus slidosanas uzdevumus un mainitu kustibas virzienu.

5.TEHNIKAS PAMATI UN TEHNISKA SAGATAVOSANA

Jo labaka sportista tehnika, jo racionalakas un efektivakas vina kustibas, jo augstaki
rezultati.

Tehnika ir spélé lietotie lidzekli, tehniska sagatavoSana - tas apgusana un
pilnveidosana.

Sporta veida tehnika - panémienu un darbibas kopums, kas nodrosina katra sporta
veida efektivu uzdevumu izpildi sacensibas.

Pamatkustibas veido hokeja tehnikas pamatus, bez to apguves nav iespéjama
efektiva sacensibu darbiba, ievérojot esosos noteikumus. Pamat kustibu apguve ir
noteicosais uzdevums katram sportistam, kurs specializéjas hokeja.

Papildu kustibas un darbibas - tas ir at3kirigas kustibas un darbibas, kustibu atseviski
elementi, kuri raksturigi atseviskiem sportistiem un tas ir saistitas ar sportistu
individualajam ipatnibam. Tiesi $is papildu kustibas un darbibas veido individualo
tehnisko manieri,sportista stilu.

Tehnisko sagatavotibu péckustibu darbibu apguves pakapes raksturo tris [imeni:

1) prieksstatuveidosanas par kustibu darbibam;

2) kustibu prasmju veidosanas;

3) kustibuiemanuveidosanas.

Kustibu prasmei raksturigs lieks sasprindzinajums un lieku kustibu paradisanas
pamatdarbibas laika.

Kustibu iemana ir spéja veikt kustibu, nepievérsot uzmanibu tas izpildes formai, bet
gankvalitatei.

Par tehniskas sagatavotibas visvienkar$ako kritériju uzskata sportista spéju
izmantot savu kustibu potencialu.Véra nemama ir ari sava organisma biologisko iespéju
racionalaizmantosana.

Visparéjas un specialas tehniskas sagatavosanas process dazados sporta veidos ir
atskirigs:jo sarezgitaks sporta veids,jo islaicigaks sagatavosanas process.Sagatavosana ir
viskomplicétaka sporta veidos ar lielu kustibu daudzveidibu, it ipasi,ja sacensibu darbiba
nepiecieSama tikai daJa no tam (sporta spélés,divcina).

Lai sasniegtu augstu tehnisko meistaribu,nepieciesamsievérot $adus nosacijumus:

- japarvalda visi svarigie tehnikas panémieni un japrot tos lietot sacensibas
dazados apstak|os;

- japrot panémienus savstarpéji saistit dazada seciba un variacijas, jo galveno
panémienu skaits ir neliels un spélétaju darbibas daudzveidiba tapéc ir atkariga no
panémienu saistidanas prasmes;

- jabat panémieniem vai to kompleksiem, kurus spélétajs izpilda seviski
augstveértigiun lieto sacensibas ar lielu efektivitati;

- patstavigi jameégina uzlabot panémienuizpildes kvalitate.

Hokeja spéles tehnika

Apgustot hokeju, spélétajs macas labi parvaldit gan savu kermeni (kermena
tehniku),slidot,gan darboties ar nGju unizjust to (nGjas parvaldisanas tehnika).

Uzbrukuma lieto kermena tehnikas un najas tehnikas panémienus. Kermena
tehnika ietilpst parvietosanas laukuma, izklupieni, pagriezieni, maldinosas kustibas. Ar
najuizpilda piespélés, ripas vadisanu,metienus (sitienus) un maldinosas darbibas.

Tehniskas sagatavosanas mérki un uzdevumi

Kustibu tehnikas izpratne ir visracionalakais izpildes variants, kas no psihologijas
viedokla atspogulots sportista apzina apkoposanas un visparinasanas rezultata.

Tehniskas sagatavosanas lidzekli ir vingrinajumi tehnikas panémienu apgusanai.
Hokeja racionalu tehniku raksturo tadi komponenti ka efektivitate, stabilitate un
daudzveidiba.

Par tehniskas sagatavotibas augstu limeni liecina kustibu iemanu automatizacija.
Metienu (sitienu) izpilde un to precizitate ir viens no raksturigakajiem kustibu iemanas
automatizacijas panémieniem.

Tehniskas sagatavosanas metodika
Macot tehniskos panémienus, jaatceras, ka, lai kadas metodes ari izvélétos, neviena
no tam negaranté, ka netiks pieJautas k|idas tehniskaja izpildijuma.
Tipiskakie iemesli kjadam tehnisko kustibu apguves procesa:
- sportists nepareizi uztver savus muskulus;
- sportistamirklGdains priek3stats par macamo kustibu;
- lidzigas kustibas prasmes ir nepietiekosi stabilas, un tas rada jaunas kustibas
apguveitraucéjumus;
- sportistam nav pietiekami laba fiziska sagatavotiba;
- sportists ieprieks izpildot lidzigu kustibu ir kritis vai vinam kaut kas ir radijis
sapes,unvins baidas, ka atkal varétu bat kritiens vai sapes atkartoties;
- sportists naviemacijies pasu racionalako tehniku;
- sportists nav nostabilizéjis savu tehniku sacensibam lidzigos apstaklos;
- sportists macisanas laika ir sanémis informaciju tikai par to, kas nesanak.




Hokejistu

sagatavosanas
posmi

Macibu gads posma

sagatavosanas
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posms

Tehniska sagatavosana - slidosana

Macibu treninu posms

Sporta

meistaribas
pilnveidosanas

Audzéknu vecums

Tehnikas panémieni

Parvietosanas pa
gumijas celinu

Hokejista
pamatstaja

Slidésana uz abam
slidam ar atbalstu
pret kréslu

Slidésana uz abam
slidam, atspériens
parmainus ar labo
un kreiso kaju

Atspériens ar vienu
kaju, parejot
slidéjuma uz otras

Slidosana gariem
(slidosiem) soliem

Lokveida slidosana,
neatraujot slidas no
ledus

Lokveida slidosana,
atsperoties ar aréjo
kaju

Lokveida slidosana,
parliekot kajas vienu
pari otrai

10.

Lokveida slidosana
pa labi un pa kreisi,
parliekot kajas vienu
pari otrai

11.

Bremzésana arkla
un pus arkla

12.

Starts ar seju uz
prieksu

13.

Slidosana isiem
soliem

14.

Bremzésana balsta
uz abam un vienas
kajas, pagriezot
kermeni pa 90°

Tehniska sagatavosana - najas un kermena tehnika

Tehnikas panémieni 5|6 |7 9 (10111211314 |15 |16
1. | Hokejista pamatstaja + |+ |+
2. | Ndjas tvériens + |+ |+
3. | Ripas vadisana uz vietas + |+ |+
4, | Ripas vadisana, parliekot + + 0+ |+ |+ |+ |+ |+ |+
ndjas lapstinu pari ripai
5. | Ripas vadiana, neatraujot + + 0+ [+ [+ [+ [+ [+ |+
ripu no nujas lapstinas
6. | Ripas vadisana ar gradieniem + + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+
7. | Isa ripas vadigana, parliekot + 4+ |+
ndjas lapstinu pari ripai
8. | Ripas vadisana ar slidu + 0+ [+ [+ 1+ 1+ [+ [+
9. | Ripas vadisana, slidojot ar + 0+ [+ [+ [+ [+ [+ |+
muguru uz prieksu
10. | Pretinieka apvesana uz vietas + + |+
un kustiba
11. | Gara apve$ana + + |+ |+ [+ |+ |+ |+ |+
12. | Isa apvesana Fl+ |+ |+ |+ |+ [+ [+
13. | Spéka apvesana + |+ [+ [+ [+ |+
14. | Apvedana ar manu kustibam + 1+ [+ [+ [+ [+ [+ [+
15. | Manu kustibas ar nGju + |+ |+ [+
16. | Manu kustibas ar atruma + |+ [+ [+ [+ [+ |+
mainu
17. | Manu kustibas ar galvu un + 0+ |+ [+ |+ |+ |+ |+
pleciem
18. | Manu piespéle un metiens + |+ [+ [+ [+ |+
19. | Manu ripas pazaudésana + [+ |+ |+ |+ |+
20. | Slauko3ais ripas metiens + |+ + [+ [+ [+ [+ |+ [+ |+
21. | Pék3nais plaukstu metiens + + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+
22. | Ripas sitiens ar lielu vézienu + |+ |+ |+ |+ |+ [+ |+
23. | Ripas sitiens ar isu vézienu + 0+ |+ |+ |+ |+ |+ |+
24. | Metiens - uzmetiens + ]+ [+ [+ [+ [+ [+ |+
25. | Ripas metieni péc piespéles, + + [+ |+ [+ |+ |+ |+ |+
apvesanas un vadisanas
26. | Ripas sitieni un metieni ar + |+ [+ [+ [+ |+
vienu pieskarienu
27. | Ripas metieni no neértas + 1+ [+ |+ |+ |+ |+ |+
puses
28. | Ripas uztversana ar nuju, + |+ + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+
slidu, roku un kermeni
29. | Ripas uztversana ar + 0+ |+ [+ |+ |+ |+ |+

sekojosam darbibam




Tehniska sagatavosana lidzinas kustibu darbibu macisanai, tacu, lai gutu augstus
rezultatus nepiecieSama atbilstosa fiziska un psihiska sagatavotiba. Jauniesu trenina
uzmaniba japievérs vispusigai tehniskajai sagatavotibai. Par tehniskas sagatavotibas
augstu limeniliecina kustibu iemanu automatizacija.

Viens no svarigakajiem metodiskajiem principiem racionala tehnikas pilnveidosana
ir savstarpéja sakariba un savstarpéja atkariba starp kustibu struktdru un fizisko ipasibu
attistibas [imeni. Fiziskas sagatavotibas limena paaugstinasanas prasa pariet uz jaunu
tehniskas meistaribas [imeni un otradi - pilnigs sportista tehniskas meistaribas limenis
prasa atbilstosu fiziskas sagatavotibas paaugstinasanu.

Macot tehnisko elementu, nepieciesams ievérot:

Pirmkart, svarigi uzreiz macit tadas tehniskas kustibas, kuras batu pietiekami
racionalas,tas palidzés izvairities no tadas lietas, ka tehnikas parmacisana.

Otrkart, nevajadzétu pievérst parak lielu uzmanibu teorétiskam nodarbibam, bet
gan praktiskam.

Tredkart, nepiecieSama ari |oti laba fiziska sagatavotiba, lai macoties kadu tehnisko
elementu audzékni fiziski batu tam gatavi. Tas ir tapéc, lai nesanaktu ta, ka audzékni
nespéj kaut ko izdarit, jo viniem vienkarsi fiziski tam nav gatavi. Bérnu un pusaudzu
vecuma speciala sagatavotiba ir atkariga no biologiska vecuma un nevis tikai no
kalendaravecuma.

Spéles tehnika MT-1 un MT-2 grupai

Slidosanas tehnika

Atkartot ieprieks macito materialu.Turpinat slidosanas pilnveidosanu - slidosana ar
muguru uz prieksu, pagrieziens slidojot ar muguru uz prieksu, bremzésana ar balstu uz
vienu sliduun abam slidam,ar pagriezienu un sekojo3u paatrinajumu.Starts no dazadiem
sakuma stavokliem, bremzésana ar sekojosu paatrinajumu pretéja vai taja pasa virziena.
Lécieni ar slidam taluma un lécieni parvarot $kérsJus. Izklupieni kustiba, pietupieni uz
vienas un abam kajam, kritiens uz celiem, kalenis ar sekojoSu atru piecel3anos. Kritieni
kustiba uz vienu un diviem celiem ar pagriezienu uz 90-180-360 un sekojosu piecelSanos
un paatrinajumu. Lécieni atsperoties ar vienu un divam kajam ar pagriezienu uz 45-90-
180 gradiem un piezemésanos uz vienu un divam kajam ar sekojosu kustibu noteiktaja
virziena.

Uzbrukuma tehnika

Ripas vadisana.leprieks iznemto ripu vadisanas veidu pilnveidosana,isa vadisana,ar
seju un muguru uz prieksu, taisni, pa astotnieku, ar bremzésanu un paatrinajumu. Ripas
vadisana parmainus ar nGju un slidu, ripas aizseg$ana no pretinieka ar korpusu un ar
kajam.Ripas vadisana ar pielaisanu pie pretinieka ndjas, tas pats bezacu kontroles.

Metieni

leprieks iemacito ripas mesanu veidu pilnveidosana:,slaukosais” metiens, no értas
un neértas puses, kustiba un viena pieskariena péc sanu un pretim nakosas piespéles.
Sitiens-metiens visos variantos — no vietas, péc vadisanas, pa pretim nakosas un aizejo3as
ripas. ,Plaukstas” metiena tehnikas macisana. Vienmérigi metieni un metieni ar aka
pagriezienu no értas un neértas puses, no vietas un kustiba. No vartsarga atlékusas ripas
siSana,pielabosanaunripasiestumsana vartos.Tehnikas macisana metiena ar pamesanu.

Ripas sanemsana

leprieks iemacito ripas apturésanas veidu pilnveidosana. Macisana apturét un
pienemt ripu ar slidu, ar nGju no értas un neértas puses. Apstasanas - ripas pienemsana,
talu slidosas no hokejista, ar ndjas palidzibu kritiena pa labi un kreisi. Lidojosas ripas
apstadinasana.

Ripasiegusanas tehnikas maciSana pieripasievadisanas spélé

Tehnikas panémienu kombinacijas macisana: vadisana-piespéle, vadisana-piespéle,
vadiSana-metiens- atleco$as ripas pielabo3ana, sanemsana-vadisana-piespéle,
sanemsana-vadiSana-metiens. Sanems$ana-vadiSana-metiens- atlecosas ripas
pielabosana, sanemsana-metiens, sanems3ana-sitiens, atleco3as ripas pielabosana,
sanemsana-piespéle u.c. Visi noradijumi tehnisko kombinaciju panémieniem noris
pamatojoties uz dazadu kombinaciju izpildijjuma, pieméram: sanemsana-vadisana-
piespéle.Sanemsana (ar slidu, nGju ar kustibu un bez.), vadisana (diagonala, vai bez nujas
atrausanas, vai sitieniem un pasisanu, vai no vienas puses uz otru.), piespéle (ar metienu,
sitienu, pametienu,no értas un neértas puses).

Mankustibas (finti) pirms piespéles partnerim - ,viltus metiens; ,apstasanas-
paatrinajums’ ar atruma un kustibas virziena izmainisanu, mankustiba ,nudja-slida-naja’
mankustiba ,spéle uz pauzes” Mankustibu pilnveido3ana ,uz piespéli;,uz vadisanu’,uz
parvietosanos,vadisanaarapspélésanu un apskriesanu.

Aizsardzibas tehnika

Spéka panémieni. Pamata spéka cinas panémienu maciana. Gradiens ar kratim,
plecu,piespiesanaarniju no augsas, pretinieka najas pasisana.

Ripas atnems3ana un spéle ar kermeni. Spéka panémienu macisana visas laukuma
dalas, pie borta, laukuma sturos. Ripas parkersana un atnemsana bridi, kad pretinieks
sanem ripu.Sekosana pretiniekam ar mérki atnemt ripu, ripas izsisana kritiena. Lidojo3as
ripas parker3ana arroku,ndju.Ripas athemsana ar partnera palidzibu.

Spéles tehnika MT-3 un MT-4 grupai

Slidosanas tehnika. Slidosanas tehnikas pilnveidosana. Spéles un slidosanas
vingrinajuminorobezotos laukumos un apstaklos kur daudz spélétaju.Slidosana pa taisni
pa 20-30 metriem, slido$ana uz laiku 18,36,54 metri.Slido3ana caur $kérsliem,ar muguru
uz prieksu, ar pagriezieniem, ar pagriezieniem |éciena, ar kritienu uz celiem, ar kustibas
virzienaizmainidanu.Starts péc apstasanas,piebremzésanas,léciena,kritiena,kulena u.tt.

Uzbrukuma tehnika

Ripas vadisana. Turpmaka ripas vadisanas pilnveidosana. Dazadu apspélésanas
panémienu macisana. Ripas vadisana ar ieprieks apgatiem vadisanas veidiem ar atruma
un virziena izmainisanu. Ripas vadisana liela atruma norobeZota laukuma ar $kérsju
parvarésanu. Stafetes un spéles ar apvadisanu konusu, partnera, uz laiku un bez.Tehnisko
panémienu izpildijums, kura ietilpst: ripas vadisana (bez redzes kontroles), konusu
apvadisana izmantojot partneri un bortus. Individualas apvadisanas tehnikas
pilnveidosana,ar ritma tempaizmainisanu un kustibas virzienaizmainisanu.

Ripas metiens

Pilnveidot ieprieks apgutos metiena veidus ar érto un neérto pusi, kustiba, péc sanu
un pretim nakosas piespéles. Metiena macisana péc mankustibas, apvadisanas, aiz-zem
aizsarga, ripas pielabosana péc metiena.Metieni no talas distances, no,saviem”punktiem
hokejalaukuma.

Ripas sanems$ana, ieprieks apgltiem lidzekliem, spéles situacija. Ripas
apstadinasana ar metienu mérki, ar padosanu partnerim, ar pretinieka apspéli, ar ripas
atstasanu partnerim. Atri lidojo3as ripas apstadinasana pie dazada spélétaja
parvietos$anas atruma. Lidojosas ripas apstadinasana ar ndju.Tehnikas pilnveidosana pie
ripasiemesanas.

Mankustibas (finti). lepriek§ apguto panémienu pilnveidosana, sarezgitakos
apstaklos,aktivaka pretspélétaja pretestiba, situacijas tuvinatas spélei.

Spéka apvadisanas pilnveidosana.




Aizsardzibas tehnika

Ripas atnemsana un spéle ar kermeni. Spéka panémienu pielietosana, veidojot
spéles situacijas. Ripas atnemsana ar visiem iemacitajiem panémieniem spélés un spélu
vingrinajumos. Spéka panémienu pilnveido3ana, ieslédzot spéka cinu pie borta. Spéka
panémienu pielietosana spé|u vingrinajumos un divpusigajas spélés.

Spéles tehnika MT-5, MT-6 un MT-7 grupai

leprieks apguto tehnisko panémienu pilnveidosanas turpinasana. Macisana
tehnisko panémienu ipatnibu atkariba no konkréta Iémuma taktiska uzdevuma
(individualas, grupas, komandas). Ripas metiena un piespéles izpildisana no jebkuras
vietas laukuma. Macésana samazinat laika briza fazi panémiena izpildijuma laika
(piespéle, metiens, spéka panémiens u.c.). Ripas ievadisanas spélé taktisko panémienu
pilnveidosana. Macésana izmainit virzienu, ritmu un tempu, kustibu. Originalu taktisko
panémienu macisana, kuru izmanto augstas klases spélétaji. Individualais tehnisko
panémienuizpildijums,atkariba no individualajam hokejistaipatnibam.

Paaugstinata tehniska limena sagatavotiba izpildas daudzkartigas tehnisko
panémienu atkartosanas rezultata. Nakas tiekties péc uzticamibas, stabilitates un
tehnisko panémienu daudzpusigumu, vinu efektivitati pie dazadiem nelabvéligiem
faktoriem: neparasts psihologiskais stavoklis ( satraukums, bailes u.c.); fizisko darbspéju
samazinasanas (nogurums), nelabvéligi iek3éjie apstakli (nepierasta situacija, troksnis,
tribines, slikti meteorologiskie apstakli); pie apstakliem, kuri prasa maksimalu fizisko
ipasibudarbibu (aktiva pretosanas pretiniekam,agresiva spéle) u.tml.

Taktiska sagatavotiba

Uzbrukuma taktika

lepriek$ apgato individualas un grupas taktikas pilnveido3ana. Taktikas
pilnveidosana, grupas un komandas mijiedarbiba atkariba no izvélétas spélésanas
sistémas, no partneru kvalitates. Ripas piespélésana ,atraviena’ piespéle noteikta
laukuma zona prieks ripas metiena. Macisana laicigi izvéléties un mérktiecigi pielietot
spéles darbibas, kuras sastav no panémienu kompleksiem: piespéle-vadisana-metiens,
metiens-ripas pielaboSana u.c. Mankustibu pielietosana pie uzbrukuma darbibu
izpildisanas;, kustiba’, parvietosanas laika’, uz piespéli;, uzitienu’”

Individualas taktiskas darbibas pie iz gajiena pret vartsargu: apspélésanas veida
izvéle (ar metienu, mankustibu). Darbiba uzbrukuma pret vienu aizsargu, diviem
aizsargiem, pretaizsargu un uzbrucé&ju u.tml.

Grupas savstarpéja sadarbiba: sadarbiba paros ar mérki iziet uz brivo vietu:
~padod-atbrivojies; ,izgajis krusta; ,ripas atstasana) pielabosana. Divu uzbrikoso
spélétaju sadarbiba pret vienu un diviem aizsargiem: metiens pa vartiem momenta, kad
vartsarga redzesloks samazinats. Triju uzbrakoso spélétaju sadarbiba pret vienu, diviem
untrijiemaizsargiem.

Komandas darbibas: uzbrukums pret zonu, personalo un jaukto aizsardzibas
sistému. Specialo taktisko kombinaciju macisana atkariba no konkréta pretspélétaja.
ParieSana no viena uzbrukuma veida uzcitu spéles gaita.

Aizsardzibas taktika
lepriek$ apguto grupas un komandas sadarbibas pilnveidosana, nemot véra katra
spélétaja individualas ipasibas, vinu vietu un funkcijas komanda, partnera kvalitati.

Panémiena apgusana pie aizsardzibas vesanas pie vietas un funkcijas mainisanas spéles
gaita.

Komandas sadarbiba: ieprieks apgtto komandas taktikas pilnveido3ana; dazadu
aizsardzibas veidu macisana pret noteiktu uzbrukuma sistému un taktisko kombinaciju;
aizsardzibas organizésana pie konkrétiem pretiniekiem. Spéle aizsardziba pie skaitliska
mazakuma.Aizsardziba pret spéka spiediena.

6.TAKTIKAS PAMATI UN TAKTISKA SAGATAVOSANA

Spéles taktika ir cinas vadisanas maksla. Ta ir ari treneru un spélétaju prasme
izmantot savas priek$rocibas psihologiskaja, fiziskaja un tehniskaja sagatavotiba un lidz
minimumam samazinat pretinieka iespéjasizmantot vina prasmes.

Taktika sakas tur,kur paradas izvéle. Atbilstosi audzéknu atbilstibas limenim taktisko
domasanu vispirms jasak attistit ar rotalam. Pirmkart, jabut izvéles iespéjam. Taktisko
domasanu, kas izpauZzas izdevigaku risinajumu meklésana, var veicinat mainot atsevisku
pazistamu rotalu noteikumus,sakuma stavokli, punktu skaitis$anas sistému un tml.

Taktiska sagatavosana ir tadu zinasanu, prasmju un iemanu apgusana, kas, nemot
véra specifiskos nosacijumus, nodrosina sekmigu sportisko cinu. Sporta taktiku isi var
definét ka sportiskas cinas vadisanas makslu. Taktiska sagatavotiba ir tas sagatavotibas
veids, kura izpauzas trenera radosais potencials. Amerikanu treneri uzskata, ka nav
nepiecieSamas gramatas par taktisko apmacibu, betirjaizmanto pasaiecerétais.

Taktiskaja sagatavotiba jaizskir $adijédzieni:

Taktiskas zinasanas - prieksstats par sporta taktikas lidzekliem, veidiem, formu un
to pielietosanasipatnibam treninu un sacensibu darbiba.

Taktiskas prasmes - sportista apzinas izpausmes forma, kura atspogulojas ka riciba,
kuras pamata ir taktiskas zinasanas. lzskiram spéjas uzminét pretinieka nodomus un
spéjas paredzét sacensibu gaitu, it ka izmainot savu taktiku utt.

Taktiskas iemanas - tas ir iemacitas individualas un komandas taktiskas darbibas
dazadas kombinacijas noteiktas situacijas. Taktiskas iemanas vienmér izpauzas ka vesela,
pabeigta taktiska darbiba konkréta sacensibu vai treninu situacija.

Taktiska domasana - sportista domasana, izpildot darbibu laika deficita un
psihiskas spriedzes apstak|os, kura virzita uz konkrétu taktisko uzdevumu risinasanu.

Sporta veida specifika ir galvenais faktors, kas nosaka sportista taktiskas
sagatavosanas struktaru.

Visparéja taktiskaja sagatavosana iegust pamatzinasanas, kuras ietver taktikas
teorétisko pamatu apgusanu un taktiskas domasanas attistiSanu. Zinasanas taktikas
teorétiskajos pamatos palidz precizi novértét situaciju sacensibas, adekvati izvéléties
sacensibu darbiba lidzek]us un metodes, nemot véra individualas ipatnibas, kvalifikaciju,
pretinieku un partneru sagatavotibas limeni. Zinasanas taktika sportists iegust visa
sportista karjeras laikda. Pieaugot meistaribai un palielinoties pieredzei, pieaug
apglstamozinasanuapjoms.

Sacensibu darbiba un taktika hokeja

Cina par uzvaru vienmér sastopama pretinieku komandas pretestiba. Lai parvarétu
S0 pretestibu, komandas spélétajiem japanak ne tikai parsvars tehnikas panémienu
izpildes meistariba, bet ari japrot atminét pretinieka komandas darbibas iespé&jas un
pareiziizvéléties savu spéles taktiku.

Spéles taktikai ir jabut daudzpusigai un elastigai, atkaribd no spéles un
nepartrauktajam situaciju mainam komandai japielieto lietderigakie taktikas panémieni.




Jo daudzveidigaka ir komandas un spélétaju individuala taktika, jo lielakas izredzes uz
panakumuspélé.

Spéles noteikumi ir zinami ietvari, kuros hokejists darbojas spéles laika. Vislielako
iespaidu uz hokeja taktiku atstaj tadi noteikumu punkti ka spélétaju skaits un spélétaju
maina spéles laika, standartsituacijas (iemetiens), tas tehniski taktiskais izpildijums.

Taktikas un tehnikas mijiedarbiba ir loti ciesa. Komanda nekad nespélés atrak un
labak, ja to neatlaus spélétaju fiziska un tehniska sagatavotiba. Nekada taktiska ideja
nevar atdzivinat komandu, ja 3is idejas isteno3anai nepiecieSams kaut kas vairak, neka to
spéj komandas spélétaji.

Galvenais taktiskas sagatavosanas virziens hokeja macisana ir spélétaju taktiskas
domasanas attistisana.

Taktiska domasana - tas nozimé labas novérosanas spéjas, atra situacijas
novértésana,spéja pienemt pareizus lEmumus,savu zinaSanu un pieredzes izmanto3ana.

Hokeja spéles taktika saistita ar uzbrukuma un aizsardzibas sistému izvéli.

Hokeja spéles taktiku iedala uzbrukuma un aizsardzibas taktika. To iedala
individualaja, grupu un komandas taktika. Individuala taktika ir uzbrucéja un aizsarga
iz8kirsanas par kadu tehnikas panémiena vai panémienu kompleksu lietosanu konkrétaja
spéles situacija. Grupas taktika ir divu vai tris spélétaju sadarbiba standartsituacijas
(kombinacijas).Komandas taktikas pamata ir uzbrukuma un aizsardzibas sistémas izvéle.

Laba, pareiza taktikas lietosana ir atkariga no spélétaju fiziskas, tehniskas,
psihologiskas un moralas sagatavotibas. Pareizi lietojot spéles taktiku, komanda var
panaktuzvaru par pretinieku, kas individualas un tehniskas meistaribas zina ir paraks.

Taktiska darbiba

Uzbrukuma taktika Uzbrukuma taktika ir individualas, grupveida un komandas
darbibas organizacija, kuras mérkis ir raidit ripu pretinieka vartos.

Uzbrukums parasti sakas ar to mirkli, kad ripa ir athemta pretiniekam. Uzbrukuma
atrums parastiir vienads ar ripas parvietosanas atrumu.Uzbrukumu var ievadit:
- vartsargs;
- aizsargs;
- centraspélétajs;
- malégjais uzbrucéjs.

Uzbrukums parasti var sakties péc iemetiena, partvertas piespéles, athemot ripu
pretiniekam,izmantojot pretinieka k|tdas.

Attistot uzbrukumu, galvenais uzdevums ir piespélét ripu priek3a esosajiem
spélétajam,kasiratbrivojies no sava sedzéja.

Ir divi veidi, ka var noslégt uzbrukumu:

1. Atrais uzbrukums.
2. Pozicionalais uzbrukums.

Atrais uzbrukums ir atra pretinieka apspélésana, ar mérki uzbrukt pretinieka
vartiem,kamér pretinieku komanda nav paspéjusi noorganizét stabilu aizsardzibu.

Atraja uzbrukuma Joti svariga ir pirma piespéle.Tai jabat precizai un savlaicigai. Sads
uzbrukums,gaita’ kaut liekas vienkarss, ir [oti sarezgits. Tas nav iespéjams bez asas garas
piespéles, kas savukart no visiem spélétajiem, kuri piedalas kombinacija, prasa precizu
vietas un laika aprékinu. Te liela nozime ir domasanai un tehnikas panémienu izpildes
atrumam, ka arivisu spélétaju sadarbibai.

Atra uzbrukuma galvenais uzdevums ir péc iespéjas atrak, atstajot aiz muguras
vairakus pretinieku spélétajus,iziet no savas aizsardzibas zonas, radit spélétaju parsvaru.

Pozicionalais uzbrukums ir pakapeniska pretinieka apspélésana. Parasti to izmanto,
kad:

- pretinieku komanda ir paspéjusinoorganizét stabilu aizsardzibu;

- nevarizveidotatro pretuzbrukumu;
- pretinieksirzaudéjis ripu sava aizsardzibas zona.

Pozicionalaja uzbrukuma spélétaji parasti novietojas noteiktas pozicijas un,
manevréjot o poziciju robezas, izveido apstaklus noslédzosam metienam (sitienam).
Parasti pozicionalo uzbrukumu veido péc treninos apgitam kombinacijam vai spélétaju
sadarbiba.

Aizsardzibas taktika

Aizsardzibas taktika ir hokejista prasme pareizi izvéléties un lietot tos tehniski
taktiskos panémienus, kas dotu vislabakos panakumus attiecigaja spélé vai attiecigaja
spéles situacija. Ta iedalas spélétaju individualaja taktikda un spélétaju sadarbiba
aizsargajoties, ko nosaka kopiga komandas spéles veidaizvéle.

Taktikas veidi

Visas taktiskas darbibas iedala individualas taktiskas darbibas; grupas taktiskas
darbibas;komandas taktiskas darbibas.

Individuala taktika - viena spélétaja izvélétais un pielietotais spéles veids ar un bez
ripas. Individualas taktiskas darbibas ir divu pret spéléjoso sportistu darbiba. Katra
spélétaja darbibas mérkisir pretinieka apspélésana vaita darbibas traucésana.

Individuala taktiska darbiba ir gan atsegsanas darbiba, gan pretinieka segsana,
aktivi nepiedaloties darbiba ar ripu.

Grupas taktika — vairaku spélétaju sadarbiba izvéléta spéles veida istenosanai
atbilstosi konkrétam spéles momentam. Grupas taktisko darbibu raksturo noteiktas
spéles situacijas veidosana kada laukuma da|a, sadarbojoties vairakiem spélétajiem.Tiek
lietoti dazadi tehnikas panémieni saistiba, nemot véra spéles situaciju un partnera
atrasanas vietu, ka aripretinieku izvietojumu laukuma.

Komandas taktika - visu spélétaju sadarbiba laukuma izvélétas spéles veida
istenosanai. Komandas taktiska darbiba apvieno individualo un grupas taktisko darbibu.
Tair kopiga visas komandas spéles organizacija, kur katram spélétajam ir savs pienakums
un katrs ir atbildigs, lai tiktu rasts optimalakais spéles veids konkrétaja spéles situacija.Tas
var bat attdlums, kuru komanda var veikt viena darbiba (pirmas piespéles garums),
uzbrukuma organizésanas ilgums(laiks lidz metienam vértos), atrums un organizétiba, ar
kadu komanda no uzbrukuma pariet aizsardziba. Komandas taktiska darbiba ir noteikta
taktiska sistéma. Vélreiz jauzsver, ka komanda nevar realizét taktisko sistému, ja nav
apgutaindividuala un grupas taktika.

Taktiskas sagatavosanas mérkiun uzdevumi
Galvenais taktiskas sagatavosanas mérkis ir sagatavot hokejistu tada liment, lai ving
spétu uzvarét. Saja sportiskas taktikas apgis$anas procesa tiek risinata vesela virkne
atsevisku uzdevumu.
Sportistamirjavar:
 ta uztvert un analizét sacensibu situaciju, lai spétu uztvert no tas izrietoso
taktisko uzdevumu unisa laika posma domajot un kustoties atrisinatu to;
« izvéléties un pielietot taktiskas iemanas attiecigaja sacensibu situacija, lai
butu péciespéjas veiksmigaks taktiska uzdevumarisindjums;
 ta izmantot sacensibas savus spékus, lai spétu mobilizét tos uzvarai par
pretinieku un sasniegtu augstakus rezultatus;
- realizéttaktisko planu pat pie visgratakajiem nosacijumiem;
e patstavigiizmainit sacensibu planu negaiditiizmainoties situacijai.




» Tam sekojosi taktiskas sagatavoSanas uzdevumi:

- taktiskozinasanuiegusana;

- taktiskoiemanuapgusana;

- taktisko prasmjuieguisana.

Viens no pamatuzdevumiem sportistu taktiskaja sagatavosana - pilnveidot
sportista taktisko domasanu.

Tadél jaattista Sadas spéjas:

- atriuztvert,adekvatiapjégt,apzinat un analizét sacensibu situacijas;

- atri un precizi novértét situaciju un pienemt Iémumus atbilsto3i tai un savam
sagatavotibas limenim;

- paredzét pretinieka (komandas biedra) ricibu - anticipaciju (anticipacija —
iepriek3éjs pienémums, paredzéjums,ieprieks veidots prieksstats);

- refleksivi — interpretéjot savu ricibu un tas likumsakaribas, sasaistot visparigo
ar atsevisko - realizét savu ricibu atbilstosi sacensibu mérkiem un sacensibas
izveidojusas situacijas uzdevumiem.

Viens no batiskakajiem sportiskds meistaribas raditajiem ir aktivitate taktiskajas
darbibas.Augstas klases sportistam ir japrot uzspiest pretiniekam savu gribu, ka arfizraisit
nepartrauktu psihologisko spiedienu ar savas darbibas daudzveidibu un efektivitati, ar
izturibu, tictbu uzvarai un panakumiem.lt ipasa nozimiga aktivitate taktiskajas darbibas ir
hokeja, jo ir tieSs kontakts ar pretinieku. Aktivitate sporta spélés un cina - |oti nozimigs
taktiskas sagatavotibas raditajs gan uzbrukuma,gan aizsardziba.

Komandu sporta veidos Joti butiska taktiskas sagatavotibas dala ir partneru
savstarpéjas sadarbibas limenis grupu un komandas darbibas.

Taktisko zinasanuiegisana

Sportistam ir jazina spéles noteikumi, gan sacensibu, gan spéles un jamak tos
optimali pielietot risinotindividualos un kolektivos taktiskos uzdevumus.

» Sportistam ir jazina, kadas savstarpéjas attiecibas eksisté starp tehniku, taktiku,
+kondiciju] temperamentu un gribas ipasibam. Tas |aus sportistam ekonomiski
un lietderigi izlietot savus spékus. Sportistam ir jabut gatavam, ja sacensibu
situacijavinam bus jaiet uz sapratigu risku.

Sportistam ir jazina un jaievéro sacensibu taktikas principus, ekonomiskumu,
lietderigumu, daudzpusigumu, elegantu izturé$anos un kolektivismu. Sie principi ir
arkartigi svarigi ka sastadot sacensibu taktisko planu, ta ari pasa sportista taktiskajas
darbibas; tam ir nepiecieSams pievérst uzmanibu izvéloties kustibas prasmes risinot
taktiskos uzdevumus. Daudzveidibas princips taktika pieprasa sacensibas pielietot
daudzas un dazadas taktiskas iemanas un to variantus. Tacu sportistam ir jaizpilda tikai
tadas taktiskas darbibas, kuras vins parliecinosi parvalda un kuras nodrosina panakumus.

Taktiskoiemanuapgasana
lemana - tas ir automatizétas un apzinatas cilvéka darbibas, kuras izstradajas
kustibu procesa.
Tiek izdalitas tris taktisko darbibu formas:
- taktiskasiemanas;
- taktiskoiemanu varianti;
- taktiskas darbibas ka produktivas un radosas domasanas darbibas rezultats.

Taktiskasiemanas

Ar taktiskajam iemanam visi saprot automatizétas (pateicoties vingrojumiem)
kustibas, péc kuram tiek risinata individualas vai komandas taktikas uzdevumi: ar to
saprotot, ka nakosa situacija tiek pielidzinata standarta nosacijumiem, taktiskas iemanas

atskiras arizturigumu un precizitati.

Taktiskas iemanas — priekSnosacijums organizéjot sacensibu darbibu, tas tapat
kalpoizlemjot gratus taktiskos uzdevumus.

Ta ka sacensibu situacijas diezgan biezi mainas, tad diez vai iriespéjams automatizét
visas taktiskas darbibas.

Taktisko iemanu varianti (alternativas)

Ar taktisko iemanu variantiem saprot jau izveidotas piemérotas attiecigajam
situacijam iespéjamus taktisko uzdevumu risinasanas iespéjas, it ka ierobezotas
taktiskajasiemanas, tipiskakajas standarta situacijas.

Taktiskas darbibas ka produktivas un radosas domasanas darbibas rezultats.

Augstaka domu procesa forma - ta ir patstaviga produktiva radosa domasana,

Taktiskas iemanas un to varianti ir tiesi saistiti ar produktivi radosu domasanu.
Radosa domasana palidz atrast jaunus risindjumus, bagatina variantu repertuaru un
sekmé mérka sasnieg3anu. Atbilstosi spéles taktika prasa domasanas un tatad
izpildisanas plastiskumu. Spéjas abstrakti domat, kas izpauzas, apkopojot situaciju
laukuma un paredzot spéles turpinasanas veidu, nosaka taktiskas darbibas kolektivas
formas efektivitati.

Radoso spéju attistiba ir tiesa saistiba ar taktiskas darbibas efektivitati.

Sis spéjas veido kompleksu, kas sastav no vairakam detalam.

Viena dalairipasibas,kas saistitas ar spéju koncentréties un orientéties telpa (maksla
novérot, sekot spélei). To raksturo uztveres plasums un dzilums, spéjas sekot laukuma
vairakiem objektiem (spéléjot), situacijas mainai, spéja maksimali koncentréties viena
momenta, paredzét darbibas turpinajumu.

Otra dala ir spéléetaju domu darbiba spéles laika, kad spélétajs izvélas pareizo
darbibu, ieplano savlaicigu tas realizaciju. Taktiskas darbibas rado3ais raksturs paradas
iniciativa, pienemta lemuma péksnuma, kas lidz tam bijis slépts. To papildina spéjas
mainit savu Ilémumu, sakt jaunu darbibu, izmantojot radusos situaciju veiksmigai savas
komandas darbibai.

Rados3as spéjas var un vajag attistit jau skoléna vecuma. Pieaugusajiem 3is ipasibas
attistit gratak, lai gan te talka nak pieredze, kas sekmé atbilstosu [Emumu pienemsanu un
torealizaciju.

Taktisko prasmjuiegusana

Sis uzdevums sportiski taktiskaja sagatavosana pieprasa, ka ir jabat nodroginatai
kompleksai sportiskajai gatavibai racionali izmantot savas fiziskas un psihiskas iespéjas,
kustibu un taktiskas iemanas risinot individualas un kolektivas taktikas uzdevumus
pilniga saskana ar sacensibu nosacijumiem.

Taktiskaja sagatavosSanaizvirza dazada limena uzdevumus untieir:

- uzdevumi, kurus realizé péc parauga. Tos pielieto darbibas apguves
sakotnéja etapa, izpilda péc paskaidrojuma un demonstréjuma individuali
vai kopdarbiba ar partneriem un pretiniekiem standartsituacijas, kuras
noteikts un reglamentéts traucéjosu darbibu skaits;

- reproduktiva mekléjuma rakstura uzdevumi (prieksstatu, télu,agrak uztvertu
objektu, zimju aktualizésana), tehnisko darbibu pilnveidosana gratas
konfliktéjosas mijiedarbibas situacijas, laika un telpas deficita apstak|os;

- Rekonstruktivi (re konstruktivs — parveidojoss péc jauniem principiem) —
variativa rakstura uzdevumi, t.i. sportistam piedava aktivu lidzdalibu
sacensibu darbibas situaciju modelésana un realizacija adekvatas tehniski
taktiskajas darbibas.




Taktiskas sagatavosanas lidzekli
Sportista un komandas taktiskas sagatavotibas pamatus veido:
- musdienigu taktikas lidzek|u,formu un veidu parvaldiana;
- taktikas atbilstiba sportista attistibas limenim un optimalai sacensibu
struktdrai;
- taktiska plana atbilstiba konkréto sacensibu ipatnibam (sacensibu vieta,
tiesasanas raksturs, lidzjutéju uzvediba u.tml.);
- taktikas sasaiste ar citu sagatavotibas pusu pilnveides limeni - tehnisko,
psihologisko, fizisko.

Izstradajot taktisko planu, vélams nemt véra tehniski taktiskas un funkcionalas
partneru spéjas, spécigako sportistu pieredzi taktiskajas darbibas, galveno pretinieku
tehniski taktiskas un funkcionalas spéjas, psihologisko sagatavotibu, tehnikas variativitati
(sporta spélésuncina).

Hokeja, realizéjot taktiskas darbibas, risinami divu limenu operativie uzdevumi:
pirmais - sensori — aperceptivais un otrais — prognostikas (prognozésanas metode).
Pirmaja limeni tiek realizéta Iémumu pienems3ana, negaidita situacija izvéloties no
vairakam alternativam, otraja limeni Iémuma pienemsana notiek, nemot véra
likumsakaribas pretinieka darbiba un refleksivaja uzvediba. Japiemin, ka Iémumu
pienemsanai piemit $adasipatnibas:

- darbiba akata laika limita - lai cik pareizs arl nebatu ikviens Iémums, tam
piemit vértiba taktika tikai operativa realizacija atbilstosi sacensibu situacijai;

- nenoteikti - konsekventa rakstura Iémumi, t.i. péc katra Iémuma
pienemsanas situacija mainas un japienem jauns Iémums, kur$ nereti
kardinaliatskiras noiepriekséja;

- daudzu elementu uztversana taktiskaja situacija, kuri ietilpst dinamiskas
sistémas struktara, kura atbilst taktiskas situacijas attistibas prognozém;

- periféra orientacija visa redzes lauka, kad sportists logiski spéjigs savstarpéji
sasaistit situacijas elementus, kuri nelidzinas pécaréjam pazimém;

- Iémumu pienem3ana taktika, izvéloties no vairakam savstarpéji lidzigam
alternativam,spéja veikt |écienu starpposmos un netipiskos variantos;

- taktikas uzdevumu elementu saglabasana operativaja atmina un to
ranzésanadomas,planaizmainisanailgstosas darbibas laika.

Pakapeniski apgust hokeja taktiku uzbrukuma un aizsardziba, atrodoties laukuma
noteiktas vietas. Spélés laika sportists izvélas optimalo variantu spéles situacijas
risinasanai.

Apmacibas laika audzéknim jalauj spélét dazadas vietas (aizsardziba un
uzbrukuma). Tas vélak tehniski taktisko darbibu pilnveidosanas laika Jauj pilnvértigak
darboties dazadas spélesvietas.

Taktiku apgust vairakos posmos:

Sakuma notiek iepazisanas ar spéles butibu, tiek apgata spéles taktika vienkarsos
apstaklos,veidojas zinasanas par atsevisku tehnikas panémienu lietosanas vietu, veidu;

Nakos3aja, padzilinatas apgusanas posma audzékni macas izpildit taktiskas darbibas,
nemot véra pretinieka darbibu,veido savstarpéju sadarbibu,ievérojot spéles situaciju;

Taktikas pilnveidosanas posma svariga ir spélétaja speciala izaugsme (aizsargs,
uzbrucéjs).

Spéles satura apgusana var ieteikt divus veidus: vai nu macibu vielas apkoposana,
vaisadalisana.

Pirmais veids ir spéle — apmaciba - spéle. So veidu ieteicams pielietot apmacibas
sakuma 6 - 12 gaduvecuma.

Taktiskas sagatavotibas struktiru nosaka stratégiskie uzdevumi, kuri savukart

nosaka sportiskas cinas pamatvirzienus. Taktiskas sagatavosanas process notiek trijos
posmos:

1. posms-orientacijas (iepazisanas ar uzdevumiem);

2. posms - realizacijas (daudzkartéja vingrinajumu izpilde, mekléjot optimalo
tehniski taktisko izpildes variantu,apgratinatos un sacensibu apstak|os);

3. posms — kontroles — noskaidro taktiskas darbibas efektivitati, nosaka rasanas
célonus, kladu novérsanas ceus.

Otrais veids ir apmaciba - spéle - apmaciba, kas dod labaku rezultatu padzilinatas
spéles panémienu apgusanas un pilnveidosanas posma.

Galvena nozime ir specialajai taktiskajai sagatavosanai, kas lauj sekmigi realizét
sacensibu uzdevumus. Specialas taktiska sagatavoSanas procesa metozu un lidzeklu
izvéli noteiks sporta veida specifika. Praktisko metozu pamata taktiskaja sagatavosana ir
sportista sacensibu darbibas modelésana.Sporta spélés ir izstradatas specialas metodes,
kuras dazadas pakapés modelé sportista specifisko darbibu. Tas buatu: trenins bez
pretinieka, trenins ar nosacitu pretinieku, trenins ar partneri,trenins ar pretinieku.

Zinasanu apguveé pielietot vardiskas un uzskates metodes.Zinasanu avoti ir lekcijas,
parrunas, paskaidrojumi, sacensibu parskats, analize u. c. Tomér jaatceras, ka zinasanu
uzkrasana taktika, kuras netiek nostiprinatas sportista praktiskaja pieredzé, nevar
labvéligiietekmét rezultatus sporta.

Nemot véra iepriek$ minétos faktorus, jasastada taktiskais plans, sacensibas radosi
tas jakorigé. Loti svarigi taktiskaja sagatavosana ir péc iespéjas vairak iegat un sasniegt
sportistam informaciju par nakamajiem pretiniekiem. Treneri pielieto videomaterialus,
analizejot pretinieku darbibas stilu, spéku, veiklibu. Si informacija ir loti noderiga, lai
turpmak veidotu optimalu treninu procesu. Princips:,Labak vienreiz redzét, neka simtreiz
dzirdét’ir spécigs priek3noteikums taktiskaja sagatavosana.Dazi sportisti ilgu laiku tic, ka
vini dara pareizi vai nepareizi, lidz vini ierauga pasi sevi darbiba.Péc tam trenerim vieglak
izteikt to, ko vins vélas panakt.

Vérojot un analizéjot video materialos pretiniekus, péc tam sava komanda var veidot
opoziciju, izmantojot pretinieku spéles stilu (imité vinu taktiku). Imitéjot praktiski
palidzam sportistiem apgit oponenta spéles stilu. Méginam imitét ari apstak|us
nakamajas sacensibas, laika apstaklus,nogurumu un psihologisko spiedienu.

Taktiskas sagatavosanas planosana

Taktikas apmaciba ne vienmér ir ieprieks planota. DazZi treneri to veic spontani,
palidzot saviem sportistiem parvarét negaiditas situacijas. Lai optimizétu taktisko
sagatavos$anu, vélams izmantot savu rado3o potencialu, lai veidotu originalu taktisko
sagatavotibu.

Specialaja taktiskaja sagatavosana janem véra:

1) sportistutehniskas,psihologiskas un fiziskas sagatavotibas limenis;

2) informacija par pretinieku;

3) zinas parsacensibu norises apstakliem.

Taktiskas sagatavotibas praktiska realizacija ir sintezéjoss taktiskas sagatavosanas
virziens,kura risinami $adi uzdevumi:

- visaptvero3a priek3stataradiSsana par gaidamo cinu;

- sacensibu cinas vadisanasindividuala stila veidosana;

- iz8kiroSu un laikus pienemto lémumu istenosana, pateicoties racionaliem
panémieniem un darbibam, nemot véra pretinieka, vides, tiesasanas,
sacensibu situacijas u.c.ipatnibas.

Visaptveross prieksstats par gaidamo cinu rodas macibu treninu procesa,
piedaloties sacensibas, uzkrajoties pieredzei taktika un apgustot specialas zinasanas.
Visbutiskaka parvértésana un izmainas prieksstata notiek péc galvenajam sacensibam,




tasitka piespieziegUto jaunoinformaciju salidzinatar esosajiem prieksstatiem.

Nakamo sacensibu darbibas mode|u izstrade notiek, nemot véra personigo Grupas taktiskas darbibas aizsardziba
meistaribu un pretinieku ipatnibas, mérkus un iespé&jamos rezultatus gaidamajas 1. | Piesegsana e T e S I I
sacensibas. Dazkart jagatavojas cinai ar nezinamiem pretiniekiem, nakas iepazit tos 2. | ParslégSanas il e e, e 5
sacensibu gaita un realizét lidzek|u izvéli, veidojot pretinieka darbibas modeli u.tml. 3. | Ripas atnemsana S I A I L B
Taktiskajai sagatavosanai ir jabat ieplanotai visa sagatavo$anas procesa laika. 2 X.an
e 5 T < adarer X o . izsargu + [+ [+ [+ [+ [+ |+ +
Taktiskas sagatavosanas planosana ir jaietilpst labako sportistu ricibas analize taktiskajas sadarbiba ar
darbibas, ka ari labako komandu taktisko sistému analize. Analizes mérkis — noskaidrot vartsargu
taktikas formas, attélot tas raditajus, kuri dod iespéju sasniegt sportista taktisko limeniun Komandas taktiskas darbibas aizsardziba
uzstadit taktiskas sagatavosanas mérki. Pie tam paredzétos mérkus nav japienem ka 1. | Komandas + [+ [+ [+ +
galéjus. aizsardzibas
Taktiska meistariba ir atkariga ne tikai no tehniskas, fiziskas un psihiskas sportista taktikas princip
spé&jam, bet ari kartiba nosakot tas. Tapéc taktiskas sagatavosanas planosanai ir jaienem 2. Mazal:itn_/g S L T e I A s
nozimiga vieta visas sportiskas sagatavosanas procesa, bet dazos sporta veidos tam ir 2;:::;1:'1_;'?2
jaatvél véllielaka nozime. 3 | Mazaktiva T T+ T+ 1+ 1+ 7 = n
aizsardzibas
Taktiska sagatavosana sistéma 1-4
4. | Mazaktiva + |+ |+ |+ +
Hokejistu Sakuma Sporta ajzs_ardzitiaf
sagatavosanas sagatavosanas Macibu treninu posms il sistéma 1-3-1
N v pilnveidoganas 5. Mazaktiva + + + + + + + +
posmi posms aizsardzibas
Macibu gads 2 |3 [4 2 4 6 |7 sistéma 0-5
poSMa 6. Aknvac| . + |+ [+ |+ |+ |4+ +
Audzéknu 506 |7 [8 |9]10[11]12[13]14[15|16 |17 |18 St o
vecums 7. | Aktiva + [+ [+ |+ +
Aizsardzibas taktika. Individualas taktiskas darbibas aizsardziba aizsardzibas
1. | Atra S I S S T I IR I I + + sistéma 3-2
manevrésana 8. | Aktiva + |+ +
un pozicijas aizsardzibas
izvéle sistéma 2-2-1
2. | Segsana ++ [+ [+ [+ |+ |+ |+ + + 9. | Presings i e I T +
distance 10. | Zonas + |+ [+ |+ |+ [+ |+ +
3. | Kontakta + [+ [+ [+ [+ ]+ |+ |+ aizsardziba
. aizsardzibas zona
Seégsana 11. | Personala S O
4. | Ripas . + + aizsardziba
atnemsana aizsardzibas zona
partverot 12. | Jaukta + [+ [+ [+ |+ +
5. | Ripas + |+ [+ |+ [+ |+ |+ [+ [+ |+ + + aizsardziba
atnem3ana aizsardzibas zona
ar naju 13. | Aizsardziba S I I I I
6. | Ripas + |+ [+ [+ |+ [+ |+ [+ skaitliskaja
atnemsana ar mazakuma
speka 14. Aiz§a!'dzi!aa + |+ |+ |+ |+
panémieniem Sk?'fll'(Skan_’
) vairakuma
7 Met'?? a A I A e e + + Uzbrukuma taktika.
bI_oI,(esana, Individualas taktiskas darbibas uzbrukuma
kritot uz 1. | Spelétaja ¥ ++ [+ |+ [+ |+ [+
saniem, vienu uzbrikosas
vai abiem darbibas bez
cejiem ripas




Spélétaja
uzbrakosas
darbibas ar ripu

Grupas taktiskas darbibas uzbrukuma

Taktiska
kombinacija
»sienina”

+

+

+

+

+

Taktiska
kombinacija
,Krustosanas”

6. | Pretuzbrukums + |+ [+ |+ |+ +
no aizsardzibas
un neitralas
zonas
7. | Atrais uzrukums + |+ [+ |+ |+ |+ +
8. | Pozicionalais + [+ [+ |+ |+ |+ +

uzbrukums ar
maléja uzrucéja
metienu pa
vartiem

Taktiska
kombinacija
Jripas atstasana”

Taktiska
kombinacija
Jripas
caurlaisana”

9. | Pozicionalais + |+ [+ |+ |+ |+ +
uzbrukums ar
centra uzrucéja
metienu pa

vartiem

Taktiska
kombinacija
»aizsegs”

10. | Pozicionalais + |+ [+ |+ |+ |+ +
uzbrukums ar
aizsarga metienu
pa vartiem

Taktiskas
darbibas ripas
iemetiena
aizsardzibas zona

11. | Spéle skaitliskaja + |+ [+ [+ [+ |+ +
vairakuma 5:4,
5:3

12. | Spéle skaitliskaja + |+ [+ |+ |+ +

mazakuma

Taktiskas
darbibas ripas
iemetiena
neitrala zona

Taktiskas
darbibas ripas
iemetiena
uzbrukuma zona

das taktiskas darbibas uzbrukuma

Uzbrukuma
saksana no

aizsardzibas
zonas

+

+

+

+

+

+

+

Izeja no
aizsardzibas
zonas,
izmantojot
maléjos
uzbrucéjus

Izeja no
aizsardzibas
zonas,

izmantojot
centra uzbrucéju

Izeja no
aizsardzibas
zonas,
izmantojot
aizsargus

LGarais”
uzrukums

Taktiska sagatavosana MT-1 un MT-2 grupa

Uzbrukuma taktika

Individuala darbiba, pamata pienakumi spélétajam atbilstosi vina vietai komanda.
leprieks apguto tehnisko darbibu pilnveidosana, apgritinosos apstaklos, pret aktivaku
spélétaju. Atbrivosanas no pretspélétaja piespéles sanemsanas. Ripas piespélésana
brivaja vieta, partnerim uz nijas.leiesana pretinieka zona ar individualu darbibu ar taisnu
un diagonalu parvietosanas palidzibu. Macésana laicigi un mérktiecigi izvéléties un
pielietot tehnisko panémienu,atkarigi no spéles situacijas.

Grupas mijiedarbiba

lepriek§ apguto grupas mijiedarbibas pilnveidosana. Garo un iso piespélu
pilnveidosana no vietas, kustiba partnerim, kurs atrodas uz vietas un kustiba, vai uz brivo
vietu. Piespéle izmantojot bortu, slidu, piespéle ar isu vézienu, piespéle ar ,atstasanu”
IzieS8ana no aizsardzibas zonas caur centralo vai maléjo uzbrucéju. leiesana pretinieka
zona ar diagonalas piespéles palidzibu, ripas iemesanu zona pa diagonali stari un pa
apalobortu.

Mijiedarbiba ,trijstlros” (izslégt iespéju drosinat spélétajus vienu ar otru
aizsardziba). Izveidot skaitlisko vairakumu, parvietojoties centralajam, vai maléjam
uzbrucéjam uz laukuma stdri. Vietas atbrivosana partnera manevriem, aizvedot
pretspélétaju uz citu vietu uzbrukuma zona. Aizsarga uzbrukuma sakums pie uzbrukuma
kustiba.




Uzbrukums kustiba. Slanveida uzbrukums. Ripas iemetiena spéles tehnisko
panémienu macisana. Rikosanas taktika pretinieku vartu tuvuma - ripas pielabosana,
atlek$ana no vartsarga, spéle vartu tuvuma, traucésana vartsargam pie partnera metiena
notaluma.

Komandas sadarbiba Darbiba pie vairakuma izspéles (5:3; 5:4; 4:3). Spélétaju
izvietojums, vidéjas zonas parvarésana, uzbrukuma nobeigSana. Pozicionalais
uzbrukums.

Aizsardzibas taktika

Individuala darbiba Pilnveidosana ieprieks apguto individualo darbibu aizsardziba.
Macésana izvéléties tehnikas panémienu ripas atnemsanai, vai pretspélétaja
neitralizacija atkariba no spéles situacijas un spélétajaizvietojumu laukuma.

Grupas un komandas sadarbiba Pilnveidosana ieprieks apgutas taktiskas darbibas.
Palidziba komandas biedram pie spéles mazakuma. Parslégsanas, athemsana pari, divu
spélétaju sadarbiba pret diviem un trijiem spélétajiem vidus zona, aizsardzibas zona.
lemetiena taktisko variantu apgasana. Spélétaju izvietojums un pienakumi pie zonas un
personigas aizsardzibas.

Taktiska sagatavosana MT-3 un MT-4 grupa

Uzbrukuma taktika

Individuala riciba. Vietas izvéle. Atbrivosanas. Vingrinajumi paros, trijniekos ar
atbrivosanos un vietas izvéli ripas sanemsanas metienam pa vartiem. Spéles taktika pie
individuala uzbrukuma uz pretinieku vartiem. Uzbrucéja darbiba pie personiga
pretspélétaja spéles situacija pie aizsargu un uzbrucéju skaitliskas attiecibas 1:2.Taktiskas
uzbrucéja un aizsarga ricibas pie pretuzbrukumu organizacijas. Spéles ,kvadrata” ar
vadosajiem un neitralajiem, pie dazada skaita laukuma spélétaju attiecibas.
Pilnveido3ana dazadu tehnisko panémienuizvéle,dazadas spéles situacijas.

Grupas un komandas taktiska darbiba. Ripas piespélésana. leprieks apguato
piespélésanas veidu pilnveido3ana, tuvu spéles apstakliem, ar pretspélétaju, liela atruma.
Spéka, precizitates un laicigas piespélésanas pilnveidosana.Macésana izveidot skaitlisko
vairakumu atseviskas laukuma dalas,,aizsegt” pretspélétaju zona, skaitliskaja vairakuma.
IzieSana no aizsardzibas zonas, darbiba vidus zona pie pretuzbrukuma. Macisana un
pilnveidosana taktiskas mijiedarbibas pie ripas ievadisanas spélé,dazadas laukuma dalas.
Riciba pret zonas aizsardzibu. Pariesana no viena uzbrukuma veida uz citu spéles gaita.
Sastavu maina spéles apstasanas bridi un spéles gaita. Uzbrukuma nobeigums aizsarga
izgajiens ar maléja uzbrucéja vietas atbrivosanu.Spéka spiediena taktika.

Aizsardzibas taktika

Individuala darbiba.Vietas izvéle un bridis ripas atnemsanai un partversanai, spéka
panémiena pielietosana. Aizsardzibas spélétaja spéles taktika pie individualiem
uzbrucéju iz gajieniem uz vartiem, pret divu uzbrucéju iz gajieniem. Spéle ,kvadrata” ar
vadosajiem un neitralajiem pie dazadas skaitliskas attiecibas. Macésana paredzét
pretinieku uzbrukuma attistibu.

Grupas un komandas darbiba. Aizsargu un uzbrucéju spéle aizsardziba skaitliskaja
mazakuma (4:5; 3:5; 3:4). Taktisko variantu mijiedarbibu macisana pie ripas ievadisanas
spélé skaitliskaja mazakuma. ParieSana aizsardziba pie uzbrukuma norausanas. Mainu
savstarpéja saspélésanas pie aizsardzibas.Jaukta aizsardzibas sistéma.Pariesana no viena
aizsardzibas veida uz otru spéles gaita.

Taktiska sagatavotiba MT-5, MT-6 un MT-7 grupa

Uzbrukuma taktika

lepriek$ apgato individualas un grupas taktikas pilnveido3ana. Taktikas
pilnveidosana, grupas un komandas mijiedarbiba atkariba no izvélétas spélésanas
sistémas, no partneru kvalitates. Ripas piespélésana ,atraviena’ piespéle noteikta
laukuma zona pirms ripas metiena. Macisana laicigi izvéléties un mérktiecigi pielietot
spéles darbibas, kuras sastav no panémienu kompleksiem: piespéle-vadisana-metiens,
metiens-ripas pielabosana u.c. Mankustibu pielietosana pie uzbrukuma darbibu
izpildisanas;, kustiba’, parvietosanas laika’, uz piespéli;,uzsitienu’”

Individualas taktiskas darbibas pie iz gajiena pret vartsargu: apspélésanas veida
izvéle (ar metienu, mankustibu). Darbiba uzbrukuma pret vienu aizsargu, diviem
aizsargiem, pretaizsargu un uzbrucéju u.tml.

Grupas savstarpéja sadarbiba: sadarbiba paros ar mérki iziet uz brivo vietu:
.padod-atbrivojies; ,izgajis krusta; ,ripas atstasana) pielabosana. Divu uzbrikoso
spélétaju sadarbiba pret vienu un diviem aizsargiem: metiens pa vartiem momenta, kad
vartsarga redzesloks samazinats. Triju uzbrako3o spélétaju sadarbiba pret vienu, diviem
un trijiemaizsargiem.

Komandas darbibas: uzbrukums pret zonu, personalo un jaukto aizsardzibas
sistému. Specialo taktisko kombinaciju macisana atkariba no konkréta pretspélétaja.
ParieSana no viena uzbrukuma veida uzcitu spéles gaita.

Aizsardzibas taktika

lepriek$ apguto grupas un komandas sadarbibas pilnveidosana, nemot véra katra
spélétaja individualas ipasibas, vinu vietu un funkcijas komanda, partnera kvalitati.
Panémiena apgUsana pie aizsardzibas vesanas pie vietas un funkcijas mainisanas spéles
gaita.

Komandas sadarbiba: ieprieks apgito komandas taktikas pilnveidosana; dazadu
aizsardzibas veidu macisana pret noteiktu uzbrukuma sistému un taktisko kombinaciju;
aizsardzibas organizésana pie konkrétiem pretiniekiem. Spéle aizsardziba pie skaitliska
mazakuma.Aizsardziba pret spéka spiedienu.

7. TEORETISKA SAGATAVOSANA

Teorétiskaja sagatavos$ana ietilpst ar hokeju saistiti temati, kuri satur nepiecieSamo
zinasanu limeni,lai varéturisinatjautajumus par spélétaju vispusigu sagatavosanu.

Jau no SSG grupas toposiem hokejistiem jaorientéjas sporta teorija, anatomijas,
higiénas un paskontroles pamatos. Sis zina$anas jasniedz vienkarsa, bérnam saprotama
veida,izvairoties no svedvardiem.
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Kopéja psihologiska sagatavotiba

o  Etiskaaudzinasana.

o M D o I NN = =N  Intelektualo ipasibu pilnveidosana (domasanas ipasibu attistiSana -
analitiskas spéjas, spéjas uz kritiku,izdomas spéjas, spéja atskirt svarigako no
netik svarigaka).

a0~ o | w |0 o ol=ala] o e Spéjas izturéttraucéjoéus apsté)k]us(spéja attistit uz_manibasvkoncentrévéanu,
koncentréties uz darbibu mainigos apstak|os, gribas ipasibu attistisana)
attistisana.

. » Attieksmes pret uzdevumu izpildi (labako prasmju un zinasanu pieméru

ol N B W N == N apvienos$ana) veidosana.

< » Spéjas kritiski vértét izpildito uzdevumu un planot nakosas darbibas
3 attistisana.
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-3 » Nakamas spéles uzdevumu unipatnibasizpratne.
RS ol v el = | wlw=lal o g » Nakamas spéles konkréto uzdevumu izpéte (laiks un vieta, apgaismojumes,
o utt.).
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-  Pretinieka spécigo un vajo Ipasibu izzinasana un drosibas plana
w = sagatavosana.
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* Negativoemociju parvarésana.
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Psihologiskas sagatavosanas vecumaipatnibas
8 gadu vecuma un jaunakiem hokejistiem vajadzétu koncentréties uz zemak
» . minétajam attistamajam iemanam:
N —_ W |=| == PP e=e =
o @ w o o Spélétajiem jaiemaca:
1. Spélétajusjamaca saprast atskiribu starp atslabumu un saspringtibu
2. Saprast,kak|adu pielausanairdajanosporta.
8 o SN jo = w === o Spéletajiem jazina:
1. kaviniirdalanokomandas;
2. kaviniem jaciena komandas biedri, treneri, pretinieki, tiesnesi un vecaki;
Y = o ly o o 3. komandas noteikumi;
- o 4. sevis kontrolésana undiscipling;




5. nepiecieSamibu vienmeér cinities cik sp€j; treninulaika.
6. respektétautoritates; Spélétajiem jaiemacas:
7.smaga darba nozimiguma étika; 1. Uznemties atbildibu par savu ricibu un sporta rezultatiem.
8. uzticésanas komandai. 2. Parvarésanas stratégija, lai risinatu vienadranga spiedienu.
3. Spéja savienot macibas skola, sabiedriskas aktivitates, sportu un gimeni.
10 gadu vecuma un jaunakiem hokejistiem vajadzétu koncentréties uz zemak 4. Batuzticigam komandai un komandas biedriem.
minétajam attistamajam iemanam: 5. Apzinaties nelaimes nozimi.
Spélétajiem vajadzétu saprast: 6. Tikt galaarnedienam.
1. Atskiribas starp atslabumu un saspringumu.
2. Kakladasirkopéjas sporta. 16 gadu vecuma un jaunakiem hokejistiem vajadzétu koncentréties uz zemak
3. leguvumus un veselibu nostiprinoso sporta nozimi. minétajam attistamajam iemanam:
4, Ka pozitivas atsauksmes palidzés mazinat stresu, uzlabot savu télu, Spélétajiem vajadzétu:
pastiprinas komandas télu un var palielinat spéles prieku. 1. Saprast pamata iemanas meistaribai (pieméram, spéja vienlaicigi darit divas
Spéléetajiem jaiemacas: kustibas vaiizpildit lielisku piespéli).

1. demonstrétaugstu sportiskuma limeni;

2. jaciena savi komandas biedri, treneri, pretinieki,amatpersonas un vecaki;
3. jabatlidzsvarotam skola un arpus tas;

4. jabatlaikam gan spélém,gan praktiskajam nodarbibam;

5. saprast,kajasaka,NE"apreibino$am un citam kaitigam vielam.

2. Attistit pirmsspéles un pécspéles rutinu.

3. lemacities un lietot praksé relaksacijas vingrinajumus.

4. Attistit labu kermena pozu un paradit emociju kontroli jebkuros laika
apstaklos.

5. Virzituzmanibu uz lietam, kuras var izpildit 100% visu laiku.

6. Saprast prieksrocibas sevis uzmundrinasana, izsakot sev labus komentarus,

12 gadu vecuma un jaunakiem hokejistiem vajadzétu koncentréties uz zemak novérsot domas no stresa, ka ari palielinat atdevi dazadas spélés un
minétajam attistamajam iemanam: vingrinajumos.
Spéléetajiem vajadzétu saprast: 7. Spét kontrolét savu elposanas ritmu gratas situacijas spélu un vingringjumu

1. Pozitivuizteikumu labumu un prasmito pielietosana.

2. Ka pozitivi izteikumi palidz samazinat stresu, vairo pastélu, vairo komandas
téluunvarpaaugstinat spélesun treninu prieku.

3. Labumu norunasanas ar sevi un pielietot to.

4. Pamatus izdomas prasmes (iztéloties ka gust vartus vai nosarga vartus skaista
izpildijuma).

Spélétajiem jaiemacas:

1. respektét savus komandas biedrus, trenerus, pretiniekus, amatpersonas un
vecaki;

2. batlidzsvarotam skola un arpus tas;

3. ierasties laicigi uz spélém un treniniem;

4. saprast,kajasaka,NE”apreibino$am un citam kaitigam vielam;

5. saprast un uznemties atbildibu par sniegumu spélés, treninos un skola;

6. neietekmét komandas biedrus ar sliktu uzvedibu vai darbibam.

laika.
8. Saprastatbilstosoizredzu svarigumu sacensibu laika.
9. Pienemtk|udas ka izaicinajumu, lai uzlabotos, macitos un pilnveidotos.
10.Nekad nepielaut neveiksmju ietekmi uz sasniedzamajiem mérkiem.

Spélétajam jaiemacas:

1. Apsvértgodiguma un taisniguma nozimigan laukuma,gan arpus ta.
2. Macities uznemties atbildibu par savu ricibu un atlétisko izaugsmi.

3. Macities kopét vienaudzu stratégijas.

4. Spétsabalansét macibas skola, sportu,gimeni un citas aktivitates.

5. Attistitkomandas savstarpéjo uzticésanos.

6. Nelietot aizliegtas vielas uniesaistities pret-dopinga programmas.

7. Novértétiemanas, ko sanemam no hokeja un bt gatavam sportot.
8. Macities no neveiksmém.

9. Macities tikt gala ar neveiksmém un pienemtizaicinajumus.

14 gadu vecuma un jaunakiem hokejistiem vajadzétu koncentréties uz zemak

minétajam attistamajam iemanam:

Spélétajiemir:

1.Jasaprot pamata vizualas prasmes.

2.Jaizvairas no pirmsspéles rutinas.

3.Japrotizpilditatslodzes vingrinajumus.

4.Jaizkopj sevi uzticésanas,jaattista emocionala kontrole visu spéles un trenina
laiku.

5.Japrotkoncentréties uzlietam, ko var kontrolét un sasniegtar 100% centibu.

6.Jasaprot savstarpéjo sarunu ar komandas biedriem uz laukuma prieksrocibas.
Saprast, ka pozitivas atsauksmes palidz samazinat stresu, uzlabot pastélu un
var palielinat prieku treninos un spélés.

7.Japrot kontrolét elpo3anas celus gritas un saspringtas situacijas spéles un

9. ATJAUNOSANAS UN REHABILITACIJA

Cilveka organisma nepartraukti notiek divi biologiski preté&ji procesi:
1. lielmolekularo vielu sabruksana,
2. disimilacija un jaunu vielu sintéze jeb asimilacija.

Sie procesi ne vienmér norit ar vienadu intensitati, proti, cik vielas sabrak, tik tiek
raditas no jauna. Darba laika parsvara notiek disimilacija, kas nodrosina ar energiju
muskulu kontrakcijas.Ka nevélamu paradibu ta radaizmainas organisma.

Organisma iekséjai videi, kuru veido asinis, limfa, starpsanu skidrums, ar stabilu,
patstavigu kimisko sastavu.

Izmainas organisma iekséja vidé drikst bat tikai 1slaicigas, jo iekséjas vides dazadu




vielu koncentracija atkal sasniedz vajadzigo limeni. Kaitigas vielas tiek pastiprinati
izvaditas no organisma, bet izlietotas — atjaunojas.Tas notiek, pastiprinoties disimilacijas
procesiem.

Laika posmu, kad, beziepriekSminéta,izztd ari nogurums, sauc par atjaunosanas jeb
restitlcija periodu. Cilvéka darbaspéjas atgriezas, normalizéjas atsevisku iek$éjo organu
sisttmas funkcionalie raditaji. Fiziologiskas ipatnibas organu darbiba, kuras noris
atjaunosanas perioda laika,sauc par atjaunosanos jeb restittcijas procesiem.

Atjaunosanas periodam ir raksturiga pastiprinata vielmaina un palielinats skabek|a
patérins. Audos notiek plastiski procesi, veidojas jaunas olbaltumvielu molekulas. Ar
édienu uznemtas aminoskabes aknas tiek parveidotas tadas aminoskabés, kadas Saja
laika organismam ir nepieciesamas.Lai $0s procesus apgadatu ar nepiecieSsamo energiju,
péc slodzes kadu laiku ir pastiprinata elposana, paatrinata sirdsdarbiba. Saglabajas tada
asins pardale, kada bija izveidojusies darba laika, proti, vairak asinu plust uz nodarbinato
muskulu paplasinatajiem asinsvadiem.Lielaka slodze $aja laika iraknam un nieréem.Aknas
kaitigie vielmainas produkti tiek parvérsti mazak toksiskos un izvaditi.

Darba laika bez energétiskajiem resursiem tiekizmantotas ari citas svarigas kimiskas
vielas, pieméram, vitamini un fermenti - biokimiskie katalizatori, kuri ar savu klatbatni
nodrosina kimisko reakciju atru norisi. Atjaunosanas procesa tas atkal ir jaatgust, vai nu
sanemot gatava veida ar édienu, ka tas da|éji ir ar energétiskajam vielam un vitaminiem,
vai arl tas jasintezé organismam. Jauznem ari dazadas mineralvielas un adens, kura
patérinsd var but seviskiliels,ipasi karsta laika.

Dazadiem cilvékiem atjaunoSanas perioda ilgums var ievérojami atskirties. Ja
nogurums ir vienads, restitlcija atrak notiek jauna cilvéka organisma. Bérniem un
vecakiem cilvékiem atjaunosanas procesi notiek Iénak.Viena vecuma sportistiem atraka
restitdcija ir tiem, kuriem ir labaka fiziska sagatavotiba, lielakas organisma aerobas spéjas.
Tas ari izskaidro, kapéc visparéjas izturibas trenin3 ir nepiecieSams ari to sporta veidu
parstavjiem, kuriem $i fiziska Tpasiba nav svariga tiesai rezultata sasniegsanai sacensibas.
Izturiba Jauj palielinat trenina intensitati un apjomu.

Atjaunosanas periodailgums iratkarigs no ta,kada slodze ir bijusi un kadas izmainas
ta ir radijusi organismam. Pieméram, sprinteris pilniba ir atjaunojies péc slodzes dazu
stundu laika.Vienas dienas laika vin3 distanci ar augstu rezultatu spéj noskriet vairakkart.

Organisma darba spéju atjaunosanas procesu kontrolei izmanto dazadus vieglak
izméramus fiziologiskos raditajus: sirdsdarbibas frekvenci, arterialo spiedienu, plausu
ventilaciju,elposanas biezumu un dzilumu, kustibu reakcijas latento periodu.

Péc viena atseviska fiziologiska raditaja atgrieSanas sakotnéja limeni vél nevar
spriest parorganisma pilnigu atjaunosanos.

Izlietoto energétisko resursu uzkrasanas nenoris vienlaicigi, bet stingri noteikta
seciba un laika. Muskuli savu degvielu ATF lidz sakotnéjam limenim atjauno dazas
sekundés, un lielakais molekulu skaits ir resintezéts jau darba laika. Kreatinfosfata
atjaunosana turpinas dazas minates, bet ari ta var notikt jau slodzes laika, kad intensitate
ir zemaka. Oglhidratu rezervju atjaunosana turpinas no par desmit minatém lidz dazam
stundam. Pilniba ta atjaunojas tikai péc dazam dienam. Vislénak notiek olbaltumvielu
atjaunosanas.Taiir nepiecieSamas konkrétas aminoskabes, noteiktas proporcijas.

Oglhidratu resursi vispirms atjaunojas centralaja nervu sistéma, jo smadzenu
suninas ir spéjigas stradat tikai aerobi un tikai oksidéjot oglhidratus. Tad atjaunojas
lielmolekularo oglhidratu (glikogéna) rezerves sirds muskuli — miokarda, péc tam
muskulos.Tikai péc tam glikogéns uzkrajas aknas.

10. HOKEJISTU SAGATAVOTIBAS UN FIZISKAS ATTISTIBAS
NOVERTESANA

10.1.Visparigie jautajumi

Sportam raksturiga daudzveidiga reglamentéjosu unizvértéjosu normu sistéma, vai
normativa funkcija. Hokejistu fiziskas un tehniskas sagatavotibas limeni nosaka
sagatavosanas standarti ar attiecigiem kontroles normativiem. Normativas funkcijas
zindma méra izpauzas arl sacensibu nolikumos, pieméram, dalibnieku vecums. Spéka
esosa normativu sistéma ir zinams stimuls, kurs mudina hokejistus paaugstinat savu
fiziskas sagatavotibas vai sporta sasniegumu limeni, ka ari lauj operativi noteikt sportisko
sagatavotibu.

Testésana ir standartizéta, zinatniski pamatota, plasi lietota metode sporta, ar kuras
palidzibu nosaka sportistu, tai skaitd bérnu un jauniesu fizisko attistibu, fizisko
sagatavotibu un organismafunkcionalas spéjas.

Standartizétu, vienotu testu rezultatu apkoposana nodrosina iespéju regulari iegat
jaunakos datus par bérnu, jaunieSu un pieauguso fiziskas sagatavotibas limeni, darba
spéjam un to attistibas tendencém, kas ir viens no nozimigakajiem raditajiem hokeja
attistiba.

10.2.Termini un skaidrojumi

Fiziska attistiba ir cilvéka kermena formu, organisma funkciju un spéju
likumsakarigas izmainas individualaja attistibas procesa. St attistiba var noritét neatkarigi
no musu gribas dabiska cela, tacu ar sportu, ar mérktiecigi izvélétiem fiziskiem
vingrinajumiem fizisko attistibu var paatrinat unietekmét vélama virziena.

Trenétibu raksturo organisma morfo funkcionalais stavoklis tapat ari nervu un
musku]u koordinacija.

Sagatavotiba ir sportista spéja uzradit noteiktu rezultatu izvélétaja sporta veida, ta
atkariga no sportista tehniskas, taktiskas, fiziskas, psihologiskas un intelektualas
sagatavotibas,ka ariveselibas stavokla.

Fiziska sagatavotiba ir fiziskas sagatavosanas procesa rezultats, kas izpauZzas
ieguto kustibu iemanu un fizisko Tpasibu noteikta limeni. Fiziskas sagatavotibas kontrolei
var izmantot dazadus testus un kontroles vingrinajumus. Katrs treneris tos var izvéléties
atkariba no savas koncepcijas un iespéjam. leteicams ieklaut péc iespéjas vairak testus,
tad vértéjums bus precizaks un objektivaks.

Kontroles vingrinajumi jaizpilda vismaz divas reizes sezona (sakuma un beigas), ka
ari divas reizes vasaras nometné. I1zskiro3a ir otra izpilde. Kontroles vingrinajumu izpildei
janotiek sacensibu veida. leteicami papildus noteikumi: uzaicinati tiesnesi; skolas, kluba
vadibas;vecaku un cituinteresentuklatbdtne.

Fizisko sagatavotibu raksturo fiziskajas ipasibas - izturiba, spéks, atrums, veikliba un
lokaniba.

Atrums ir cilvéka spéja veikt darbibu minimala laika perioda. Sporta izskir vairakas
atruma izpausmes formas: atseviskas kustibas atrums, kustibu biezums jeb temps un
kustibu reakcijas atrums.

Veikliba ir cilvéka spéja apgut jaunas kustibas un parveidot tas atbilstosi mainigo
apstaklu prasibam.Sporta veiklibas izpausmes formas ir lidzsvars, kustibu koordinacija un
motora adaptacija.




Lokaniba ir cilvéka muskulu un locitavu spéja veikt kustibas pilna amplitada jeb
apjoma. Sporta lokanibas izpausmes formas ir visparéja lokaniba, speciala lokaniba,
statiska lokaniba ballistiska lokaniba,dinamiska lokaniba, aktiva lokaniba.

Spéks ir cilvéka fiziska ipasiba, kas izpauzas spé&ja ar muskulu piepali parvarét aréjo
pretestibu, deformét un parvietot dazadus priekSmetus. Sporta spéka izpausmes formas
ir dinamiskais spéks, statiskais spéks,

Izturiba ir cilvéka organisma spéja ilgstosi veikt fizisku darbu un pretoties
nogurumam fiziska un gariga darba laika, nesamazinot darba efektivitati. Cilvéka
izturibas spéjas ierobezo sirds,asinsvadu un elposanas sistémas spéja piegadat energijas
veidosanai nepieciesamo skabekli, muskulu iek3gjie energétiskie krajumi un vielmainas
procesu muskulos fiziskas slodzes laika. Aerobas izturibas galvenais raditajs ir
maksimalais skabekla patérins (VO2 max), jeb aeroba jauda, kas ir skabekla daudzums
I/min vai ml/kg/min, ko pacients patéré intensivas fiziskas slodzes laika. Par skabekla
patérina maksimumu var spriest péc visiem sirds un asinsvadu sistémas raditajiem un to
izmainam fiziskas slodzes laika.

Fiziska slodze ir noteikta apjoma un intensitates fizisko vingrinajumu iedarbiba uz
cilvéka organismu.

10.3. Nosacijumi testésanas pielietojumam

Testésanu pielieto, lai noteiktu sadus raditajus:
* Fiziskas attistibas noteiksanai un novértésanai;
- Fiziskas sagatavotibas noteiksanai un novértésanai;
» Hokejistu specialas sagatavotibas noteik3anai un novértésanai;
« Organismafunkcionala stavokl|a un trenétibas novértésanai;
« Fiziskas slodzesietekmes uz organismu novértésanai;
+ Salidzinasanaiar citiem audzékniem komanda.
- Salidzinasanai ar saviem iepriek$éja gada datiem vai ar raditajiem attiecigaja
vecuma grupa populacija.

10.4.Fiziskas attistibas noteiksana un novértésana

10.4.1.Fiziskas attistibas un trenetibas noteiksanas testi

Fiziskas attistibas un trenétibas noteiksanas testi:

» Antropometriskie raditajiir:

» Augumagaruma noteiksana.

» Kermenasvaranoteik3ana.

+ Adastauku kroku biezuma noteik3ana.

+ Kermenamasasindeksa aprékinasana.

 Kardiorespiratoro spéju noteiksanas tests ir: Veloergometra tests PWC170
(Physical Working Capacity) - fizisko darbaspéju noteiksanas tests, kura laika
pacients (bérni vecuma no 6 — 17 gadiem ieskaitot) uz veloergometra min
pedalus 9 minates ar 3 uzliktam dazada lieluma fiziskam slodzém, ta lai testa
beigas tiktu sasniegta sirdsdarbibas frekvence 170 x'

» Kermena lidzsvara (vestibilarais aparats) noteik$anas tests — Flamingo tests;

10.4.2.Fiziskas attistibas un trenétibas noteiksanas testu tehnologijas
Lai noteiktu fizisko attistibu, tiek pielietota $ada antropometrijas raditaju
noteik3anas tehnologija:

e auguma garuma noteikSana — auguma garumu méra stavot taisni, kajam
kopa, piespiezot papézus, muguras krustu rajonu, lapstinas un pakausi pie
sienas;

+ kermena svara noteik3ana - sportists minimali apgérbts nostajas uz svariem
untreneris nosaka kermena svaru kilogramos;

« adas tauku kroku biezuma noteiksana - stingri sanem starp kreisas rokas 1kski
un raditajpirkstu adas kroku, ar kaliperu satver 30 kroku, Jauj sasniegt pilnu
spiedienu un nolasa krokas biezumu milimetros. Adas tauku krokas méra
viena kermena pusé 4 vietas:

- augsdelmamuguréjas adas tauku kroka;

- augsdelma priekséjas adas tauku kroka;

- zemlapstinasadas tauku kroka;

- virszarnukaula$kautnes adas tauku kroka.
visu 4 adas tauku kroku summu masa ieraksta rezultatu veidlapa.
Kermenamasas indeksa (KMI) aprékinasana notiek datorizéti pec formulas:

KMI = kermena svars (kg) / augums2 (m)

Lai veiktu kardiorespiratoro spéju noteikSanas testus,jaievéro $adi nosacijumi:
 Kardiorespiratoro spéju noteikSanas tests ir javeic sporta térpa un sporta
apavos.

Veloergometra tests PWCy70 (Physical Working Capacity) ir fizisko darbaspéju
noteiksanas tests, kura laika bérni (vecuma no 6 — 17 gadiem ieskaitot) uz veloergometra
min pedalus 9 minates ar 3 uzliktam dazada lieluma fiziskam slodzém, ta lai testa beigas
tiktu sasniegta sirdsdarbibas frekvence 170 x'. Veloergometra testu PWC;7o veic
Funkcionalas diagnostikas kabineta sporta arsts vai kardiologs kopa ar funkcionalas
diagnostikas masu;

Darba slodzu aprékinasanaVeloergometra tests PWC;7¢:

- Pirmo jeb sakuma darba slodzi (N1) aprékina, nemot véra pacienta trenétibas
pakapi,svaruun dzimumu:hokejistiem - 1,25 w/kg.

- Otro darba slodzi (N2) aprékina, atkariba no sirdsdarbibas frekvences pirmas
darba slodzes perioda beigasf1:

<100x' - palielina darba slodzi par 70%;

100x'-110x' - palielina darba slodzi par 60%;

111x'-120x' - palielina darba slodzi par 50%;

121x'-130x' - palielina darba slodzi par 40%;

131x'-140x' - palielina darba slodzi par 30%;

141x'-150x"'- palielina darba slodzi par 20%;

151x'-160x' - palielina darba slodzi par 10%;

Ja sirdsdarbibas frekvence sasniedz 155 reizes minaté pirmas slodzes perioda
beigas,testu partrauc un atkarto cita diena ar zemaku pirmo darba slodzi.

- TreSo darba slodzi (N3) aprékina, atkariba no sirdsdarbibas frekvences otras
darba slodzes perioda beigas f2:

<130x' - palielina darba slodzi par 70%;

130x'-140x' - palielina darba slodzi par 50%;

141 x'-150x' - palielina darba slodzi par 30%;

151x'-160x' - palielina darba slodzi par 10%;

Ja sirdsdarbibas frekvence sasniedz 165 reizes minGté otras slodzes perioda beigas,
tests partrauc un atkarto cita diena ar zemaku pirmo darba slodzi.




Procentivatos N2 un N3 slodzes noteiksanai:

Sirdsdarbibas <100 100-110 111-120 121-130 131-140 141-150 151-160

frekvence pirmas

slodzes beigas f1

(x)

Sirdsdarbibas 121-130 131-140 141-150 151-160

frekvence otras

slodzes beigas f2

()

Darba slodzes N +70% +60 % +50 % +40 % +30% +20 % +10%

(vatos) un tas

palielinajums (%)
30 55 50 45 40 40 35 35
35 60 55 55 50 50 45 40
40 70 65 65 60 55 50 45
45 80 75 70 65 60 55 50
50 85 80 75 70 65 60 55
55 920 85 80 75 70 65 60
60 100 95 920 85 80 70 65
65 115 110 100 920 85 80 75
70 120 115 110 100 95 85 80
75 130 125 115 110 100 95 85
80 135 130 120 115 105 100 90
85 145 130 125 120 110 100 95
920 150 145 130 125 115 105 100
95 160 155 145 130 125 115 105
100 175 160 150 145 130 125 110
105 185 175 160 150 140 130 115
110 190 180 165 155 145 135 120
115 195 185 175 160 150 140 125
120 205 190 180 170 155 145 130
125 215 205 185 175 160 150 140
130 220 210 200 180 175 155 145

PWC 170 aprékina péc formulas unizsaka w/kg mérvienibas:
PWC170=((N3-N2):(f3-f2)x(170-f3)+N3):m,
kur N2 -otrasdarba slodzes lielums,izteikts vatos,
N3 -tresas darba slodzes lielums,izteikts vatos,
f2 - sirdsdarbibas frekvence otras darba slodzes beigas, izteikta x',
f3 - sirdsdarbibas frekvence tresas darba slodzes beigas,izteikta x',
m - pacienta kermena svars, izteikts kilogramos.

*Veloergometra tests PWC;7¢ tehnologija - aerobas izturibas jeb darbaspéju
noteiksanai:

Veloergometra tests PWC7 veikSanai nepiecieSams stacionara tipa veloergometrs,
sportatesteris ar pulksteniun svari.

Pirms testa izpildes masa iepazistina pacientu ar testa izpildes noteikumiem, lai
samazinatu emocionalo faktoru ietekmi uz testa rezultatu. Masa lauj pacientam veikt
vienumeéginajumu, laiiepazitos ar testu un parliecinatos, ka instrukcija saprasta.

0,1 kg. Pacients uzvelk sporta apavus un sagatavojas testa izpildei. Masa noregulé
veloergometra sédekla augstumu un rokturu stavokli.Pacients apsézas uz veloergometra
un gaida testa sakumu. Masa, atbilstosi pacienta kermena svaram, aprékina pirmas darba
slodzes (N1) lielumu un noregulé uz to veloergometra skalu. Masa uzliek pacientam
sporta testeri,nosaka sirdsdarbibas frekvenci un atlauj izdarit dazus pedaju apgriezienus

bez slodzes. Masa dod signalu testa uzsaksanai un ieslédz sporta testera laika atskaiti.
Pacients sak mit pedalus nepartraukti 9 minutes. Ik péc 3 minGtém, tas ir 4 un 7 minates
sakuma, atbilstosi sirdsdarbibas frekvencei, palielina darba slodzi,uzliek otro (N2) un treso
(N3). Sirdsdarbibas frekvenci nosaka, katras darba slodzes beigas, nolasot to no sporta
testera pulkstena.Testa beigas masa samazina slodzi lidz sakotnéjai un atauj pacientam
griezt pedalus vélapméram 30 sekundes, lai atslabinatos pirms pilnigas apstasanas.

Masa veic PWC170 aprékinu, ievietojot formula nepiecieSamos raditajus.Rezultatu -
PWC170,izteiktu w/kg,ieraksta rezultatu veidlapa.Testu veic vienu reizi.

Flamingo testa tehnologija - kermena lidzsvara noteik3anai:

Flamingo testa veik$anai nepiecieSams hronometrs un 50 cm gars, 4 cm augsts un 3
cm plats metala stienis, segts ar neslidosu materialu (maksimalais biezums 5 mm), kas
stipri piestiprinats pie stiena. Stienim piestiprinati 2 balsti (15 cm gari un 2 cm plati), kas
nodrosina stabilitati.

Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinatu
emocionalo faktoru ietekmi uz testa rezultatu un Jauj vinam veikt vienu méginajumu, lai
iepazitos ar testu un parliecinatos, ka instrukcija saprasta. Sportists iedod trenerim roku,
nostajas uz vienas (brivi izvélétas) kajas uz paliktna un satver otru kajas saliektu ce|gala
pédas virspusi ar roku.

Kad sportists atlaiz trenera roku, tiek ieslégts hronometrs. Lidzsvara noturésanai var
balansét ar brivo roku. Lidzsvars janotur 1 mindati. Katru reizi, kad tiek zaudéts lidzsvars:
pieskaras trenera rokai, palaiz vala brivo kaju vai skar gridu, testu partrauc un apstadina
hronometru.Péckatra partraukuma testu turpina lidz vienai pilnai minttei.Treneris skaita
cik reizes 1 minates laika sportists atsak testa veik$anu. Rezultatu - méginajumu skaitu
minGté —ieraksta rezultatu veidlapa.Testu veic tikai vienu reizi.

10.4.3. Hokejistu fiziskas attistibas un trenétibas novértéjuma skalas

1.tabula

Fiziskas attistibas novértéjuma skalas 6 - gadigiem zéniem

Raditaji un Zems Zem vid. VCEH Virsvid.  Augsts
mérvienibas limenis limena limenis limena limenis
Balles 1 2 3 4 5
Testi
Auguma garums (cm) <115 116-118 | 119-123 124-126 >127
Svars (kg) <19 20-21 22-24 25-26 >27

Adas 4 kroku summa

<15 16-18 19-21 22-24 >25
(mm)

Kermena masas indekss <14,4 14,5-15,1 | 152-16,0 | 16,1-16,7 | >16,8

(svars (kg) / augums (m2)




2.tabula

Fiziskas attistibas novértéjuma skalas 7 - gadigiem zéniem

Raditaji un Zems Zem vid. Vidéjs Virsvid.  Augsts
meérvienibas limenis limena limenis limena limenis
Balles 1 2 3 4 5
Testi
Auguma garums (cm) <123 124-126 | 127-125 130- 132 >133
Svars (kg) <20 21-22 23-25 26-27 >28
Adas 4 kroku summa <14 15-18 19-24 25-27 >28
(mm)
PWC 70 (W/kg) - - - - -
Flamingo tests >15 14-13 | 12-10 9-8 <7

(még. skaits 1 min.)
Kermena masas indekss
(svars (kg) / augums (m2)

<13,9 14,0-14,9 |15,0-16,0 | 16,1-17,0 >17,1

3.tabula

Fiziskas attistibas novértéjuma skalas 8 - gadigiem zéniem
Raditaji un Zems Zem vid. Vidéjs Virsvid.  Augsts
mérvienibas limenis limena limenis limena  limenis

Balles 2 3 4
Testi

Auguma garums (cm) <128 129- 131 132-136 137-139 >140
Svars (kg) <24 25 -27 28-30 31-33 >34
(’:gs:)“ kroku summa <14 15-18 19-25 26-29 >30
PWC 170 (W/kg) - - - - -
fﬁg‘iﬂg;‘:f; ) 515 14-13 12-10 9-8 <7
ﬁi;’giﬂg)";gza;rﬁse(ﬁsnsz) <143 14,4-15,3 | 15,4-16,6 | 16,7-17,6 | >17,7

4.tabula
Fiziskas attistibas novérté&juma skalas 9 - gadigiem zéniem

Raditaji un Zems Zem vid. Vidéjs Virsvid.  Augsts
mérvienibas limenis limena limenis limena limenis
Balles 1 2 3 4 5
Testi
Auguma garums (cm) <132 133-136 137-141 142-145 >146
§vars (kg) <27 28-30 31-33 34-36 >37
22::)4 kroku summa <13 14-20 21-27 28-34 >35
PWC 170 (W/kg) <1,39 1,4-1,69 1,7-1,94 1,95-2,12 >2,13
Flamingo tests >15 14-13 12-10 9-8 <7
(még. skaits 1 min.)
Kermena masas indekss <14 | 141155 [156-17,0 | 17,1-185 | >186
(svars (kg) / augums (m2)

Fiziskas attistibas novért&juma skalas 10 - gadigiem z&niem

5.tabula

LEL N ET] Zems Zem vid. Vidéjs Virsvid.  Augsts

mérvienibas limenis limena limenis limena  limenis

Balles 1 2 3 4 5
Testi
Auguma garums (cm) <138 139-142 143-147 148-151 >152
§vars (kg) <29 30-32 33-37 38-40 >41
Adas 4 kroku summa <14 15-21 22-28 20-35 >36
(mm)
PWC 170 (W/kg) <1,65 1,66-1,95 | 1,96-2,24 | 2,25-2,54 >2,55
Flamingo tests >14 13-12 11-9 8-7 <6
(még. skaits 1 min.)
Kermena masas indekss <136 | 13,7-154 | 155-17,1 | 17,2-189 | >19
(svars (kg) / augums (m2)
6.tabula

Fiziskas attistibas novért&juma skalas 11 - gadigiem z&niem

Raditaji un Zems Zem vid. VCEH Virsvid.  Augsts
mérvienibas limenis limena limenis limena limenis
Balles 1 2 3 4 5
Testi
Auguma garums (cm) <142 143-147 148-152 153-157 >158
§Vars (kg) <32 33-36 37-41 42-45 >46
Adas 4 kroku summa <14 15-21 22-30 31-37 >38
(mm)
PWC 170 (W/kg) <1,6 1,61-1,85 | 1,86-2,14 2,15-2,39 >2,4
Flamingo tests >13 12-11 10-8 7-6 <5
(még. skaits 1 min.)
Kermena masas indekss <14 14,1-158 | 159-17,7 | 17,8195 | >19,6
(svars (kg) / augums (m2)
7.tabula

Fiziskas attistibas novértéjuma skalas 12 - gadigiem zéniem

Raditaji un Zems Zem vid. Videéjs Virsvid.  Augsts

mérvienibas limenis limena limenis limena limenis

Balles 1 2 3 4 5
Testi

Auguma garums (cm) <148 149-153 154-158 159-163 >164
S_Vars (kg) <31 32-38 39-47 48-54 >55
Adas 4 kroku summa <15 16-21 22-30 31-36 >37
(mm)
PWC 170 (W/kg) <1,69 1,7-1,99 2,0-2,26 2,27-2,56 >2,57
Flamingo tests >13 12-11 10-8 76 <5
(még. skaits 1 min.)
Kermena masas indekss <144 | 145163 | 164-182 | 183-20,1 | >20,2

(svars (kg) / augums (m2)




Fiziskas attistibas novértéjuma skalas 13 - gadigiem zéniem

8.tabula

Raditaji un Zems Zem vid. Vidéjs Virsvid.  Augsts

mérvienibas limenis limena limenis limena limenis

Balles 1 2 3 4 5
Testi
Auguma garums (cm) <153 154-155 160-166 167-172 >173
S_Vars (kg) <39 40-45 46-52 53-58 >59
'(L\n(qu:)“ kroku summa <14 15-21 22-28 29-35 >36
PWC170 (W/kg) <1,79 1,80-2,07 | 2,08-2,34 2,35-2,62 >2,63
Flamingo tests >13 12-11 10-8 7-6 <5
(még. skaits 1 min.)
Kermena masas indekss <15 151-167 | 168188 | 189205 | >20,6
(svars (kg) / augums (m2)
9.tabula
Fiziskas attistibas novértéjuma skalas 14 - gadigiem zéniem

LELET] Zems Zem vid. Vidéjs Virsvid.  Augsts

mérvienibas limenis limena limenis limena limenis
Balles 2 3 4

Testi
Auguma garums (cm) <160 161-166 167-173 174-179 >180
Svars (kg) <46 47-52 53-60 61-65 >66
Adas 4 kroku summa <15 16-21 2228 29-34 >35
(mm)
PWC170 (W/kg) <1,84 1,85-2,14 | 2,15-2,45 2,46-2,75 >2,76
Flamingo tests >13 12-11 10-8 7-6 <5
(még. skaits 1 min.)
Kermena masas indekss >164 | 165-180 | 18,1-19,5 | 19,6211 | >21,2
(svars (kg) / augums (m2)
10.tabula

Fiziskas attistibas novértéjuma skalas 15 - gadigiem zéniem

Raditaji un Zems Zem vid. Vidéjs Virsvid.  Augsts

mérvienibas limenis limena limenis limena limenis

Balles 1 2 3 4 5
Testi

Auguma garums (cm) <168 169-174 175-179 180-185 >186
§vars (kg) <52 53-58 59-67 68-73 >74
'8:;‘;4 kroku summa <16 17-22 23-27 28-34 >35
PWC170 (W/kg) <1,82 1,83-2,23 | 2,24-2,64 | 2,65-3,05 >3,06
Flamingo tests >12 11-10 97 6-5 <4
(még. skaits 1 min.)
Kermena masas indekss <178 | 17,9193 | 194207 | 20,8221 | >22.2
(svars (kg) / augums (m2)

11.tabula

Fiziskas attistibas novértéjuma skalas 16 - gadigiem zéniem

Raditaji un Zems Zem vid. Vidéjs Virsvid.  Augsts
mérvienibas limenis limena limenis limena limenis
Balles 1 2 3 4 5
Testi

Auguma garums (cm) <171 175-179 180-183 184-188 >189
Svars (kg) <58 59-64 65-71 72-77 >78
'(L\n‘jsf)“ kroku summa <17 18-23 24-28 29-34 >35
PWC 170 (W/kg) <2,05 2,06-2,38 | 2,39-2,69 | 2,70-3,02 >3,03
Flamingo tests >12 11-10 9-7 65 <4
(még. skaits 1 min.)
Kermena masas indekss <19 19,1203 | 204221 | 22,2234 | >234
(svars (kg) / augums (m2)

12.tabula

Fiziskas attistibas novértéjuma skalas 17 - gadigiem z&niem

Raditaji un Zems Zem vid. Vidéjs Virsvid.  Augsts

mérvienibas limenis limena limenis limepa  limenis

Balles 1 2 3 4 5
Testi

Auguma garums (cm) <171 172-178 175-185 186-190 >191
Svars (kg) <61 62-67 68-74 75-80 >81
'(Argf:)“ kroku summa <18 19-23 24-28 2933 >34
PWC 170 (W/kg) <2,14 2,15-2,43 | 2,44-2,69 2,70-2,97 >2,98
Flamingo tests >11 10-9 86 5-4 <3
(még. skaits 1 min.)
Kermena masas indekss <194 | 195207 | 20822 | 22,1233 | >234
(svars (kg) / augums (m2)

13.tabula
Fiziskas attistibas novértéjuma skalas 18 - gadigiem zéniem

Raditaji un Zems Zem vid. Vidéjs Virsvid.  Augsts

mérvienibas limenis limena limenis limena limenis

Balles 2 3 4 5
Testi

Auguma garums (cm) <174 175-177 178-184 185-187 >188
Svars (kg) <62 63-67 68-74 75-79 >80
Adas 4 kroku summa <18 19-20 21-22 23-24 >25
(mm)
PWC170 (W/kg) <2,54 2,55-2,85 | 2,86-3,15 | 3,16-3,47 >3,48
Flamingo tests > 11 10-9 8-6 5-4 <3
(még. skaits 1 min.)
Kermena masas indekss <193 | 19,4-20,8 | 20,9-22,3 | 22,4-238 | >239
(svars (kg) / augums (m2)




10.4.4. Hokejistu fiziskas attistibas un trenétibas novértéjums

Pozitivu vértéjumu hokejists sanem ja katra testa rezultats tiek novértéts ar trim
ballém. Zemaks rezultats norada uz nepilnibam fiziskaja sagatavotiba. Ballu kopéja
summa un vértéjums atkariba no pielietoto testu skaita noradits 14.tabula.

14.tabula
Hokejistu fiziskas sagatavotibas novértéjuma tabula
Zems LULH S
limenis i limenis limena limenis
Testu skaits Balles Balles Balles Balles
5 testi <9 10-14 15-19 20-23 24-25
6 testi <11 12-17 18-23 24-28 29-30

10.5.Visparéjas fiziskas sagatavotibas noteik§ana un novértésana
10.5.1.Visparéjas fiziskas sagatavotibas noteiksanas testi

Visparéjasfiziskas sagatavotibas testiir:

 Lokanibas noteikSanas tests — Sédét un sniegties;

 Eksploziva spéka noteik3anas tests — Léciens taluma no vietas;

* Lokala spékanoteiksanas tests — Rokas tvériens;

» Kermena spéka noteik3anas tests - Piecélieni;

« Statiska spékanoteiksanas tests — Kariens ar saliektam rokam;

» Eksploziva spéka noteik$anas tests — Roku saliek$ana uniztaisnosana;

« SkrieSanas atruma un veiklibas noteiksanas tests — Atspoles skréjiens
10x5m;

» Rokukustibu atruma (tempa) noteiksanas tests — Uzsitieni uz plaksnes;

+ Atruma noteik3anas tests - Skréjiens 30m;

« Atruma noteik3anas tests - Skréjiens 60m;

« Atrumaizturibas noteik3anas tests — Skréjiens 300m;

* Izturibas noteiksanas tests — Skréjiens 1000m;

* Izturibas noteikSanas tests — Skréjiens 1500m;

* lzturibas noteikSanas tests — Skré&jiens 3000m;

« Skér§Jujosla-Veikliba.

9.5.2.Visparéjas fiziskas sagatavotibas noteik$anas testu tehnologijas

Lai veiktu visparéjas fiziskas sagatavotibas testus,jaievéro sadi nosacijumi:
« testus pildasportaapgérba;
 skrieSanas unléksanas testiem nepiecieSamisporta apavi;
* testiveicamistingrinoteikta seciba,starp dazadu testuizpildém atpusoties;
* navatlauts vingrinaties testa veik3ana;
e testa laikd jauzmundrina un japamudina uz precizu, atru, saturigu
izpildijumu.
-Flamingo testa tehnologija - kermenalidzsvara noteiksanai.
Flamingo testa veik$anai nepieciesams hronometrs un 50 cm gars, 4 cm augsts un 3
cm plats metala stienis, segts ar neslidosu materialu (maksimalais biezums 5 mm), kas

stipri piestiprinats pie stiena. Stienim piestiprinati 2 balsti (15 cm gari un 2 cm plati), kas
nodrosina stabilitati.

Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinatu
emocionalo faktoru ietekmi uz testa rezultatu un |auj vinam veikt vienu méginajumu, lai
iepazitos ar testu un parliecinatos, ka instrukcija saprasta. Sportists iedod trenerim roku,
nostajas uz vienas (brivi izvélétas) kajas uz paliktna un satver otru kajas saliektu celgala
pédas virspusiar roku.

Kad sportists atlaiz trenera roku, tiek ieslégts hronometrs. Lidzsvara noturésanai var
balansét ar brivo roku. Lidzsvars janotur 1 mindti. Katru reizi, kad tiek zaudéts lidzsvars:
pieskaras trenera rokai, palaiz vala brivo kaju vai skar gridu, testu partrauc un apstadina
hronometru.Péc katra partraukuma testu turpina lidz vienai pilnai minatei.Treneris skaita
cik reizes 1 minutes laika sportists atsak testa veiksanu. Rezultatu — méginajumu skaitu
minUté —ieraksta rezultatu veidlapa.Testu veic tikai vienu reizi.

-Testa ,Uzsitieni uz plaksnes”tehnologija - roku kustibu atruma noteiksanai.

Testa ,Uzsitieni uz plaksnes” veiksanai nepiecieSams hronometrs un sportista
augumam piemérots galds (galda virsma atrodas nabas limeni) un uzta ir novietotaierice
ar piestiprinatiem 2 kaucuka apalas formas diskiem, katrs 20 cm diametra. Attalums starp
disku centriem ir 80 cm. Starp diskiem tiesi centra novietota 10 x 20 cm liela taisnstara
plaksne.

Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinatu
emocionalo faktoru ietekmi uz testa rezultatu un |auj vinam veikt vienu méginajumu, lai
iepazitos ar testu un parliecinatos, ka instrukcija saprasta.

Sagatavosanas testa izpildei:janostajas pie galda, kajas plecu platuma. Uzliek kreiso
roku (kreilis —labo) uz taisnstura plaksnes galda centra.Pamata jeb atbalsta roka nekustigi
paliek uz Sis plaksnes visu testa laiku. Labo roku (kreilis — kreiso) uzliek krustam pari
atbalsta rokai uz pretéjas puses diska. Treneris dod signalu ,gatavs ... sakt!” un ieslédz
hronometru. Sportists parvieto labo (kreilis - kreiso) roku uz priekSu un atpakal pari
atbalsta rokai starp abiem diskiem tik atri, cik iespé&jams. Rokai katru reizi precizi jaskar
disks. Hronometru aptur, kad pretéjas puses disks skarts 25 reizes. Ja tests ir veikts
neprecizi, tad to var atkartot otro reizi péc nelielas atputas. Rezultatu — laiku (sekundes
desmitdalas), kura sportists veic pilnus 25 ciklus,ieraksta rezultatu veidlapa.

-Testa ,Sédét un sniegties” tehnologija - lokanibas noteiksanai.

Testa,Sédét un sniegties” veiksanai nepieciesama ir speciali izgatavota kaste, kuras
garums 35 cm, platums 45 cm, augstums 32 cm. Augséjas plates izméri: garums 55 cm,
platums 45 cm. Si aug$éja plate, pret kuru atspiezas kajas, stiepjas 15 cm pari vertikalajai
malai, ja tiek testéts bérns un 25 cm pari vertikalajai malai, ja tiek testéts pieaugusais.
Augséjas platesvidairieziméta skalano0lidz50 cm.

Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinatu
emocionalo faktoru ietekmi uz testa rezultatu un Jauj vinam veikt vienu méginajumu, lai
iepazitos artestu un parliecinatos, ka instrukcija saprasta.

Sagatavosanas testa izpildei: sportists apsézas uz gridas ar taisnam kajam, tas
pieliekot pie kastes malas.Treneris pietur celgalus, lai tos nevarétu saliekt. Sportists roku
pirkstu galus uzliek uz kastes augséjas plates malas, noliecas, Iénam un pakapeniski
sniedzas ar roku pirkstu galiemiespé&jamitalu uz prieksu pa kastes augséjo plati.Uz neilgu
laiku notur rokas $ada stavokli - vistalakaja pozicija, kuru var aizsniegt.

Labako rezultatu — attalumu (centimetros), ko sportists spéj aizsniegt ar pirkstu
galiem, nolasa un ieraksta rezultatu veidlapa. Ja abu roku pirksti neuzrada vienadu
attalumu,aprékinavidéjo attalumu.Testu var veikt divas reizes.




- Testa ,Léciens taluma no vietas” tehnologija- eksploziva spéka noteik3anai.

Testa ,Léciens taluma no vietas” veiksanai nepieciesams dzudo tipa paklajs un
mérlente.

Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinatu
emocionalo faktoru ietekmi uz testa rezultatu un Jauj vinam veikt vienu méginajumu, lai
iepazitos ar testu un parliecinatos, ka instrukcija saprasta.

Sagatavosanas testa izpildei: sportists nostajas uz paklaja aiz iezimétas starta linijas,
kajas plecu platuma, ievézéjas un lec atgruzoties no vietas tik talu, cik iespéjams.
Piezeméjoties arabam kajam,japaliek stavus uz vietas.Testu atkarto, ja pacients nokrit vai
aizskar paklaju ar roku.

Attalumu nolasa centimetros no starta linijas priekséjas malas lidz punktam, kur
sportista papéza muguréja daja atrodas vistuvak starta linijai.

Testu veicdivas reizes.Labako rezultatu —attalumu (centimetros) - ieraksta rezultatu
veidlapa.

-Testa ,Rokas tvériens”tehnologija - lokala roku spéka noteik3anai.

Testa ,Rokas tvériens” veikSanai nepieciesams kalibréts rokas dinamometrs, kas
piemérots atbilstosam pacienta vecumam un rokas lielumam.

Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinatu
emocionalo faktoru ietekmi uz testa rezultatu un lauj vinam veikt vienu méginajumu, lai
iepazitos artestu un parliecinatos, ka instrukcija saprasta.

Sagatavosanas testa izpildei: sportists panem taisna roka dinamometru, to spécigi,
pakapeniski un nepartraukti spiez vismaz 2 sekundes, turot dinamometru atstatus no
kermena.Jaseko,laitesta laika roka un plauksta, kas tur dinamometru,neskartu kermeni;

Testu veic 2 reizes ar katru roku. Labako rezultatu — plaukstas muskulatiras spéku
kilogramos,ieraksta rezultatu veidlapa.

- Piecélienu testa tehnologija - kermena spéka jeb védera preses muskulatiras
izturibas noteiksanai.

Piecélienu testa veik$anai nepiecieSams hronometrs un vingro3anas paklajs.

Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinatu
emocionalo faktoru ietekmi uz testa rezultatu un lauj vinam veikt vienu méginajumu, lai
iepazitos artestu un parliecinatos, ka instrukcija saprasta.

Sagatavosanas testaizpildei:sportists apséZas uz vingrosanas paklaja, ce|gali saliekti
900 lenki, papézi un pédas piespiesti paklajam un novieto rokas aiz galvas, satverot
pirkstus. Partneris tur sportista kajas.Testa izpildes laika hokejists nogulas uz muguras, ar
lapstinam aizskarot paklaju, un atgriezas sédus pozicija, ar elkoniem skarot celgalus.Roku
pirkstiem visu laiku jabat satvériena aiz galvas.

Treneris skaita veiktos piecélienus 30 sekunzu laika un seko, lai tie tiktu izdariti
pareizi. Testu var veikt divas reizes. Rezultatu - piecélienu skaitu 30 sekundés, ieraksta
rezultatu veidlapa.

- Testa , Kariens ar saliektam rokam” tehnologija - roku un plecu muskulatdras
izturibas noteiksanai.

Testa ,Kariens ar saliektam rokam” veikSanai nepiecieSsama ,Zviedru siena’
pievilksanas stienis un hronometrs.

Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinatu
emocionalo faktoru ietekmi uz testa rezultatu un |auj vinam veikt vienu méginajumu, lai
iepazitos ar testu un parliecinatos, ka instrukcija saprasta.

Sagatavosanas testa izpildei: sportists nostajas zem stiena, plaukstas novieto uz
stiena virstvériena jeb augséja tvériena plecu platuma, pievelkas pie stiena ta, lai zods

batu virs stiena.zodu drikst atbalstit pret stieni.Sada pozicija noturas péciespéjas ilgak.

Treneris iesléedz hronometru, kad pacienta zods atrodas virs stiena.Testu partraucun
fiksé laiku, kad hokejists nevar noturéties noteiktaja pozicija.Rezultatu - laiku, cik ilgi spéj
noturéties kariena ar saliektam rokam, ieraksta rezultatu veidlapa. Testu veic tikai vienu
reizi.

-Testa,Atspoles skréjiens 10 x 5 m” tehnologija - skriesanas atruma un veiklibas
noteiksanai.

Testa,Atspoles skréjiena 10 x 5 m” veik3anai ir nepieciesams hronometrs, mérlente,
krits vailenta un konusi.

Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinatu
emocionalo faktoru ietekmi uz testa rezultatu un Jauj vinam veikt vienu méginajumu, lai
iepazitos artestu un parliecinatos, ka instrukcija saprasta.

Sagatavos$anas testa izpildei: sportists nostajas aiz linijas, vienu kaju novietojot tiesi
pie linijas. Péc signala maksimali atri skrien lidz otrai linijai, kas atrodas 5 m attaluma, ar
abam kajam skérsojot to.Apgriezas un skrien atpakal Skérsojot arabam kajam starta liniju.
Treneris seko, lai sportists $kérso linijas ar abam kajam un skali zino veikto reizu skaitu.
Sadijaskerso abas linijas kopa 10 reizes. Hronometru aptur, kad $kérso starta - finisa liniju
arvienu kaju.

Rezultatu - atspoles skréjiena laiku sekunzu desmitdalas, ieraksta rezultatu veidlapa.
Testu veictikaivienureizi.

-Testu ,30m skréjiens” un ,60m skréjiens” tehnologija - skrie3anas atruma
noteiksanai.

Testu veikSanaiir nepieciesams hronometrs un mérlente.

Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinatu
emocionalo faktoru ietekmi uz testa rezultatu un Jauj vinam veikt vienu méginajumu.

Sagatavosanas testa izpildei: sportists nostajas aiz linijas, vienu kaju novietojot tiesi
pie linijas (augstais starts). Péc signala maksimali atri skrien lidz finisa linijai, kas atrodas
30m vai 60m attaluma un skérso to.Hronometru aptur kad sportists skérso finisa liniju ar
vienu kaju.

Testu vienlaikus izpilda divi hokejisti. Rezultatu - skréjiena laiku sekunzu
desmitdalas,ieraksta rezultatu veidlapa.Testu veic divas reizes,nem véra labako rezultatu.

-Testa ,300m skréjiens” tehnologija - atruma izturibas noteik3anai.

Testa veiksanaiir nepiecieSams hronometrs un mérlente.

Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem.

Sagatavos$anas testa izpildei: sportists nostajas aiz linijas, vienu kaju novietojot tiesi
pie linijas (augstais starts). Péc signala maksimali atri skrien lidz finisa linijai, kas atrodas
300m attaluma un skérso to. Hronometru aptur kad sportists skérso finisa liniju ar vienu
kaju.

Testu vienlaikus izpilda divi hokejisti. Rezultatu - skréjiena laiku sekunzu
desmitdalas,ieraksta rezultatu veidlapa.Testu veic tikai vienu reizi.

- Testa, 1000m skréjiens” tehnologija - izturibas noteik3anai.Testu pielieto 10-12
gaduvecuma.

Testa veiksanaiir nepiecieSsams hronometrs un mérlente.

Pirms testa sportistus iepazistina ar testa izpildes noteikumiem.

Sagatavos$anas testa izpildei: sportisti nostajas aiz linijas, vienu kaju novietojot tiesi
pie linijas (augstais starts). Péc skanas signala hokejisti sak skriet. Hronometru aptur, kad
sportists $kérsofinisa liniju ar vienu kaju.




Komandu sadala divas grupas ta lai testu vienlaikus izpilditu 10-12 hokejisti.
Rezultatu - skréjiena laiku minusu un sekunzu desmitdalas, ieraksta rezultatu veidlapa.
Pécrezultatuapkoposanas skrienotragrupa. Testu veic tikaivienureizi.

- Testa,, 1500m skréjiens” tehnologija - izturibas noteik3anai.Testu pielieto 13-14
gaduvecuma.

Testa veiksanaiir nepiecieSams hronometrs un mérlente.

Pirms testa sportistus iepazistina ar testa izpildes noteikumiem.

Sagatavos$anas testa izpildei: sportisti nostajas aiz linijas, vienu kaju novietojot tiesi
pie linijas (augstais starts). Péc skanas signala hokejisti sak skriet. Hronometru aptur kad
sportists $kérsofinisa liniju ar vienu kaju.

Komandu sadala divas grupas ta lai testu vienlaikus izpilditu 10-12 hokejisti.
Rezultatu - skréjiena laiku minusu un sekunzu desmitdalas, ieraksta rezultatu veidlapa.
Pécrezultatu apkoposanas skrien otragrupa. Testu veic tikaivienureizi.

-Testa,, 3000m skréjiens”tehnologija - izturibas noteik3anai.

Testu pielietono 15 gadu vecuma.

Testa veikSanaiir nepiecieSams hronometrs un mérlente.

Pirms testa sportistus iepazistina ar testa izpildes noteikumiem.

Sagatavos$anas testa izpildei: sportisti nostajas aiz linijas, vienu kaju novietojot tiesi
pie linijas (augstais starts). Péc skanas signala hokejisti sak skriet. Hronometru aptur kad
sportists skérso finisa liniju ar vienu kaju.

Komandu sadala divas grupas ta lai testu vienlaikus izpilditu 10-12 hokejisti.
Rezultatu - skréjiena laiku minusu un sekunzu desmitdalas, ieraksta rezultatu veidlapa.
Pécrezultatu apkoposanas skrienotragrupa. Testu veictikaivienureizi.

- Testa ,Roku saliek$ana un iztaisnosana” tehnologija - roku un kermena
muskulatdras spéka noteiksanai.

Roku saliekSana un iztaisnosana testa veiksanai nepiecieSams 2 centimetru biezs
porolonagabals.

Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinatu
emocionalo faktoru ietekmi uz testa rezultatu un lauj vinam veikt vienu méginajumu, lai
iepazitos artestu un parliecinatos, ka instrukcija saprasta.

Sagatavo$anas testa izpildei: no sakuma stavokla balsta gulus saliekt rokas,
pieskarties porolona gabalam ar kritim un iztaisnot rokas tas ir viens cikls. So ciklu
sportists atkarto maksimali iesp&jamo reizu skaitu. Sakot no 13 gadu vecuma testa ir
izmainas.lztaisnojotrokas plaukstas atrauj no gridas un saskandina.

Treneris skaita veiktos ciklus un seko, lai tie tiktu izdariti pareizi (kermenis taisns,
rokas iztaisnotas un krutis pieskaras porolonam).

Testu veicvienureizi.Rezultatu - ciklu skaitu, ieraksta rezultatu veidlapa.

-Testa , Skérs|u josla”tehnologija - veiklibas noteiksanai.
Skérs|u josla testa veikSanai nepiecieSams hronometrs, mérlente, sesi stativi,divas 76
centimetru augstas barjeras un divi vingrosanas paklaji.

Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinatu
emocionalo faktoru ietekmi uz testa rezultatu un |auj vinam veikt vienu méginajumu, lai
iepazitos ar testu un parliecinatos, ka instrukcija saprasta.

Sagatavos$anas un testa izpilde:sportists nostajas pirms starta linijas ar muguru pret
kustibas virzienu, péc skanas signala izpilda divus pagriezienus pa 360° (pirmo pa kreisi,
otru pa labi), divus kilenus ar muguru uz prieksu, balsta tupus pagriezas pa 180° kuliens
uz prieksu, parlec pari pirmajai barjerai, palien zem otras, slaloms starp seSiem stativiem,
pagriezas pa 180° un skrienot ar muguru uz prieksu finisé.7-9 gadu jauniem hokejistiem ir
izmainas testa veikSanai.Nav jaizpilda kaleniun japalien zem abam barjeram.

Treneris seko lai uzdevumi tiktu izpilditi pareizi: pagriezienus nedrikst izpildit ar
lécieniem. Rezultatu - skréjiena laiku sekunzu desmitdalas, ieraksta rezultatu veidlapa.
Testu veicvienureizi.

10.5.3.Hokejistu fiziskas sagatavotibas novértéjuma skalas

15.tabula

Fiziskas sagatavotibas novértéjuma skalas 6 - gadigiem zéniem
Raditaji un Zems Zem vid. Videéjs Virsvid.  Augsts

mérvienibas limenis limena limenis limena  limenis

Balles 1 2 3 4 5
Testi
Léciens (cm) <99 100-110 111-121 122-132 >133
Noturésanas stient (1s) <34 3,5-8,5 8,6-13,2 13,3-18,3 >18,4
Skréjiens 5m x 10 (s) >27,0 26,9-259 | 25,8-24,6 | 24,5-23,5 <23,4
Sédét un sniegties (cm) <16 17-19 20-22 23-25 >26
g)zs't'e”' uz plaksnes >26,1 | 26,0-23,8 | 23,7-21,7 | 21,6194 | <193
Piecélieni (skaits 30 s) <11 12-14 15-17 18-20 >21
16.tabula

Fiziskas sagatavotibas novérté&juma skalas 7 - gadigiem zéniem

Raditaji un Zems Zem vid. Videjs Virsvid.  Augsts

meérvienibas limenis limena limenis limena limenis

Balles 1 2 3 4 5
Testi

Léciens (cm) <118 119-131 132-144 145-157 >158
Noturésanas stieni (s) <34 3,5-10,5 10,6-17,8 | 17,9-24,9 >25
Skréjiens 5m x 10 (s) >25,3 25,2-24,2 | 24,1-21,1 23,0-22,0 <21,9
Sédét un sniegties (cm) <12 13-16 17-21 22-25 >26
g)zs't'e"' uz plaksnes >23,2 | 231-21,1 | 21,0192 | 19,1-17,1 | <17,0
Piecélieni (skaits 30 s) <14 15-17 18-20 21-23 >24
30m skréjiens (s) >6,2 6,1-6,0 5,9-5,8 5,7-5,6 <5,5
60m skréjiens (s) >12,4 12,3-12,2 | 12,1-12,0 11,9-11,8 <11,7
300m skréjiens (min) >1,23 1,22-1,20 1,19-1,1 1,17-1,16 <1,15
Roku saliekSana un <15 16-18 19-20 21-23 >24

iztaisnosana (skaits)
5I,(ér§,|ujosla (min) >19,8 19,7-19,3 19,2-18,8 18,7-18,5 <18,4




17 tabula

Fiziskas sagatavotibas novértéjuma skalas 8 - gadigiem zéniem

Raditaji un Zems Zem vid. Vidéjs Virsvid.  Augsts

mérvienibas limenis limena limenis limena limenis

Balles 1 2 3 4 5
Testi
Léciens (cm) <132 133-143 144-154 155-165 >166
Noturésanas stieni (s) <3,2 3,3-11,3 11,4-20,6 20,7-28,7 >28,8
Skréjiens 5m x 10 (s) >24,5 24,4-2),5 | 23,4-224 | 223-21/4 <21,3
Sédét un sniegties (cm) <13 14-16 17-21 22-24 >25
g)zs't'e"' uz plaksnes >20,3 | 20,2-18,6 | 18,5-16,9 | 16,8-152 | <15,
Piecélieni (skaits 30 s) <17 18-19 20-22 23-24 >25
30m skréjiens (s) >6,1 6,0-5,8 5,7-5,5 5,4-5,3 <5,2
60m skréjiens (s) >12,2 12,1-11,9 | 11,8-11,7 11,6-11,5 <11,4
300m skréjiens (min) >1,22 1,21-1,19 | 1,18-1,17 1,16-1,15 <1,14
Roku salieksana un <19 20-22 23-25 26-27 >28
iztaisnosana (skaits)
§|,(ér§,|u josla (min) >17,9 17,8-17,3 | 17,2-171 17,0-16,9 <16,8
18.tabula

Fiziskas sagatavotibas novértéjuma skalas 9 - gadigiem zéniem

Raditaji un Zems Zem vid. Videéjs Virsvid.  Augsts

mérvienibas limenis limena limenis limena limenis

Balles 1 2 3 4 5
Testi

Léciens (cm) <141 142-151 152-172 173-172 >173
Noturésanas stient (s) <6,1 6,2-13,2 13,3-22,1 | 22,2-29,2 >29,3
Skréjiens 5m x 10 (s) >23,9 23,8-22,9 | 22,8-21,8 | 21,7-20,8 <20.7
Sédét un sniegties (cm) <12 13-15 16-20 21-23 >24
g)zs't'e"' uz plaksnes >187 | 186-17,2 | 17,1-15,7 | 15,6-14.2 | <14,1
Piecélieni (skaits 30 s) <18 19-20 21-23 24-25 >26
30m skréjiens (s) 5,8 5,7-5,6 5,5-5,3 5,2-5,1 5,0
60m skréjiens (s) 11,7 11,6-11,4 | 11,3-11,1 11,0-10,9 10,8
300m skré&jiens (min) 1,21 1,20-118 | 1,17-1,16 | 1,15-1,14 1,13
Roku saliekSana un 24 25-27 | 2829 | 3031 32
iztaisnosana (skaits)
Skérilu josla (min) 17,6 17,5-17,2 [ 17,1-17,0 | 16,9-16,7 16,6

19.tabula
Fiziskas sagatavotibas novértéjuma skalas 10 - gadigiem z&niem

Raditaji un Zems Zem vid. Vidéjs Virsvid.  Augsts

meérvienibas limenis limena limenis limena limenis

Balles 1 2 3 4 5
Testi
Léciens (cm) <148 149-158 159-169 170-179 >180
Noturésanas stieni (s) <6,1 6,2-13,8 13,9-21,5 21,6-29,2 >29,3
Skréjiens 5m x 10 (s) >23,3 23,2-22,3 | 22,2-21,2 21,1-20,2 <20,1
Sédét un sniegties (cm) <11 12-14 15-19 20-22 >23
Uzsitieni uz plaksnes >17,1 17,0-158 | 15,7-14,7 14,6-13,4 <13,3
(s)
Piecélieni (skaits 30 s) <19 20-21 22-24 25-26 >27
30m skréjiens (s) >5,3 5,2-5,0 4,9-4,8 4,7 <4,6
60m skréjiens (s) >11,0 10,9-10,7 | 10,6-10,5 10,4-10,3 <10,2
300m skréjiens (min) >1,13 1,12-1,10 1,09-1,08 1,07-1,06 <1,05
1000m skré&jiens (min) >4,13 4,12-4,07 | 4,06-4,00 3,59-3,50 <3,49
Roku saliekSana un <29 30-32 33-34 35-36 >37
iztaisnoSana (skaits)
§I,(ér§,|u josla (min) >21,1 21,0-20,8 | 20,7-20,5 20,4-20,2 <20,1
20.tabula

Fiziskas sagatavotibas novértéjuma skalas 11 - gadigiem zéniem

Raditaji un Zems Zem vid. Videjs Virsvid.  Augsts

mérvienibas limenis limena limenis limena limenis

Balles 1 2 3 4 5
Testi

Léciens (cm) <155 156-165 166-176 177-186 >187
Noturésanas stient (s) <64 6,5-14,7 | 14,8-23,1 23,2-31,5 >31,6
Skréjiens 5m x 10 (s) >22,7 22,6-21,8 | 21,7-20,9 20,8-20,0 <199
Sédét un sniegties (cm) <11 12-14 15-19 20-22 >23
g)zs't'e”' uz plaksnes >160 | 159-149 | 148-13.4 | 133-123 | <124
Piecélieni (skaits 30 's) <20 21-22 23-25 26-27 >28
30m skréjiens (s) >5,2 5,1-4,9 4,8-4,7 4,6 <4,5
60m skréjiens (s) >10,9 10,8-10,5 | 10,4-0,0 9,9-9,8 <9,7
300m skréjiens (min) >1,06 1,05-1,03 | 1,02-,01 1,00-0,59 <0,58
1000m skré&jiens (min) >4,10 4,09-4,07 | 4,06-,46 3,45-3,43 <3,42
Roku saliekSana un <37 38-40 41-43 44-45 >46

iztaisnosana (skaits)
Skérslu josla (min) >180 | 17,9-17,7 | 17,6-74 | 17,3172 | <171




21.tabula
Fiziskas sagatavotibas novértéjuma skalas 12 - gadigiem zéniem
Raditaji un Zems Zem vid. VCEH Virs vid. Augsts

mérvienibas limenis limena limenis limena limenis

Balles 1 2 3 4 5
Testi
Léciens (cm) <161 162-172 173-183 184-194 >195
Noturésanas stient (s) <74 7,5-15,8 15,9-240 | 24,1-329 >33
Skréjiens 5m x 10 (s) >22,3 22,2-21,4 | 21,3-20,1 20,2-19,6 <19,5
Sédét un sniegties (cm) <10 11-14 15-19 20-23 >24
g)zs't'e“' uz plaksnes >151 | 150-140 | 13,9131 | 13,0-120 | <119
Piecélieni (skaits 30 s) <21 22-23 24-26 27-28 >29
30m skréjiens (s) >5,1 5,0-4,8 4,7 4,6 <4,5
60m skréjiens (s) >10,4 10,3-9,8 9,7-9,6 9,5-94 <9,3
300m skréjiens (min) >1,03 1,02-1,00 | 0,59-0,58 | 0,57-0,56 <0,55
1000m skréjiens (min) >4,01 4,00-3,56 | 3,55-345 | 3,44-3,41 <3,40
Roku saliekSana un <38 39-41 42-44 45-46 >47
iztaisno3ana (skaits)
Skérilujosla (min) >18,8 18,7-18,6 | 18,5-18,4 18,3-18,0 | <17,9
22.tabula

Fiziskas sagatavotibas novértéjuma skalas 13 - gadigiem zéniem

Raditaji un Zems Zem vid. Vidéjs Virsvid.  Augsts

mérvienibas limenis limena limenis limena limenis

Balles 1 2 3 4 5
Testi

Léciens (cm) <170 171-182 183-205 206-207 >208
Noturésanas stient (s) <9,9 10,0-18,2 | 18,3-26,5 26,6-34,3 >34,9
Skréjiens 5m x 10 (s) >22,0 21,9-21,1 | 21,0-20,0 19,9-19,1 <19,0
Sédét un sniegties (cm) <10 11-15 16-20 21-25 >26
g)zs't'e”' uz plaksnes >144 | 143-133 | 13,2-124 | 123-113 | <112
Piecélieni (skaits 30 s) <22 23-24 25-27 28-29 >30
30m skréjiens (s) >4,8 4,7 4,6 4,5 <4,4
60m skréjiens (s) >10,1 10,0-9,7 9,6-9,5 9,4-9,3 <9,2
300m skréjiens (min) >0,59 0,58-0,56 | 0,55-0,54 0,53-0,52 <0,51
1500m skréjiens (min) >6,30-6,21| 6,20-6,15 | 6,14-5,52 5,51-5,45 <5,44
Roku saliekSana un <19 20-23 24-26 27-28 >29
iztaisnosana (skaits)
Skérilu josla (min) >18,6 18,5-18,2 | 18,1-17,9 17,8-17,6 <17,5

23.tabula

Fiziskas sagatavotibas novértéjuma skalas 14 - gadigiem z&niem

Raditaji un Zems Zem vid. Vidéjs Virs vid. Augsts

mérvienibas limenis limena limenis limena limenis

Balles 1 2 3 4 5
Testi
Léciens (cm) <181 182-194 195-207 208-220 >221
Piecsolis (m) <10,1 10,2-10,3 | 10,4-10,6 | 10,7-11,2 >11,3
Noturésanas stieni (s) <11,9 12,0-21,0 21,1-30,3 30,4-39,4 >39,5
Skréjiens 5m x 10 (s) >21,4 21,3-20,6 20,5-19,5 19,4-18,7 <18,6
Sédét un sniegties (cm) <13 14-17 18-22 23-26 >27
g)zs't'e“' uz plaksnes >147 | 146131 | 13,0-11,5 | 11499 | <98
Piecélieni (skaits 30 s) <23 24-25 26-28 29-30 >31
30m skréjiens (s) 4,7 4,6 4,5 4,4 4,3
60m skréjiens (s) 9,5 9,4-9,0 8,9-8,8 8,7-8,6 8,5
300m skréjiens (min) 0,58 0,57-0,55 | 0,54-0,53 | 0,52-0,51 0,50
1500m skréjiens (min) 6,20-6,11 | 6,10-5,57 | 5,56-5,42 | 5,41-5,31 5,30
Roku saliekéana un 21 22-25 26-27 28-29 30
iztaisnosana (skaits)
SkérgJu josla (min) 18,4 18,3-17,8 | 17,7-17,3 | 17,2-16,9 16,8
24.tabula

Fiziskas sagatavotibas novértéjuma skalas 15 - gadigiem zéniem
RELE]] Zems Zem vid. Videjs Virsvid.  Augsts
limenis limena limenis limena limenis

2 3 4 5
Testi

Léciens (cm) <195 196-207 208-220 221-232 >233
Piecsolis (m) 11,5 11,6-11,8 | 11,9-12,1 | 12,2-12,5 12,6
Noturésanas stieni (s) <16 16,1-25,1 25,2-34,2 34,3-43,3 >43 4
Skréjiens 5m x 10 (s) >21,3 21,2-20,3 | 20,2-19,0 19,1-18,2 <18,1
Sédét un sniegties (cm) <14 15-19 20-24 25-29 >30
(L:)Zs't'e”' uz plaksnes >132 | 13,1-123 | 122-112 | 11,1103 | <102
Piecélieni (skaits 30 s) <23 24-25 26-28 29-30 >31
30m skréjiens (s) 4,6 4,5 4,4 4,3 4,2
60m skréjiens (s) 0,52 0,51-0,49 | 0,48-0,47 | 0,46-0,45 0,44
300m skréjiens (min) 0,52 0,51-0,49 | 0,48-0,47 0,46-0,45 0,44
3000m skréjiens (min) ) 12,18- 12,07- 11,56-

12,30-12,19 12,08 11,57 11,46 11,45
Roku saliekéana un 22 23-25 26-28 29-30 31
iztaisnosana (skaits)
§kér§!ujosla (min) 18,2 18,1-17,6 | 17,5-17,1 17,0-16,7 16,6




25.tabula 27.tabula

Fiziskas sagatavotibas novértéjuma skalas 16 - gadigiem z&niem Fiziskas sagatavotibas novértéjuma skalas 18 - gadigiem zéniem
Raditaji un Zems Zem vid. Vidéjs Virsvid.  Augsts Raditaji un Zems Zem vid. Videéjs Virsvid.  Augsts
mérvienibas limenis limena limenis limena limenis mérvienibas limenis limena limenis limena limenis
Balles 1 2 3 4 5 Balles 1 2 3 4 5
Testi Testi
Léciens (cm) <205 206-217 218-230 231-242 >243 Léciens (cm) <217 218-230 231-241 242-254 >255
Piecsolis (m) 11,6 11,1-11,9 | 12,0-12,2 | 12,3-12,6 12,7 Noturé3anas stieni (s) <25,1 25,2-36 | 36,1-47,1 | 47,2-58,0 >58,1
Noturésanas stieni (s) <205 206-217 218-230 231-242 >243 Skréjiens 5m x 10 (s) >20,2 20,1-19,3 | 19,2-18,2 18,3-17,5 <17,4
Skréjiens 5m x 10 (s) >20,7 20,6-19,8 | 19,7-18,9 18,8-18,2 <18,1 Sédét un sniegties (cm) <19 20-23 24-30 31-34 >35
aezt:ietzitet:]?j;\;;glt(lf:egcm) <16 17-21 22-26 27-31 >32 (Li)zsmenl uz plaksnes S12.1 12,0-112 | 11,1-105 10,4-9.6 <95
s) >127 | 126117 1 116108 | 10798 | <597 Piecalieni (skaits 30 5) <25 2627 | 2830 3132 >33
Piecélieni (skaits 30 s) <24 25-26 27-29 30-31 >32 30m skréjiens (s) 4,4 4,3 4,2 4,1 4,0
30m skréjiens (s) 4,5 4,4 4,3 4,2 4,1 60m skréjiens (s) 8,6 8,5-8,3 8,2-8,1 8,0 7,9
60m skréjiens (s) 8,7 8,6-8,4 8,3 8,2-8,1 8,0 300m skréjiens (min) 0,50 0,49-0,47 | 0,46-0,45 | 0,44-0,43 0,42
300m skréjiens (min) 0,51 0,50-0,48 | 0,47-0,46 | 0,45-0,44 0,43 3000m skréjiens (min) 12.09 12,08- 11,57- 11,46- 1135
3000m skréjiens (min) 12,13- 12,02- 11,51- ! 11,58 11,47 11,36 !
12,14 12,03 11,52 11,41 1140 Roku saliek$ana un
— : s s e . 23 24-25 26-28 29-30 31
Roku saliekSana un 24 25-27 28-29 30-31 32 iztaisno3ana (skaits)
iztaisnosana (skaits) Skérslu josla (min) 16,9 16,8-16,5 | 16,4-16,3 | 16,2-16,0 15,9
Skerslu josla (min) 178 [ 17,7-17,4 [ 17,3-17,0 | 16,9-16,7 | 16,6

10.5.4.Hokejistu fiziskas sagatavotibas novértéjums

Lai varétu spriest par vispusigu fizisko sagatavotibu, viena testésana jaizmanto
26.tabula vismaz piecus kontroles vingrinajumus dazadam fiziskam ipasibam. Pozitivu vért&jumu
hokejists sanem ja katra testa rezultats tiek novértéts ar trim ballém. Zemaks rezultats

Fiziskas sagatavotibas novértéjuma skalas 17 - gadigiem z&niem

Raditaji un Zems Zemvid.  Videjs Virsvid.  Augsts norada uz nepilnibam fiziskaja sagatavotiba. Ballu kopéja summa un vértéjums, atkariba

mérvienibas limenis limena limenis limena limenis no pielietoto testu skaita, noradits tabula.
Balles 2 3 4

Testi

Léciens (cm) <211 212-224 225-237 238-248 >249 28.tabula
Piecsolis (m) 12,0 121 12,2-12,4 | 12,5-12,8 12,9 Hokejistu fiziskas sagatavotibas novértéjuma tabula
Noturédanas stieni (s) <21,7 21,8-30,6 | 30,7-41,5 | 41,6-514 >51,5 15 1a G Auc
Skréjiens 5m x 10 (s) >20,7 | 20,6-198 | 19,7-18,7 | 188-180 | <179 ] U : S :
Sédét un sniegties (cm) <18 19-23 24-28 29-33 >34 : . .
Uzsitieni uz plgksnes Testu skaits Balles Balles Balles Balles Balles
s) >12,3 12,2-11,4 | 11,3-10,7 10,6-9,8 <9,7 5 testi <9 10-14 15-19 20-23 24-25
Piecélieni (skaits 30 s) 25 26-27 2829 30-33 34 O test 3 217 82 2928 2939
30m skréjiens (5 24 4.3 4.2 d 4.0 Btesti <15 16-23 2431 3237 3840
60m skréjiens (s) 8,6 8,5-8,3 8,2-8,1 8,0 7.9 9 testi <17 1826 2735 3641 2245
300m skréjiens (min) 0,50 0,49-0,47 | 46,9-0,45 0,44-0,43 0,42 10 testi <19 20-29 3039 20-46 47-50
3000m skréjiens (min) 12,09 208 A A s 11 testi <21 2232 33-43 44-50 51-55
RoKU salieke - - - 12 testi <23 24-35 36-47 48-55 56-60
iSmate n;a(zlfa?tr;) 23 24-25 26-28 29-30 31 13 testi <25 26-38 3951 52-59 60-65
e e » 14 testi <27 28-41 42-55 56-64 65-70
Skers!u JOSIa (mln) 1 7,5 1 7,4-1 7,0 1 6,9 1 6,8-1 6,6 1 6,5 15 testi <29 30-44 45-59 60-68 69-75




10.6. Specialas sagatavotibas noteiksana un novértésana

10.6.1. Specialas sagatavotibas noteikSanas testi
Specialas sagatavotibas novértéjumatestiir:
« Atruma noteik$anastests - Slidosana 36m;
+ Atruma noteik$anas tests - Slido$ana 36m ar muguru uz prieksu;
« Atrumanoteik3anas tests — Aplis pa kreisi;
« Atruma noteik3anas tests — Aplis pa labi;
« Starta atruma un bremzésanas tehnikas noteikSanas tests — Atspoles
slidosana9+18+9m;
« Atrumaizturibas noteik3anas tests — Atspoles skréjiens (5x54m);
Lokveida slidosanas tehnika — Astotnieks pa kreisi;
Lokveida slidosanas tehnika - Astotnieks pa labi;
« Slidosanasun nujas tehnika—Mazais slalomsarripu;
Slidosanas tehnika — Mazais slaloms bezripas;
« Slidosanastehnikas noteik3anai- Slaloms
» Trapiguma noteik$anas tests — Ripas mesana vartos no értas puses

10.6.2.Specialas sagatavotibas noteiksanas testu tehnologijas

-Testa ,Slidosana 36m”tehnologija - atruma noteik3anai.

Testa veiksanaiir nepiecieSams hronometrs un konusi.

Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinatu
emocionalo faktoru ietekmi uz testa rezultatu un Jauj vinam veikt vienu méginajumu, lai
iepazitos ar testu un parliecinatos, ka instrukcija saprasta.

Sagatavos$anas testa izpildei: hokejists nostajas aiz sarkanas vartu linijas, slidas un
ndju novietojot tiedi aiz linijas. Péc signala maksimali atri skrien lidz otrai zilai linijai
(standarta laukums - 36 metri) Skérsojot to (skat.1.att. A variantu). Hronometru aptur, kad
hokejists skérsofinisa liniju ar vienu kaju.

Testu vienlaikus izpilda divi hokejisti. Rezultatu - skréjiena laiku sekunzu desmit-
dalas,ieraksta rezultatu veidlapa.Testu veic divas reizes,nem véra labako rezultatu.

~ (36 m) o
(36 m)
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1.att.Testa Slidosana 36m tehnologija (A variants)

-Testa ,Slidosana 36m ar muguru uz priek$u”tehnologija - atruma noteiksanai.

Testa veiksanaiir nepiecieSsams hronometrs un konusi.

Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinatu
emocionalo faktoru ietekmi uz testa rezultatu un |auj vinam veikt vienu méginajumu, lai
iepazitos ar testu un parliecinatos, ka instrukcija saprasta.

Sagatavosanas testa izpildei: hokejists nostajas aiz sarkanas vartu linijas, slidas un
ndju novietojot tiesi aiz linijas. Péc signala maksimali atri slido Iidz otrai zilai linijai
(standarta laukums - 36 metri) $kérsojot to (skat.1.att.B variantu). Hronometru aptur, kad
hokejists skérso finisa liniju ar vienu kaju.

Testu vienlaikus izpilda divi hokejisti. Rezultatu - skréjiena laiku sekunzu
desmitdalas,ieraksta rezultatu veidlapa.Testu veic divas reizes,nem véra labako rezultatu.

- Testa ,Atspoles slidosana 9+18+9m” tehnologija - starta atruma un
bremzésanas tehnikas noteik3anai.

Testu pielieto 7,8 un 9 gadu vecuma.

Testa veiksanaiir nepiecieSams hronometrs un konusi.

Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinatu
emocionalo faktoru ietekmi uz testa rezultatu un Jauj vinam veikt vienu méginajumu, lai
iepazitos ar testu un parliecinatos, ka instrukcija saprasta.

Sagatavosanas testa izpildei:hokejists nostajas uz sarkanas linijas laukuma vida,abas
slidas un ndju novietojot tiesi uz linijas (skat. 2.att. C variantu). Péc signala maksimali atri
skrien lidz zilai linijai, kas atrodas 9 m attaluma, ar abam kajam 3Skérsojot to bremzé.
Apgriezas un skrien atpakal, skérsojot ar abam kajam otro zilo liniju (18m), bremzé,
apgriezas un skrien atpakal lidz sarkanai linijai (9m).Treneris seko, lai hokejists skérso linijas
arabam kajam.Hronometru aptur,kad $kérso starta —finisa liniju (sarkano) ar vienu kaju.

Testu vienlaikus izpilda divi hokejisti. Rezultatu - atspoles skréjiena laiku sekunzu
desmitdalas,ieraksta rezultatu veidlapa.Testu veic tikai vienureizi.
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2.att.Testa,Atspoles slidosana 9+18+9m” tehnologija (C variants)




-Testa , Atspoles slidosana 5 x 54m”tehnologija - atrumaizturibas noteik3anai.

Testu pielieto no 15 gadu vecuma. Testa ,Atspoles slidosana 5x54m” veiksanai ir
nepiecieSsams hronometrs un konusi.

Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinatu
emocionalo faktoru ietekmi uz testa rezultatu un |auj vinam veikt vienu méginajumu, lai
iepazitos ar testu un parliecinatos, ka instrukcija saprasta.

Sagatavos$anas testa izpildei: hokejists nostajas aiz sarkanas vartu linijas, slidas un
ndju novietojot tiesdi aiz linijas. Péc signala maksimali atri skrien lidz otrai vartu linijai
(standarta laukums -54 metri) ar abam kajam Skérsojot to bremzé. Apgriezas un skrien
atpakal un ta piecas reizes. Treneris seko, lai hokejists $kérso linijas ar abam kajam.
Hronometru aptur,kad $kérso starta - finisa liniju ar vienu kaju.

Testu vienlaikus izpilda divi hokejisti. Rezultatu - atspoles skréjiena laiku sekunzu
desmitdalas,ieraksta rezultatu veidlapa.Testu veic tikai vienu reizi.

- Testa ,Astotnieks” pa kreisi un ,Astotnieks” pa labi tehnologija - lokveida
slido3anas tehnikas noteiksanai.

Testu pielieto 7,8 un 9 gadu vecuma. Testa veik$anai ir nepiecieSams standarta
izméra hokejalaukums un hronometrs.

Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinatu
emocionalo faktoru ietekmi uz testa rezultatu un lauj vinam veikt vienu méginajumu, lai
iepazitos artestu un parliecinatos, ka instrukcija saprasta.

Sagatavosanas testa izpildei: hokejists nostajas tuvak apmalei uz iemetiena apla
~Usinam” (skat.3.att.D variantu). Péc signala maksimali atri skrien pa iemetiena apla liniju,
pa diagonali parvietojas uz otru iemetiena apli, precizi pa liniju apslido to un atgriezas uz
pirmo apli.Hronometru aptur, kad $kérso starta - finisa liniju (,Gsinu”) ar vienu kaju.

Testu izpilda uz divam pusém:sakuma startéjot pa kreisi, péc tam pa labi.Rezultatu -
skréjiena laiku sekunzu desmitdalas, ieraksta rezultatu veidlapa.Testu veic tikai vienu reizi
uzkatru pusi.
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3.att.Testa,Astotnieks” pa kreisi un,Astotnieks” pa labi tehnologija (D variants)

- Testa ,Mazais slaloms bez ripas” tehnologija - starta atruma un slidosanas
tehnikas noteiksanai.

Testa veiksanaiir nepiecieSsams hronometrs un 4 konusi.

Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinatu
emocionalo faktoru ietekmi uz testa rezultatu un |auj vinam veikt vienu méginajumu, lai
iepazitos ar testu un parliecinatos, ka instrukcija saprasta.

Sagatavos$anas testa izpildei: hokejists nostajas uz vartu linijas, abas slidas un naju
novietojot tiesiaiz linijas.Péc signala maksimali atri skrien lidz zilai linijai, kas atrodas 18 m
attaluma,arabam kajam Skérsojot to bremzé, slido atpakal apslido konusu, kas atrodas uz
vartu linijas un sak slalomu starp atlikusiem trim konusiem. Apslidojot ceturto konusu
turpina slalomu atpakal. Apslidojot konusu uz vartu linijas skrien atpakal lidz zilai linijai,
Skérsojot to ar abam kajam bremzé un atgriezas uz vartu linijas - finiss (skat. 4.att. B
variantu).

Treneris seko, lai hokejists bremzéjot $kérso zilo liniju ar abam kajam. Hronometru
aptur,kad $kérso starta - finisa liniju (sarkano) ar vienu kaju.

Testu izpilda individuali. Rezultatu -skréjiena laiku sekunzu desmitdalas, ieraksta
rezultatu veidlapa.Testu veic tikai vienu reizi.Ja spélétajs nokrit, testu atkarto.
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A variants B variants

4.att.Testa Mazais slaloms bez ripas tehnologija (B variants)

- Testa ,Mazais slaloms ar ripu” tehnologija - slidosanas un najas tehnikas
noteiksanai.

Testu izpilda individuali. Tehnologija tiesi tada pasa, ka bez ripas (skat. 4.att. B
variantu). Rezultatu -skréjiena laiku sekunzu desmitdalas, ieraksta rezultatu veidlapa.
Testu veictikai vienu reizi.Ja spélétajs nokrit vai zaudé ripu, testu atkarto.

-Testa ,Aplis” pa kreisi un ,Aplis” pa labi tehnologija - lokveida slidosanas
tehnikas noteik3anai.

Testu pielietono 10 gadu vecuma.

Testa ,Aplis” veiksanai ir nepieciesams standarta izméra hokeja laukums un
hronometrs.




Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinatu
emocionalo faktoru ietekmi uz testa rezultatu un Jauj vinam veikt vienu méginajumu, lai
iepazitos artestu un parliecinatos, ka instrukcija saprasta (skat.5.att.).

Sagatavosanas testa izpildei: divi hokejisti nostajas aiz sarkanas laukuma vidus
linijas, slidas un ndju novietojot tiesi aiz linijas. Péc signala maksimali atri skrien lidz otrai
linijas pusei. Hronometru aptur, kad skérso finisa liniju (sarkanu) ar vienu kaju. Uz
iemetiena punktiem novieto riepas vai konusus.

Testu izpilda uzdivam pusém:sakuma startéjot pa kreisi, péc tam pa labi. Rezultatu -
skréjiena laiku sekunzu desmitdalas, ieraksta rezultatu veidlapa.Testu veic tikai vienu reizi
uzkatru pusi.

Nr.1

©_a

N Nr.20OH

No 1 un 2 spélétaji

5.att. Testa,Aplis” pa kreisi un,Aplis” pa labi tehnologija

-Testa ,Ripas me$ana vartos no értas puses”tehnologija - trapiguma noteiksanai.

Testu pielieto sakot no 10 gadu vecuma.

Testa veiksanaiir nepiecieSams hronometrs un 10ripas.

Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinatu
emocionalo faktoru ietekmi uz testa rezultatu un Jauj vinam veikt vienu méginajumu, lai
iepazitos ar testu un parliecinatos, ka instrukcija saprasta.

Sagatavosanas testa izpildei: hokejists nostajas pie pirmas ripas, péc signala
maksimali atri raida piecas ripas vartos, parslido uz otru laukuma pusi pie nakamam
piecam ripam un turpina metienus. Uzdevumu javeic 20 sekunzu laika. 10-11 gadigiem
hokejistiem drikst mest ripu pa ledu, sakot no 12 gadiem ripai jaskérso vartu linija virs
ledus. Gadijuma ja tiek izpildits sitiens pa ripu, trapijums netiek ieskaitits (skat. 4.att. A
variantu).

Testu izpilda individuali. Rezultatu - precizu metienu skaitu, ieraksta rezultatu
veidlapa. Testu veic tikaivienureizi.

-Testa, Slaloms”tehnologija - slido3anas tehnikas noteiksanai.
Testaslaloms bezripas veiksanaiir nepieciesams hronometrs un 7 konusi.
Pirms testa sportistu iepazistina ar testa izpildes noteikumiem, lai samazinatu

emocionalo faktoru ietekmi uz testa rezultatu un Jauj vinam veikt vienu méginajumu, lai
iepazitos ar testu un parliecinatos, ka instrukcija saprasta (skat.6.att.).

—

6.att.Testa,Slaloms” tehnologija

Sagatavosanas testa izpildei: hokejists nostajas pirms pirma konusa, abas slidas un
nudju novietojot tiesi aiz vina. Péc signala maksimali atri skrien otra konusa virziena, pirms
otra konusa pagriezas ar muguru uz prieksu, apslido konusu no labas puses, kas atrodas
uz vartu linijas un sak slalomu starp atlikusiem trim konusiem. Apslidojot ceturto konusu
turpina slalomu atpaka). Apslidojot konusu uz vartu linijas skrien atpaka lidz zilai linijai,
skérsojotto arabam kajam bremzé un atgriezas uz vartulinijas —finiss.

Hronometru aptur, kad skérso starta - finisa liniju (sarkano) ar vienu kaju.

Testu izpilda individuali. Rezultatu - skréjiena laiku sekunzu desmitdalas, ieraksta
rezultatu veidlapa.Testu veic tikai vienu reizi.Ja spélétajs nokrit, testu atkarto.

10.6.3.Hokejistu specialas sagatavotibas novértéjumaskalas

29.tabula
Slidosanas novértéjuma skalas 7 - gadigiem zéniem

Raditaji un Zems Zem vid. Vidéjs Virsvid.  Augsts
mérvienibas limenis limena limenis limena limenis
Balles 1 2 3 4 5
Testi
36 m(s) >8,1 8,0-7,5 74-7,2 7,1-6,7 <6,6
36 m ar muguru (s) >11,1 11,0-10,5 | 10,4-10,2 10,1-9,9 <9,8

Atspole (9+18+9m) (s) >11,1 11,0-10,5 | 10,4-9,7 9,6-9,2 <9,1

Astotnieks pa kreisi (s) >18,0 17,9-17,4 |17,3-16,7 | 16,6-159 | <15,8

Astotnieks pa labi (s) >16,3 | 16,2-16,1 | 16,0-15,7 | 15,6-154 | <153




30.tabula
Slidosanas novértéjuma skalas 8 - gadigiem zéniem
Raditaji un Zems Zem vid. Vidéjs Virsvid.  Augsts

mérvienibas limenis limena limenis limepa  limenis
Balles 1 2 3 4 5
Testi
36 m (s) >7,9 7,8-7,5 7,4-7,0 6,9-6,5 <6,4
36 m ar muguru (s) >10,5 10,4-9,9 9,8-9,7 9,6-9,5 <9,4

Atspole (9+18+9m) (s) >11,0 |10,9-10,3 | 10,2-9,3 9,2-8,7 <8,6
Astotnieks pa kreisi (s) >16,3 16,2-15,8 | 15,7-15,5 | 15,4-15,3 | <15,2
Astotnieks pa labi (s) >15,9 15,8-15,7 | 15,6-15,4 | 15,3-15,2 <15,1

31.tabula

Slidosanas novértéjuma skalas 9 - gadigiem zéniem

Raditaji un Zems Zem vid. Vidéjs Virsvid.  Augsts
mérvienibas limenis limena limenis limena  limenis
Balles 1 2 3 4 5
Testi
36 m (s) 7,1 7,0-6,9 6,8-6,7 6,6-6,4 6,3
36 m ar muguru (s) 10,0 9,9-9,5 9,4-9,2 9,1-9,0 8,9

Atspole (9+18+9m) (s) | 10,1 10,097 | 9,691 9088 | 87
Astotnieks pakreisi ar | oo | 161 159 158-156 | 155-153 | 152
ripu (s)
Astotnieks pa labi ar
ripu (s)

16,3 16,2-15,7 | 15,6-15,5 | 15,4-15,1 15,0

32.tabula
Specialas sagatavotibas novértéjuma skalas 10 - gadigiem zéniem

Raditaji un Zems Zem vid. Vidéjs Virs vid.
mérvienibas limenis limena limenis limena

Augsts
limenis

Balles 2 3 4 5
Testi

36m (s) >68 | 6763 | 6260 | 5958 | <57

36 m ar muguru (s) >89 | 8885 | 8483 | 8281 | <80

Aplis pa kreisi (s) >21,3 21,2-20,8 | 20,7-20,3 | 20,2-19,9 | <19,8

Aplis pa labi (s) >215 | 21,4210 | 209-20,5 | 20,4201 | <20,0

Mazais slaloms arripu | 305 | 20,9-20,8 | 297293 | 202289 | <2838

(s)

Mazais slaloms bez >287 | 286-283 | 282278 | 27,7-274 | <273

ripas (s)

Slaloms (s) >542 | 54,1538 | 53,7533 | 53,2529 | <528

Ripas metieni (skaits) <4 5 6 7 >8

33.tabula

Specialas sagatavotibas novértéjuma skalas 11 - gadigiem zéniem
Raditaji un Zems Zem vid. Vidéjs Virs vid.

mérvienibas limenis limena limenis limena

Augsts
limenis

Balles 2 3 4 5
Testi

36m(s) >6,3 6,2-6,1 6,0-5,8 5,7-5,6 <5,5

36 m ar muguru (s) >8,2 8,1-7,8 7,7-7,4 7,3-7,1 <7,0

Aplis pa kreisi (s) >20,9 20,8-20,3 | 20,2-19,7 | 19,6-19,1 | <19,0

Aplis pa labi (s) >21,1 21,0-20,6 | 20,5-20,1 | 20,0-19,6 | <19,5

Mazais slaloms ar ripu
(s)
Mazais slaloms bez

>30,7 30,6-29,8 | 29,7-28,9 | 28,8-28,0 | <279

>29,3 29,2-28,4 | 28,3-27,3 | 27,2-26,2 | <26,1

ripas (s)
Slaloms (s) >53,7 53,6-53,1 | 53,0-51,0 | 50,9-49,9 <49,8
Ripas metieni (skaits) <4 5 6 7 >8

34.tabula

Specialas sagatavotibas novértéjuma skalas 12 - gadigiem zéniem
aji Zems Zem vid. Vidéjs Virsvid.  Augsts

Iimenis limena limenis Iimena limenis

Balles
Testi

36m(s) 6,2 6,160 | 5957 | 5655 >4
36 m ar muguru (s) 7.9 1,875 | 7472 | 7169 6,8
Aplis pa kreisi (s) 20,6 | 20,5-20,0 | 19,9-19,4 | 19,3-18,8 | 18,7
Aplis pa labi (s) 20,5 20,4-20,0 | 19,9-19,5 | 19,4-19,1 19,0
?;l)aza's slalomsarripu | 501 130092 (291283 | 282274 | 273
Mazais slaloms bez 29,0 | 28,9-28,1 | 28,0-27,2 | 27.1-263 | 26,2
ripas (s)
Slaloms (s) 52,4 |52,3-51,3 | 51,2-50,2 | 50,1-49,1 | 49,0
Ripas metieni (skaits) 3 4 5 6 7




35.tabula
Specialas sagatavotibas novértéjuma skalas 13 - gadigiem zéniem
Raditaji un Zems Zem vid. Vidéjs Virs vid.
mérvienibas limenis limena limenis limena

Augsts
limenis

Balles 5
Testi

36m (s) >2:60 | 5958 | 5754 | 5352 | 5,

36 m ar muguru (s) >674 | 7371 | 7068 | 6765 | 64

Aplis pa kreisi (s) >20,5-20,1 | 20,0-19,6 | 19,5-19,1 | 19,0-18,6 | 18,5

Aplis pa labi (s) >20,4-20,0 | 19,9-19,5 | 19,4-19,0 | 18,9-18,5 18,4

Mazaisslalomsar | .304.90,6 | 20,5287 | 28,6-27,8 | 27,7269 | 268

ripu (s)

Mazais slaloms bez | g ) 784 | 283-27,5 | 27,4-26,6 | 26,5-257 | 256

ripas (s)

Slaloms (s) >1,4-50,4 | 50,3-49,3 | 49,2-48,2 | 48,1-47,1 | 47.0

Ripas metieni (skaits) <4 5 6 7 8

36.tabula

Specialas sagatavotibas novértéjuma skalas 14 - gadigiem zéniem

Raditaji un Zems Zem vid. Vidéjs Virsvid.  Augsts

meérvienibas limenis limena limenis limena limenis
Balles

Testi

36 m (s) 6,0-5,7 5,6-5,5 5,4-5,2 5,1-5,0 4,9
36 m ar muguru (s) 7,4-7,2 7,1-6,9 6,8-6,6 6,5-6,3 6,2
Aplis pa kreisi (s) 19,5-19,1 | 19,0-18,6 | 18,5-18,1 | 18,0-17,6 17,5
Aplis pa labi (s) 19,2-18,9 | 18,8-18,3 | 18,2-17,9 | 17,8-17,5 17,4
r)aza's slalomsarmipu | 59 5 28,4 | 28,3-27,3 | 27,2:26,2 | 261253 | 25,2
Mazais slalomsbez | 50 4 576 | 27,5267 | 26,6248 | 24,7239 | 238
ripas (s)
Slaloms (s) 47,4-46,6 | 46,5-45,7 | 45,6-44,8 | 44,7-43,9 43,8
Ripas metieni (skaits) 4 5 6 7 8

37.tabula

Specialas sagatavotibas novértéjuma skalas 15 - gadigiem zéniem
Raditaji un Zems Zem vid. Vidéjs Virsvid.  Augsts
mérvienibas limenis limena limenis limena limenis

Balles 5
Testi

36m(s) 5856 | 5553 | 5250 | 4948 | 47
36 m ar muguru (s) 7,2-7,0 6,9-6,7 6,6-6,4 6,3-6,1 6,0
Aplis pa kreisi (s) 18,0-17,8 | 17,7-17,5 |17,4-17,1 | 17,0-16,6 | 16,5
Aplis pa labi (s) 17,7-17,5 | 17,4-17,2[17,1-169 | 16,8-16,6 | 16,5
?g)aza'SSIalomsa”'p” 27,5-26,8 | 26,7-26,0 |25,9-252 | 25,1-24,4 | 24,3
Mazais slalomsbez | )¢ 5 558 | 257-25,0 24,9242 | 24,1234 | 233
ripas (s)

Slaloms (s) 47,1-46,3 | 46,2-45,4 | 45,3-445 | 44,4-436 | 43,5
Atspoles skréjiens (s) 49,5-49,1 | 49,0-48,3 |48,2-47,2 | 47,1-46,1 46,0
Ripas metieni (skaits) 4 5 6 7 8

38.tabula

Specialas sagatavotibas novértéjuma skalas 16 - gadigiem zéniem

Raditaji un Zems Zem vid. Vidéjs Virsvid.  Augsts

mérvienibas limenis limena limenis limena limenis
Balles

Testi

36 m(s) 55 5,4-5,2 5,1-4,9 4,8-4,7 4,6
36 m ar muguru (s) 6,7 6,6-6,4 6,3-6,0 5,9-5,8 5,7
Aplis pa kreisi (s) 17,2-17,0 | 16,9-16,7 | 16,6-16,4 | 16,3-16,1 16,0
Aplis pa labi (s) 17,6-17,3|17,2-16,9 | 16,8-16,5 | 16,4-6,1 16,0
X)aza's slalomsarripu | ¢ | 259048 | 24,7-24,1 | 240232 | 23,1
Mazais slaloms bez 2621 |26,1-25,6 | 25,5-24,9 | 24,8-242 | 24,1
ripas (s)
Slaloms (s) 45,4 45,3-44,7 | 44,6-43,9 | 43,8-43,1 43,0

Atspoles skréjiens

(5x54m) (s) 49,0-48,7 | 48,6-47,6 | 47,5-46,5 | 46,4-45,4 45,3

Ripas metieni (skaits) 4 5 6 7 8




39.tabula 10.6.4.Hokejistu specialas sagatavotibas novértéjums
Specialas sagatavotibas novértéjuma skalas 17 - gadigiem zéniem
Raditaji un Zems Zem vid. Vidéjs Virs vid.
mérvienibas limenis limena limenis limena

Augsts
limenis

Lai varétu spriest par hokejistu specialo sagatavotibu, viena testésana jaizmanto
vismaz piecus kontroles vingrinajumus dazadam ipasibam. Pozitivu vértéjumu hokejists

Balles 4 5 sanem ja katra testa rezultats tiek novértéts ar trim ballém. Zemaks rezultats norada uz
Testi nepilnibam speciala sagatavotiba. Ballu kopé&ja summa un vértéjums, atkariba no
36m (s) 54 5351 5048 47-46 45 pielietoto testu skaita, noradits tabula.
36 m ar muguru (s) 6,4 6,3-6,1 6,0-5,7 5,6-5,5 54 i
Aplis pa kreisi (5) 16,8-16,5 | 164-162 | &1 | 159157 | 156
16,0 41.tabula
Aplis pa labi (s) 17,4-17,2 | 17,1-16,8 16,7- 16,3-16,0 | 15,9 Hokejistu specialas sagatavotibas novértéjuma tabula
. . 164 Zems Zem vidéja Videjs Virs vidéja Augsts
Mazais slaloms ar ripu 241 24.0-235 23,4- 228-223| 222 limenis limena limenis limena limenis
(s) ' T 22,9 ’ ' ' Testu skaits Balles Balles Balles Balles
Mazais slaloms bez 256 | 25,5250 224‘1&- 243-238 | 237 5 testi <9 10-14 15-19 20-23 24-25
QIPTS () . 6 testi <11 12-17 18-23 2428 | 29-30
aloms (s) a2 |4a1435| DY 147420 | 420 7 testi <13 14-20 21-27 2832 | 3335
e 8 testi <15 16-23 24-31 32-37 38-40
Atspoles skréjiens 48,0-47,7 | 47,6-466 | ‘0> | 454424 | 443 .
(5x54m) (s) 45,5 9 testi <17 18-26 27-35 36-41 42-45
Ripas metieni (skaits) 4 5 6 7 8 10 testi <19 20-29 30-39 40-46 47-50
40.tabula
Specialas sagatavotibas novértéjuma skalas 18 - gadigiem zéniem
Raditaji un Zems Zem vid. Videéjs Virsvid.  Augsts
mérvienibas limenis limena limenis limena limenis
Balles 1 2 3 4 5
Testi
36 m (s) 5,2 5,1-4,9 4,8-4,7 4,6-4,5 4,4
36 m ar muguru (s) 6,3 6,2-6,0 5,9-5,4 5,3-5,2 5,1
Aplis pa kreisi (s) 16,7-16,5 | 16,4-16,2 | 16,1-15,9 | 15,8-15,6 15,5
Aplis pa labi (s) 16,9-16,5 | 16,4-16,3 | 16,2-16,0 | 15,9-15,8 15,7
?:)aza's slalomsarripu |37 | 236234233226 | 225221 | 220
Mazais slaloms bez 251 | 250-24,5|24,4-23,9 | 23,8232 | 23,1
ripas (s)
Slaloms (s) 42,9 42,8-42,3 | 42,2-41,7 | 41,6-41,1 41,0

Atspoles skréjiens
(5x54m) (s)
Ripas metieni (skaits) 4 5 6 7 8

46,6-46,0 | 45,9-44,8 | 44,7-44,0 | 43,9-43,2 | 43,1
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