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levads

Jurmalas Futbola skolas metodiska gramata ir izstradata, lai nodroSinat strukturétu un
efektivu macibu procesu futbola spéles prasmju apguvei izglitojamiem dazadas vecuma
grupas. Metodologijas mérkis ir sekmét spélétaju attistibu, fokus€joties ne tikai uz
komandas panakumiem, bet galvenokart uz katra spéletaja individualo progresu.
Jurmalas Futbola skola piever§s uzmanibu tadiem butiskiem aspektiem ka pozitivas un
atbalstoSas vides nodroSinasana, cienas un sportiskas €tikas principu ieveroSana, ka art
fizisko un emocionalo izaugsmi. S metodologija kalpo par pamatu treninu un izglitibas
procesu organizé€sSanai, sniedzot treneriem detalizé€tas vadlinijas un ieteikumus macibu
procesa optimizeésanai ta, lai raditu izglitojamo ilgtermina attistibu.
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Trenera kodekss

Uzvediba uz laukuma:

Profesionals: Trenerim jauzvedas profesionali vienmer - gan uz, gan arpus laukuma.

Pozitivs: Trenerim jabut pozitivi motivejoSam, jakoncentréjas uz izglitojamo attistibu un
japalidz viniem sasniegt savu potencialu.

Labs komunikators: Trenerim jaspéj efektivi sazinaties ar saviem izglitojamiem,
vecakiem un citiem treneriem. Vinam jaspéj skaidri un kodoligi izteikt savas domas un
japrot uzklausit citu viedokli.

Lideris: Trenerim jabut [iderim saviem izglitojamiem. Vinam jarada pozitiva un
atbalstoSa vide, kura spéletaji var macities un augt.

Uzvediba arpus laukuma:

Paraugs: Trenerim jabut labam paraugam saviem izglitojamiem un citiem jaunieSiem
sava kopiena. Vinam jauzvedas atbildigi un jaievero likums.

Nepartraukta macisanas: Trenerim jaturpina macities un pilnveidot savas prasmes.
Vinam jaapmeklé kursi un seminari, lai pilnveidotu zinaSanas par bérnu un jaunieSu
attistibu un futbolu.

Atbalsts: Trenerim jaatbalsta savi spéletaji gan uz, gan arpus laukuma. Vinam jabut
pieejamam, lai sniegtu padomu un paldzibu.

Izskats:

Profesionals: Trenerim jagérbjas profesionali vienmér, kad vin$ ir kopa ar saviem
izghtojamiem. Tas nozimé izvairities no sapléstiem vai netiriem apgérbiem, ka ar
gérbties atbilstosi laika apstakliem.

Identitate: Trenerim javalka apgérbs, kas identificé vinu ka Jurmalas Futbola skolas
treneri. Tas var but komandas formas térps vai trenintérps ar skolas logotipu.

Morales principi:

Godigums: Trenerim jabut godigam pret saviem izgltojamiem, vecakiem un citiem
treneriem. Treneris nedrikst maldinat vai krapt, un vinam vienmer jaizturas pret visiem
vienlidzigi.

Ciena: Trenerim jaizturas ar cienu pret saviem izglitojamiem, vecakiem, citiem
treneriem, tiesneSiem un skatitajiem. Vinam nekad nevajadzétu lamaties vai izradit
necienu pret citu personu.

Atbildiba: Trenerim jauznemas atbildiba par savu ricibu un savu izglitojamo ricibu.
Vinam janodros$ina saviem izglitojamiem droSa un pozitiva vide.
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Trenera pienakumi

Pastaviga izglitosanas un attistiba

Sapulces
un citi skolas pasakumi

Komunikacija

Administrativie uzdevumi

Treninu un sacensibu
sagatavosana un vadisana

Treninu un sacensibu sagatavoSana un vadiSana
Sagatavosana:

* Treninu planosana: Izstradat detalizetus treninu planus, kas atbilst komandas limenim
un izglhtojamo vajadzibam.

* Inventara sagatavosana: Parbaudit un sagatavot nepiecieSamos treninu piederumus
un ekipéjumu (bumbas, konusus, vestes, u.c.).

* Vides sagatavoSana: NodroSinat, lai treninu un sacensibu laukums ir dro$s un
piemérots aktivitatem.

VadiSana:

* Treninu vadiSana: Praktiski vadit treninus, pielagojot vingrinajumus izglitojamo
atfistibas imenim. NodroS$inat, lai katrs trenin$ butu efektivs un mérktiecigs. Sagatavot
komandu spélém un sacensibam, strad3jot pie fiziskiem, taktiskiem un psihologiskiem
spéles elementiem.
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Spélu un sacensibu vadiSana: Spelu laika vadit komandu, veikt nepiecieSamas
taktiskas izmainas. Nodrosinat atbilstoSu motivaciju un atbalstu izghtojamiem.

Administrativie uzdevumi

Spélétaju registracija: Veikt detalizétu izglitojamo registraciju, ieklaujot nepiecieSamo
personisko un medicinisko informaciju.

Apmeklejuma uzskaite: Uzraudzit un dokumentet izglitojamo apmeklejumu treninos
un sacensibas, lai sekotu lidzi dalibai un pieejamibai.

Treninu un sacensibu protokoli: Uzturét precizus treninu un sacensibu protokolus,
ieklaujot treninu planus, rezultatus un analizes, lai uzlabotu komandas sniegumu.

Logistikas parvaldiba: Organizét un koordinét treninu un spélu grafikus, ka arn
nodroSinat transporta pieteikumu sagatavosanu skolas administracijai uz spélem un
sacensibam.

Komunikacija

Ar izglitojamiem: Nodrosinat atvertu un efektivu komunikaciju ar izghtojamiem, lai
izprastu vinu vajadzibas, sniegtu atgriezenisko saiti un motivétu vinus sasniegt savus
merkus.

Ar vecakiem: Regulari informet vecakus par izglitojamo progresu, planotajiem
treniniem, spélem un pasakumiem. Risinat jebkadus jautajumus, kas vecakiem varetu
but saistiba ar vina bérna darbibu Jurmalas Futbola skola.

Ar skolas administraciju: Uzturét cieSu saikni ar skolas vadibu, lai nodrosinatu, ka visi
trenini un sacensibas tiek saskanoti un organizeti atbilstosi noteikumiem un prasibam.

Pastaviga izglitoSanas un attistiba

Jaunako metozu apguve: Regulari piedalities kursos, seminaros un konferences, lai
apgutu jaunakas treninu metodes.

Pasizglitiba: Lasit profesionalo literaturu, pétijjumus un rakstus par futbola attistibu, lai
pastavigi papildinatu savas zinaSanas un prasmes.

Pieredzes apmaina: Veidot kontaktus ar citiem treneriem, dalities pieredzeé un prakses,
lai uzlabotu savas metodes un pieeju darbam.

Licencesana un sertifikacija: Apliecinajums par trenera kompetenci un zinasanam.
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Sapulces un citi skolas pasakumi

PiedaliSanas sapulcées: Regulari apmeklet skolas sapulces, lai informétu par
komandas attistibu, dalitos ar panakumiem un izrunatu planus nakotnei.

Skolas pasakumi: lesaistities skolas organizétajos un ar skolas saistitajos pasakumos.

Komandas pasakumu organizeSana: Planot un organizét komandas arpus futbola
aktivitates, lai stiprinatu komandas saliedétibu un veicinatu pozitivu atmosferu.
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Izglitojama kodekss

Treneris ir komandas vaditajs, un vina pienakums ir pienemt [emumus, kas vislabak kalpo
komandas un katra spéléetaja interesém. Spélétajiem ir jaievero trenera noradijumi un
jaizpilda vina uzdevumi.

Jurmalas Futbola skola ir komanda, kuras darbibas nodroSinasana ir iesaistits personals,
kas palidz spéletajiem gut panakumus. Tapec spéletajiem ir jaciena un jaklausa ari citus
Futbola skolas darbiniekus.

Jurmalas Futbola skolas spélétaju uzvediba atspogulo visu skolu. Spelétajiem ir
jauzvedas ar cienu un profesionalitati gan uz, gan arpus laukuma, ka ari jaatbalsta skolas
vertibas.

Uzvediba uz laukuma:

* Ciena: Iztureties ar cienu pret visiem treneriem, spéléetajiem, tiesneSiem un skatitajiem,
neatkarigi no vinu vecuma, dzimuma, rases, religijas vai spéles prasmju limena.
Izvairities no diskrimingjosiem izteikumiem vai uzvedibas.

* Disciplina: levérot trenera noradijumus un ievérot komandas noteikumus. Laikus
ierasties uz treniniem un spéelém, sasveicinaties ar treneriem, personalu un komandas
biedriem.

* Godiga spele: Spélet godigi un ieverot spéles noteikumus. Nekad apzinati neparkapt
noteikumus, lai gutu negodigu priekSrocibu.

* Komandas darbs: Sadarboties ar komandas biedriem, lai sasniegtu kopigus mérkus.
lzradit atbalstu un uzmundringjumu saviem komandas biedriem gan uzvaras, gan
zaudejuma gadijuma.

* Speciga darba etika: Pielikt maksimalas pules treninos un spélés. Vienmér censties
uzlabot savas prasmes un spéles izpratni.

* Pozitiva attieksme: Saglabat pozitivu attieksmi pat sarezgitas situacijas. Nekad
nepadoties un vienmer ticét komandas sp&jam uzvarét.

Uzvediba arpus laukuma:

« Arpus futbola laukuma izturéties pret visiem ar cienu un sapratni. Izvairities no
jebkadas uzvedibas un ricibas, kas varetu kaitét izglitojama un skolas reputacijai.

* Labi macities un gut panakumus skola vai citas izglitibas iestadés. Sasniegt mérkus
futbola palidz ne tikai fiziska sagatavotiba, bet ari spéja stratégiski domat, analizét
situacijas un pienemt gudrus lemumus atri un efektivi. lzglitiba palidz atfistit Sis
prasmes.
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Veseligs dzivesveids! leverot veseligu uzturu, pietiekami gulét un regulari nodarboties
ar fiziskam aktivitatem. Nelietot alkoholu, tabaku un citas kaitigas vielas.

Esiet labs paraugs jaunakiem spelétajiem un citiem bérniem sava kopiena. Rikojieties
atbildigi un izradiet pozitivas vertibas.

Izskats:

Treninos un spélés javalka atbilstoSa futbola forma, ieskaitot kreklu, bikses, futbola
zekes un kajsargus.

Javalka atbilstosSi futbola vai sporta apavi, kas ir kopti un atrodas laba stavokal.
Matiem jabut sakoptiem un tadiem, lai tie netraucéetu spelét.

Spéles un treninu laika nedrikst valkat rotaslietas, lai tas nesavainotu Jus un citus
spelétajus.

Morales principi:

Godigums: Vienmer rikojieties godigi, gan uz laukuma, gan arpus ta. Esiet atklati un
godigi pret saviem komandas biedriem,treneriem un pretiniekiem.

Ciena: Izturéties pret visiem ar cienu, neatkarigi no vinu spé€jam, pieredzes vai
viedokliem. Ciena veido pozitivu komandas atmosféru un |lauj mums augt kopa.

Atbildiba: Uznemieties atbildibu par savam darbibam un to sekam. Esiet gatavi
macities no savam kludam un uzlabot sevi.

Taisnigums: Vienmeér iestajieties par to, kas ir pareizi, pat ja tas ir gruti. Esiet drosmigi
un nebaidieties aizstavéet savus principus.

Lideriba: Esiet paraugs saviem komandas biedriem. Demonstréjiet degsmi, atbildibu

un pozitivu attieksmi. Lideriba ir ne tikai sp€jas, bet ari véleSanas palidzet citiem
sashiegt kopigus méerkus.

10
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Vecaku uzvedibas modelis Futbola skola
Priecajieties

Atcerieties, ka béerni spéle futbolu galvenokart, lai gutu prieku. Spélei vajadzetu but jautrai
un aizraujoSai pieredzei, kas palidz attistit milestibu pret sportu. Ka vecakiem, jusu
uzdevums ir atbalstit So pozitivo pieredzi, neatkarigi no ta, vai jusu bérns uzvar vai zaude.
Uzslavejiet bérna centienus, sasniegumus un izbaudiet katru spéles mirkli kopa ar vinu.

Atbalstiet

Vecaku atbalsts ir butisks bérna attistibai un motivacijai. Apmeklgjot speles un treninus,
jus paradat, ka rupé€jaties un atbalstat vinu intereses. Jusu klatbutne veicina bérna
pasparliecinatibu un stiprina saikni starp jums un béernu. Pat vienkarSa piedaliSsanas
skatitaju loma var ieverojami ietekmet béerna attieksmi un centibu.

Nekritizejiet

Kritika par pielautajam kludam var negafivi ietekmét bérna pasapzinu un entuziasmu
spélet. Ta vieta, lai izceltu kludas, koncentrgjieties uz pozitivo un uzmundriniet bérnu
turpinat meginat. lzvairieties no parlieku detalizétas spéles analizes, laujot treneriem
risinat tehniskos jautajumus. Jusu loma ir but emocionalajam atbalstam un
iedroSinajumam.

Uzmundriniet

Aplaudegjiet un iedroSiniet visus jaunos futbolistus, ne tikai savu bérnu. Pozitiva atmosfera
uzlabo komandas garu un rada draudzigu vidi. Atcerieties ari uzmundrinat pretinieku
komandas spélétajus, demonstréjot sportisku un cienas pilnu uzvedibu. Sadi jis veicinat
godigu spéli un labu sporta kulturu.

Neiejaucieties

Skatoties spéli, palieciet arpus laukuma un netraucejiet spéles gaitu. Laujiet bérniem un
treneriem darboties bez jusu iejaukSanas. Nepartrauciet spéli ar noradijumiem vai
komentariem no malas. Jusu atturiba palidz uzturét spéles kartibu un lauj bérniem pilniba
izbaudtt speli.

Respektejiet
Respektgjiet tiesneSu Iemumus, lai kadi tie Skistu. TiesneSu darbs ir grats un vini pienem
lemumus péc labakas sirdsapzinas. Vecaku neapmierinatiba vai agresiva uzvediba pret

tiesneSiem rada negativu ietekmi uz bérniem un var traucét spéles norisi. Paradiet, ka jus
cienat tiesnesSu darbu un veiciniet cienpilnu uzvedibu ari bérnos.

11
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Neaizskariet

Nekad neaizskariet citus spélétajus, vecakus, trenerus vai tiesneSus. Verbala vai fiziska
aizskarSana ir nepielaujama un var radit nopietnas sekas. Veiciniet cienpilnu un pieklajigu
komunikaciju visos apstaklos, demonstrejot labu piemeru savam bérnam un citiem.

Laujiet darit

Laujiet treneriem darit savu darbu un neiejaucieties vinu lemumos un metodeés. Treneri ir
apmaciti profesionali, kuriem ir zinasanas un pieredze, lai vaditu komandu un attistitu
spelétajus. Jusu uzticiba treneru kompetencei veicina labu sadarbibu un pozitivu
atmosferu komanda.

ledroSiniet

ledroSiniet bérnu runat ar treneri, ja vinam ir grutibas vai problémas. Veiciniet bérna
pasapzinu un komunikacijas prasmes, palidzot vinam saprast, ka treneris ir pieejams
atbalstam un padomiem. Atklata komunikacija starp bérnu un treneri veicina uzticibu un
efektivu maciSanos.

Esiet atbildigi

Esiet atbildigi vecaki - nekavégjiet treninus un speles, palidziet bérnam ierasties laika.
Regulara un savlaiciga piedali$anas treninos un spélés ir butiska bérna attistibai un
komandas panakumiem. Jusu atbildiba palidz veidot berna disciplinu un organizétibu.

Izbaudiet

Izbaudiet sava bérna futbolu, skatoties, ka béerns spéle un atfistas. Futbols ir lieliska
iespéja redzet, ka jusu bérns aug un uzlabo savas prasmes. lzbaudiet katru mirkli,
dalieties ar bérna priekiem un sasniegumiem, un atbalstiet vinu cela uz izaugsmi gan
futbola laukuma, gan arpus ta.

Sis uzvedibas modelis veicina pozitivu, cienpilnu un atbalsto$u vidi, kas ir bitiska bérna
sportiskajai un personiskajai attistibai. Vecaki, kas seko Siem principiem, palidz veidot
labvelgu atmosféeru, kura bérni var augt, macities un izbaudit futbolu.

12
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Treneri U4-U6

FUTBOLA TRENERU REKOMENDACIJAS VECUMA GRUPAM NO 4 LIDZ 6 GADIEM
Isi un dinamiski trenini:

« Saja vecuma grupa izglitojamo uzmanibas ilgums ir Tss, tapéc treniniem jabdt isiem (ne
ilgak par 60 minutem U6 grupa) un dinamiskiem.

* leklaujiet daudz aktivitasu un spé€lu, kas maina tempu un uztur izglitojamo interesi.

* lzvairieties no parak lielas uzmanibas pieverSanas tehnikai vai taktikai Saja vecuma
grupa. Galvenais ir laut izglitojamiem izbaudit spéli un kustéties.

Fokusesanas uz izklaidi:

« Saja vecuma vissvarigakais ir padarit futbolu jautru un aizraujodu. Treniniem jabit
spéles un izklaides pilniem.

* |zmantojiet dazadus spéles formatus un aktivitates, lai saglabatu izghtojamo interesi.
* leklaujiet speles un aktivitates, kas atfista izglitojamo koordinaciju, dzsvaru un veiklibu.
Pozitiva un atbalstosa vide:

* Ir svarigi radit pozitivu un atbalstos$u vidi, kura izglhtojamie jutas érti méginot jaunas
lietas un pielaujot kludas.

» Slavejiet izghtojamo pules un uzmundriniet tos turpinat macities un augt.
* |zvairieties no kliedzieniem vai kritiz€Sanas.

* |zveidojiet vidi, kura izglitojamie jutas drosi.

Socialas un emocionalas prasmes:

» Futbols ir lielisks veids, ka izglitojamiem macities socialas un emocionalas prasmes,
pieméram, dalisanos, sadarbibu un komunikaciju.

* Treneriem jarada iespé€jas izglitojamiem mijiedarboties vienam ar otru un stradat kopa,
lai sasniegtu kopigus mérkus.

* Macit izglitojamiem godiguma, sportiskas uzvedibas un cienas pret citiem nozimi.
 Risinat konfliktus pozitiva un konstruktiva veida.

Drosiba:

* |r svarigi nodros$inat droSu vidi, kura izghtojamie var spélét futbolu bez savainojumiem.

» Parliecinieties, ka spéles laukums ir droSs un atbilstoSs izglitojamo vecumam un
prasmju imenim.

13
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» UzraudZzit spéles un aktivitates, lai nodrosinatu izglitojamo droSibu.

Izbaudiet procesu:

* Vissvarigakais ir, lai gan treneri, gan izglitojamie izbauditu futbola spéli.

* Atcerieties, ka Saja vecuma galvenais ir izklaide un attistiba, nevis uzvaras gusana.
» Esiet pacietigs un saprotoss.

 Sviniet izghtojamo panakumus, lielus un mazus.

14
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Trenina plans U4-U6

Berniem patik spéles, tapec ir svarigi, ka $aja vecuma visas macibu aktivitates tiek
veidotas ka spé€les un rotalas. Ir butiski nodroSinat, lai izglitojamie péc iespé€jas vairak
laika pavaditu, tiesi mijiedarbojoties ar bumbu, macoties no savam kltidam. Saja vecuma
treninu process nedalas periodos. Ir nepiecieSams attistit un apmacit izglitojamos

vispusigi.

Trenina pamatprincipi:

* Speles un rotalas ka pamata metode: Macibu process javeido ta, lai tas butu
saistoSs un aizraujoSs, izmantojot spé€les un rotalas, kas veicina izglitojamo interesi un

motivaciju.

* Pozitiva atmosfera: Treniniem janotiek atbalstoSa un pozitiva atmosfera, kura
izghtojamie jutas droSi un brivi izteikt savu radoSumu.

* Mijiedarbiba ar bumbu: Lai nodroSinatu maksimali efektivu pamata prasmju apguuvi, ir
butiski, ka katram izglitojamam ir pieejama viena bumba.

* Individuala pieeja: Katra izglitojama individualas prasmes un vajadzibas janem veéra,
pielagojot macibu metodes, lai veicinatu personigo atfistibu un progresu.

Treninos ir jaakcenté uzmanibu uz sekojosiem elementiem:

Tehniska dala

Bumbas vadiSana:

Bumbas vadiSana (pamata)

Pagriezieni ar bumbu (pamata)

Virzienu mainas, darbojoties ar bumbu

Bumbas pienémsana:

Kajas

Sitieni:

Pa nekustigu bumbu

Skréjiens ar bumbu:

Taisni

Piespéle:

Pa zemi ar pédas iekSpusi [idz 5m

15
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Fiziska sagatavotiba

Skrejiens ar apstasanos un atkartoto skrejienu

Pamatkustibas: uzs3kaany
Skréjiens ar virzienu mainu, ar apgriezieniem
Lecieni; palecieni; Saniskas kustibas
Starta atrums
Veikliba: Kulenis; Pietupieni; Lidzsvars uz linijas; Lidzsvars uz

vienas kajas

Palecieni ar kustibu veik§anu gaisa

Palecieni no vienas kajas uz otru

Palécieni un lecieni pari piemerota augstuma
barjeram

Atras kaju darbibas un krustsoli

Papildu maciSanas
uzdevumi

Individuala un komandas uzvediba

Godigas spéeles principu ieverosana

Spéles pamatnoteikumi

Psihologiskas
sagatavotibas akcenti:

Motivacija

Parlieciba par saviem spekiem

Ciena

Disciplina

16
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Treninu struktura

» Treninos nav paredzeta klasiska iesildiSanas un atsildiSanas. lesildiSanas dala jaieklau;j
dazadi motorisko pamata kustibu vingringjumi kustiba, rotalas un sSkérslu joslas.

» Trenina laika jaieklauj vismaz 4 bloki vai vingrinajumi, katram no tiem veltot ne vairak ka
10 minutes. leteicams ieklaut rotalas ar augstu kustibu aktivitati un kustibu
koordinaciju, ka ari vienkarsas darbibas ar bumbam.

* leteicams variet specialos vingrinajumus ar spéelu vingringjumiem.

* Spelu vingrinajumi: leteicams izmantot mazas komandas (1x1, 2x2, 3x3). Ja izghitojamo
imeni ir dazadi, var izmantot ari variacijas ka 1x2 vai 2x3. BEZ vartsargiem.

Izmantojamais inventars: bumbas, mazie varti, konusi, apmetnisi, rinki, tenisa bumbas,
fitnesa bumbas un barjeras.
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Treneri U6-U9

Treninu organizacija:

Saja vecuma grupa vissvarigakais ir padarit futbolu jautru un aizraujo$u.

Treniniem jabut dinamiskiem un iesaistoSiem, un tajos jaieklauj daudz spélu un
aktivitasu.

Jaizvairas no parak lielas uzmanibas pieversanas taktikai. Galvenais ir laut bérniem
apgut bazes tehniskos elementus, izbaudit spéli un vispuse€ji attistit tos fiziski.

Katru treninu jasak un jabeidz kopa ar izghtojamiem (piem. apl), lai koncentrétu vinu
uzmanibu uz treneri;

Paradit (demonstret) katru vingrinajumu, dot tikai 1sas un vienkarSas komandas;

Neizmantot sarezgitu futbola terminologiju, runat ar izglitojamiem saprotama un
pieejama valoda;

Neprasit no izglitojamiem kombinacijas saspéles, sarezgitas grupas vai komandas
mijiedarbibas.

Izmantot dazadus spéles formatus un aktivitates, lai saglabatu izglitojamo interesi.

leklaut spéles un aktivitates, kas attista koordinaciju, ldzsvaru un veiklibu.

Pozitiva vide:

Ir svarigi radit pozitivu un atbalstosu vidi, kura izglitojamie jatas drosi, méginot jaunas
lietas un macas, nebaidoties pielaut kludas.

Jaslave izglitojamo centibu un uzmundriniet tos turpinat macities un progreset.

Jaizvairas no kliedzieniem vai kritizéSanas.

Socialas prasmes:

Futbols ir lielisks veids, ka macities socialas prasmes, piemeram, sadarbibu,
komunikaciju un komandas darbu.

Treneriem jarada iespé€jas izglitojamiem mijiedarboties vienam ar otru un stradat kopa,
lai sasniegtu kopigus mérkus.

Macit godigumu, sportisko uzvedibu un cienu pret citiem.

Risinat konfliktus starp izglitojamiem pozitiva un konstruktiva veida.

Drosiba:
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« Ir svarigi izveidot droSu vidi, kura izglitojamie var spélét futbolu bez savainojumiem.

« Japarliecinas, ka vingrinajumi ir drosi un atbilstoSi izglitojamo vecumam un prasmju
limenim.

Izbaudiet procesu:
 Vissvarigakais ir, lai gan treneri, gan izghtojamie izbauditu futbola spéli.
 Atcerieties, ka Saja vecuma galvenais ir izklaide un attistiba, nevis uzvaras gusana.

 Esiet pacietigi un saprotosi.

19



FUTBOLA
SKOLA
JURMALA

Trenini U6-U9

U6-U9 vecuma grupu futbola, ir batiski nemt véera, ka Saja vecuma izghtojamiem var but
ievérojamas atskiribas gan fiziskaja, gan psihologiskaja attistiba, ka ari futbola prasmiju
imenl. lzglitojamie var but dazadas atfistibas stadijas, un vinu prasmju limenis var
atSkirties pat viena vecuma grupa. Lai veiksmigi parvaretu Sis imena atskiribas, ir ieteikts,
neakcentét uzmanibu uz vecumu ka tadu, bet vairak koncentréeties uz katra izglitojama
individualajam spé&jam un kope€jo lImeni. Ja izglitojamiem ir nepietiekama sagatavotiba,
spéles uzdevumi ir javienkarso! Trenerim japrot to darit gan planojot treninu, gan ari trenina
gaita.

Saja vecuma etapa izglitojamo attistibu var sadalit etros posmos:
. Bumba;
. Bumba + Varti;
. Bumba + Varti + Pretinieks;

. Bumba + Varti + Pretinieks + Partneris;

Katrs posms tiks sadalits trenina blokos. Katra bloka ir viens tematisks uzdevums uz ko
trenerim ir jaakcenté darbs plus 2-3 uzdevumi péc trenera izvéles. Viena bloka ir jaieklauj
10-12 trenini.

Posms

- ™

2-3 papildus uzdevumi

2. bloks

Galvenais

uzdevums I
2-3 papildus uzdevumi

... bloks

10-12 trenini

Galvenais
uzdevums 2-3 papildus uzdevumi
10-12 trenini L Galvenais

uzdevums 1
10-12 trenini J

N

Treninu plans japielago ta, lai visi izglitojamie gutu prieku no spéles un attistitos sava
tempa. Treninos var ieklaut dazadus uzdevumus ar dazadam grutibas pakapem, kas lautu
katram izghtojamam piedalities un izjust panakumus. Grupas var veidot, balstoties uz
spelétaju Nimeni, tadejadi nodrosinot, ka katrs izgltojamais sanem vina prasmem
atbilstoSu izaicingjumu un motivaciju turpinat atfistities. Un galvenais princips: Futbola
apguve caur pasu spéli!
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JA VINGRINAJUMS NEIZDODAS

Problémas var bat

sagatavo$anas
limenis

lespéjamie -
risinajumi

ienkar$o taktiskos
lemumus (parasti, ja ir
vairakas bumbas, spélétaj
\ darbibas jau ir iepriek$
N noteiktas)

arbs ar vairakam
( Vartuizmera ) bumbam

palielinasana

BET! lzvirza BET! Izvirza
tehniskaja, gan taktiskaja ) augstakas prasibas augstakas prasibas
jrans tehnikai fiziskajai
sagatavotibai

"Vairak iespéju
sasniegt mérki
vienai no

nda'lm

/ Atvieglo situaciju gan
P|tehniskaja, gan taktiskaja
plana

)

Samazinat kopéjo
spélétaju skaitu

BET! Laukuma palielinasana
izvirza augstakas prasibas
fiziskas sagatavos$anas lTmenim

Pretinieku skaits
samazinat skaitu vienai
komandai)

(" Vienkarso taktiskos

risinajumus e
' nepiecieSams stradat pie Atvieglo pretestT
spéletaja fiziskas e
kondicijas

2. Vairak laika tehnisko

Vairak laika lémuma elementu izpildei

pienémsanai
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(/ 1. bloks

2-3 papildus uzdevumi

ParvietoSanas
tehnika

12 trenini

-

2. bloks

2-3 papildus uzdevumi

Bumbas
vadi$ana

12 trenini

~

J

Raksturigas pazimes izgltojamiem, kas atrodas $aja posma:

 vélas iegut bumbu un nesaprot komandas spéli;

neprot spelét piespéles, nesaprot grupu mijiedarbibu, skrien barina pakal bumbai;

futbola spéles laika nepamana ne laukuma lnijas, ne vartus, ne pretiniekus, ne
komandas biedrus, censas tikai tikt ldz bumbai un sist to jebkura virziena;

loti biezi zaude uzmanibu vingrinajumu laika un spéj saglabat koncentraciju tikai |oti isu

laiku;

lielaka dala izghitojamo nezina futbola terminologiju, saprot tikai |oti vienkar$as trenera
komandas (pieméram: "Stajies!", "Atkarto aiz manis!" utt.); ja izghtojamam pateikt:

"Kontrole bumbu!", tas var nesaprast, kas jadara.

Treninu skaits nedela 2 + spéle
Trenina ilgums lidz 60 min
Viena vingringjuma ilgums lidz 10 min
Spélu formats 3x3
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1. Bloks PARVIETOSANAS TEHNIKA

Fiziska sagatavotiba

Pamatkustibas Kopé€ja veikliba

Koordinacija

Starta atrums

Tehniska dala

ParvietoSanas tehnika | SkrieSanas tehnika (taisni, saniski, atmuguriski)

Lecienu un piezemésanas tehnika

Apstasanas tehnika (ar izklupieniem)

Apgriezieni

Metodiskie ieteikumi parvietoSanas tehnikas apgusanai
1. SkrieSanas tehnikas elementi vingrinajumos un spéles:
» Skrejiens uz prieksu;
» Skréejiens atmuguriski;
» Skréjiens ar sanu, izpildot krustsolus;
» ParvietoSanas sansoll.

Vingrinajumos un spélés ieteicams pielietot dazada veida kustibas, ka ari virziena un
atruma mainu.

2. LekSanas tehnika vingrinajumos un spélés:
» Leciens ar vienu kaju;
* Leciens ar abam kajam.
3. Apstasanas tehnikas elementi vingrinajumos un spélés:

* Arizklupienu uz priekSu/sanu;
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» Palecoties uz vienu vai divam kajam.

4. Apgriezienu un pagriezienu tehnika:

* Ar soliem;
* Arléecienu;

» Uz atbalsta kajas.

2. Bloks BUMBAS VADISANA

Fiziska sagatavotiba

Kopé€ja veikliba

Speciala veikliba

Koordinacija

Starta atrums

Tehniska dala

Bumbas vadiSana

Ar pédas iekSpusi

Ar pédas virspusi (iek$e€ja, videja un areja dala)

24




FUTBOLA
SKOLA
JURMALA

Metodiskie ieteikumi bumbas vadiSanas tehnikas apgusanai
Bumbas vadiSanas tehnikas apguve Saja posma izmanto sekojosus tehniskos elementus:
* Bumbas vadiSana ar pédas virspuses arejo dalu;
* Bumbas vadiSana ar pédas virspuses vidéjo dalu;
* Bumbas vadiSana ar pédas virspuses iekS€jo dalu;
* Bumbas vadiSana ar pédas ieks€jo dalu.
Vingrinajumi ieklauj sevi tris galvenas formas:
* Bumbas vadiSana atruma (maz pieskarienu bumbai);
* Bumbas vadiSana pieskaroties bumbai uz katru soli;

* Bumbas vadiSana ar virziena mainu.

PAMATA PRASMES, KO IZGLITOJAMAM IR JAAPGUST POSMA “BUMBA”

Tehniska sagatavotiba
Bumbas vadiSana ar pedas virspusi, ar pedas iekS€jo dalu
SkrieSana uz priekSu, atpakal, ar krustam solim, sansoli
Lecieni ar atsperienu no vienas kajas, ar atspérienu no divam kajam

Apstasanas ar izklupienu, ar palecienu uz vienas kajas, ar palecienu uz divam kajam

25



FUTBOLA
SKOLA
JURMALA

Posms “BUMBA + VARTI”

- B

2-3 papildus uzdevumi

Parvieto$anas 2. bloks

tehnika
2-3 papildus uzdevumi
12 trenini
Bumbas
e 2. bloks
vadi$ana un

pagriezieni
12 trenini

2-3 papildus uzdevumi

Sitiens pa vartiem

k 12 trenini J

Raksturigas pazimes izglitojamiem, kas atrodas Saja posma:

tapat ka posma "Bumba", joprojam velas tikai iegut bumbu un nesaprot komandas
spéeli;

galvena atskiriba no posma "Bumba" ir ta, ka futbola spéles laika saprot, ka ir méerkis
— iesist bumbu vartos;

nonakusi pie bumbas, nesit to kur pagadas, bet cenSas apzinati iegut bumbu sava
kontrole un izveidot sitiena situaciju (izvelas poziciju);

joprojam neprot spélét piespéles, nesaprot grupu mijiedarbibu;

saprot tikai |oti vienkarSus noteikumus futbola spéle.

Treninu skaits nedela 2-3 + spéele
Trenina ilgums 60-75 min
Spéles laiks trenina beigas Ne mazak 15 min
Spélu formats 3x3
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1. Bloks PARVIETOSANAS TEHNIKA

Fiziska sagatavotiba

Pamatkustibas Kopéja veikliba

Koordinacija

Starta atrums

Tehniska dala

ParvietoSanas tehnika | SkrieSanas tehnika (taisni, saniski, atmuguriski)

Lecienu un piezemésanas tehnika

Apstasanas tehnika (ar izklupieniem)

Apgriezieni

Metodiskie ieteikumi parvietoSanas tehnikas apgusanai
1. SkrieSanas tehnikas elementi vingrinagjumos un spéelés:
» Skréjiens uz prieksu;
» Skrégjiens atmuguriski;
» Skrejiens ar sanu, izpildot krustsolus;
» ParvietoSanas sansoll.

Vingringjumos un spélés ieteicams pielietot dazada veida kusfibas, ka arl virziena un
atruma mainu.

2. LékSanas tehnika vingrinajumos un spélés:
* Leciens ar vienu kaju;
» Leciens ar abam kajam.
3. Apstasanas tehnikas elementi vingrinajumos un spéelés:
* Arizklupienu uz prieksu;
» Palecoties uz vienu vai divam kajam.
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4. Apgriezienu un pagriezienu tehnika:
* Ar soliem;
* Arlécienu;

* Uz atbalsta kajas.

2. Bloks BUMBAS VADISANA UN PAGRIEZIENI

Fiziska sagatavotiba

Pamatkustibas Kopégja veikliba

Speciala (futbola) veiklba

Koordinacija

Starta atrums

Tehniska sagatavotiba

Bumbas vadisana Ar pedas iekSpusi

Ar pédas virspusi (iekS€ja, videja un aré€ja dala)

Apgriezieni Ar pédas iekSpusi

Ar pedas arpusi

Taktiska sagatavotiba

Individualas darbibas uzbrukuma

Metodiskie ieteikumi bumbas vadiSanas un pagriezienu tehnikas apgusanai
Bumbas vadiSanas tehnikas apguve Saja posma izmanto sekojosus tehniskos elementus:
« Bumbas vadiSana ar pédas virspuses arejo dalu;

* Bumbas vadiSana ar pédas virspuses vidgjo dalu;

* Bumbas vadiSana ar pédas virspuses iek$€jo dalu;

* Bumbas vadiSana ar pédas ieks€jo dalu.
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Vingrinajumi ieklauj sevi trfis galvenas formas:

* Bumbas vadiSana atruma (maz pieskarienu bumbai);

* Bumbas vadisana pieskaroties bumbai uz katru soli;

* Bumbas vadiSana ar virziena mainu.

Pagriezienu tehnikas apmaciba izmanto sekojoSus elementus:

* ar pédas apaksu (zoli);
* ar pédas aréejo malu;

* ar pédas ieksSejo malu.

3. Bloks SITIENS VARTOS

Fiziska sagatavotiba

Pamatkustibas

Kope€ja veikliba

Speciala (futbola) veiklba

Koordinacija

Starta atrums

Tehniska sagatavotiba

Bumbas vadiSana

Ar pédas iekSpusi

Ar pédas virspusi (iekSeja, videja un aré€ja dala)

Sitieni

Ar pédas virspuses vidéjo dalu

Ar pédas iekSpusi

Taktiska sagatavotiba

Individualas darbibas uzbrukuma

Sitiena pozicijas izvele
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Metodiskie ieteikumi sitiena tehnikas apgusanai

Saja posma ieteicams sakt apmacibu ar sitieniem ar pédas virspuses vidusdalu un iek$&jo
malu.

Sitiena apmacibas seciba ar pedas virspuses vidusdalu un iekS€jo malu (pakapeniski
sarezgot uzdevumus):

* bumba rokas, izlaizot bumbu no rokam, sist ar pédas vidusdalu pa krito§o bumbu;

* bumba rokas, izlaizot bumbu no rokam, l|aut tai atsisties pret zemi, sist ar pédas
vidusdalu péc atléciena;

* pa nekustigu bumbu;

* pa leni ripojoSu bumbu prefi izglitojamam;

* péc bumbas vadiSanas taisni Iena tempa neliela attaluma;

* pa léni ripojoSu bumbu prom no izglitojama;

* pa leni ripojoSu bumbu saniski no izglitojama;

* péc bumbas vadiSanas taisna linija atra tempa neliela attaluma;

* péc bumbas vadiSanas, mainot virzienu neliela attaluma (pieméram, apvedot 2-3
konusus).

PAMATA PRASMES, KO IZGLITOJAMAM IR JAAPGUST POSMA “BUMBA + VARTI”

Tehniska sagatavotiba

Dazadu parvietoSanas veidu izmantoSana spé€les situacijas

Bumbas vadiSana zem pretinieka spiediena

Pagriezieni, izmantojot pedas apaksu (zoli), peédas arejo malu, pedas ieksS€jo malu

Sitieni ar pédas vidusdalu un iek§€jo malu

Taktiska sagatavotiba

Pozicijas izvele uzbrukuma

Pretinieka pretestibas parvarésana
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Posms “BUMBA + VARTI + PRETINIEKS”

( 1. bloks
2-3 papildus uzdevumi

Bumbas
vadi$ana un
mankustibas

2. bloks

12 trenini

-

==

2-3 papildus uzdevu

mi

Bumbas
atnem$ana

12 trenini

~

2. bloks

2-3 papildus uzdevumi

Sitiens pa vartiem

Raksturigas pazimes izglitojamiem, kas atrodas Saja posma:

nesaprot komandas spéli, lielakaja dala situaciju darbojas individuali;

galvena atSkirlba no posma "Bumba + Varti" ir ta, ka futbola spéles laika atSkir
pretiniekus un komandas biedrus: neatnem bumbu komandas biedriem, bet cinas par

bumbu ar pretiniekiem;

nonakot spélé preti pretiniekam, kur§ kontrolé bumbu, tuvojas un iesaistas cina par
bumbu (individualas taktiskas darbibas aizsardziba - telpas samazinasana);

neprot veikt grupu un komandas mijiedarbibu spéelé;

saprot galvenas aizsardzibas un uzbrukuma speélétaju funkcijas.

Treninu skaits nedela

3 + spele

Trenina ilgums

75-90 min

Spéles laiks trenina beigas

Ne mazak 20 min

Spélu formats

3x3 vai 5x5
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1. Bloks BUMBAS VADISANA UN MANKUSTIBAS

Fiziska sagatavotiba

Pamatkustibas Kopéja veikliba

Speciala (futbola) veikliba

Koordinacija

Starta atrums

Tehniska sagatavotiba

Bumbas vadiSana Uz katru soli

Atruma

Mainot virzienus

Mankustibas Pretiniekam atrodoties prieksa

Pretiniekam atrodoties no sana

Pretiniekam atrodoties aizmugure

Taktiska sagatavotiba

Individualas darbibas uzbrukuma

Metodiskie ieteikumi mankustibu apgusanai
1. Pakapeniska mankustibu apgus$anas seciba:
. uz vietas;
*  kustiba lena temp3;
. kustiba atra tempa;
*  Kkustiba, apspel€jot konusus vai stativus;
*  kustiba pret pretinieku.

2. Macot mankustibas divcinas ar pretinieku, bitiski pakapeniski palielinat sarezgitibas
limeni:

e arseju pret pretinieku;
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e saniski pret pretinieku;
e ar muguru pret pretinieku.

3. Mankustibas treneris izvélas patstavigi, nemot véra spelétaju sagatavotibas limeni.
leteicams sakt ar vienkarsakajiem, piemeram:

*  viltus kustiba bumbas prieksa ar izieSanu pret€ja virziena;

*  kajas parvietosSana pari bumbai ar kustibu uz aru ("Ronaldo") utt.

2. Bloks BUMBAS ATNEMSANA

Fiziska sagatavotiba

Pamatkustibas Kopé€ja veikliba

Speciala (futbola) veikliba

Koordinacija

Starta atrums

Speciala izturiba

Tehniska sagatavotiba

Bumbas atnemsana Izsist bumbu ar kaju

Apturéet bumbu ar kaju

Izmantojot korpusu (ar plecu pie pleca)

Taktiska sagatavotiba

Individualas darbibas aizsardziba

Pretdarbiba bumbas vadiSanai un mankustibam

Metodiskie ieteikumi bumbas atnemsanas tehnikas apgusanai
1. Apmacot bumbas atnemsanu, pakapeniski sarezgit uzdevumus:

» kad pretinieks uzbruk no prieksas;
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* kad pretinieks uzbruk no saniem.

2. Apmacot bumbu atnemsanu ar kajas sitienu pa bumbu vai tas apturéSanu, izmanto
sadus panemienus:

e izklupiena vai pusizklupiena uz prieksu;
* izstiepjot kaju saniski (pusSpagata);
* Izklupiens uz saniem (Sliding tackle).

3. Bumbas atnems$anu ar pleca stumiena palidzibu apgust, kad pretinieks uzbruk no
saniem.

3. Bloks SITIENS VARTOS

Fiziska sagatavotiba

Pamatkustibas Kopégja veikliba

Speciala (futbola) veiklba

Koordinacija

Starta atrums

Speciala izturiba

Tehniska sagatavotiba

Bumbas vadisana Ar pedas iekSpusi

Ar pédas virspusi (iekS€ja, videja un aré€ja dala)

Mankustibas

Sitieni Ar pédas virspuses videjo dalu

Ar pedas iekSpusi

Taktiska sagatavotiba

Individualas darbibas uzbrukuma

Sitiena pozicijas izvele
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Metodiskie ieteikumi sitiena tehnikas apgusanai

Saja posma ieteicams turpinat apmacit sitienus ar pédas virspuses vidusdalu un iek$&jo
malu un sakt apmacit sitienus ar pédas virspuses iekS€jo un arejo dalu.

Sitiena apmacibas seciba ar pedas virspuses vidusdalu un iekS§€jo malu (pakapeniski
sarezgot uzdevumus):

bumba rokas, izlaizot bumbu no rokam, sist ar pédas vidusdalu pa kritoSo bumbu;

bumba rokas, izlaizot bumbu no rokam, laut tai atsisties pret zemi, sist ar pedas
vidusdalu péc atléciena;

pa nekustigu bumbu;

pa Ieni ripojoSu bumbu preti izghtojamam;

pec bumbas vadiSanas taisni lena tempa neliela attaluma;

pa Ieni ripojoSu bumbu prom no izglitojama;

pa Ieni ripojoSu bumbu saniski no izghtojama;

pec bumbas vadiSanas taisna linija atra tempa neliela attaluma;

péc bumbas vadiSanas, mainot virzienu neliela attaluma (pieméram, apvedot 2-3
konusus).

pa ripojosu bumbu preti izglitojamam;

pa ripojosu uz saniem bumbu no izglitojama;

PAMATA PRASMES, KO IZGLITOJAMAM IR JAAPGUST POSMA “BUMBA + VARTI +
PRETINIEKS”

Tehniska sagatavotiba

Bumbas vadiSana un mankusfibas situacijas 1x1

Sitieni ar pedas vidusdalu un iekS§€jo malu

Bumbas atnems$ana izsitot vai apturot bumbu

Taktiska sagatavotiba

Uzbrukums:
- pretinieka apspélésana 1x1;
- sitiens vartos zem spediena;

Aizsardziba:
- distances samazinasana (satuvo$anas);
- vartu aizsardziba;
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Posms "BUMBA + VARTI + PRETINIEKS + PARTNERIS”

[ m B

2:3 papildus uzdevumi

2. bloks

Bumbas piespéle -
2-3 papildus uzdevumi
12 trenini
’ Bumbas 3. bloks
(pienemsana) 2:3 papildus uzdevumi
12 trenini —
) Bumbas
vadi$ana un
mankustibas

renini 2.3 papildus uzdevumi

4. bloks

Bumbas
atnemsana

5. bloks

2:3 papildus uzdevumi

Sitiens pa vartiem

12 trenini //

Raksturigas pazimes izglitojamiem, kas atrodas Saja posma:

» galvena atSkiriba no posma "Bumba + Varti + Pretinieks" ir ta, ka spélé darbojas ne
tikai individuali, bet ari spélé piespéles ar partneriem uzbrukuma darbibu veikSana;

» prot sadarboties mazas grupas spéles laika;
» futbola spéles laika veic mijiedarbibu starp [inijam;
 zina tns lniju spéletaju galvenas funkcijas: aizsargiem, pussargiem un uzbrucejiem;

* saprot komandas uzbrukuma mijiedarbibas pamatus (pieméram, jedzieni “dzilums” un
“platums”) spéle 5 pret 5 (izvietojums 1-1-2-1).

Treninu skaits nedela 3 + spéle

Trenina ilgums 75-90 min
Spéles laiks trenina beigas Ne mazak 25 min
Spélu formats 5x5
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1. Bloks BUMBAS PIESPELE

Fiziska sagatavotiba

Pamatkustibas

Kopé€ja veikliba

Speciala (futbola) veikliba

Koordinacija

Starta atrums

Speciala izturiba

Tehniska sagatavotiba

Bumbas piespéle

Ar pédas iekSpusi

Bumbas pienemsSana

Ar pedas iekSpusi

Ar pédas apaksu (zoli)

Taktiska sagatavotiba

Grupu (paros) darbibas uzbrukuma

AtverSanas

Brivas vietas (telpas) izveide un izmantoSana

Metodiskie ieteikumi piespéelu tehnikas apgusanai

Apmacot piespéles, pakapeniski sarezgit uzdevumus:

stavot uz vietas;

stavot uz vietas un parvietojoties saniski;

kustiba;

kustiba ar virziena mainu;

pa zemi (isas, vidéjas);

pa gaisu (isas, videjas).

Apmacot izmantot $adus piespélu veidus:
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* ar pédas iekSpusi;

* ar pedas virspusi;

e ar pédas arpusi.

Apvienot vingrinajumus ar spé€les elementiem, lai efektivak apgutu piespéles tehniku.
Spéles vingrinajumos pieverst uzmanibu taktiskiem piespéles elementiem (pieméram,

piespéle talakaja no pretinieka kaja, piespéle partnerim ar talako no pretinieka kaju un
tamhdzigi).

2. Bloks BUMBAS APSTRADASANA (PIENEMSANA)

Fiziska sagatavotiba

Pamatkustibas Kopé€ja veikliba

Speciala (futbola) veikliba

Koordinacija

Starta atrums

Speciala izturiba

Tehniska sagatavotiba

Bumbas pienemsana Ar kaju

Ar kKermeni

Ar galvu

Bumbas piespele Dazadi Veidi

Taktiska sagatavotiba

Grupu (paros) darbibas uzbrukuma

Atversanas

Brivas vietas (telpas) izveide un izmantoSana

Metodiskie ieteikumi bumbas apstradasanas tehnikas apgusanai

Apmacot bumbas apstradasanu, pakapeniski sarezgit uzdevumus:
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* uz vietas;

» Kustiba;

* |leéciena.

Apmacot bumbas pienemsanu ar kaju, izmanto sadas metodes:
 ar pédas apakspusi (zoli);

* ar peédas iekSpusi;

» ar pédas augspuses vidusdalu;

 ar augsstilbu;

e ar pédas arpusi.

Bumbas pienemsSana ar kermeni tiek veikta ar krutim.

Bumbas apstadinasana ar galvu tiek veikta ar pieres vidusdalu.

3. Bloks BUMBAS VADISANA UN MANKUSTIBAS

Fiziska sagatavotiba

Pamatkustibas Kopé€ja veikliba

Speciala (futbola) veikliba

Koordinacija

Starta atrums

Speciala izturiba

Tehniska sagatavotiba

Bumbas vadiSana Uz katru soli

Atruma

Mainot virzienus

Mankustibas Pretiniekam atrodoties prieksa

Pretiniekam atrodoties no sana

Pretiniekam atrodoties aizmugure
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Taktiska sagatavotiba

Individualas darbibas uzbrukuma

Grupu (paru) darbibas uzbrukuma

Metodiskie ieteikumi bumbas vadiSanas apgusanai

1. Bumbas vadiSanas tehnikas apguve tiek veikta realas spé€les situacijas (spé€les
vingrinajumos) ar pretinieku pretestibu. Tiek izmantotas Sadas metodes:

« ar pédas paceles aréjo dalu;

* ar pedas paceles vidusdalu;

* ar pédas paceles ieks€jo dalu;

* ar pédas iekSpusi.

2. Bumbas vadiSanas tehnikas apguve ietver tris galvenas formas:

» vadiSana atras skrieSanas laika ar minimalu pieskarienu skaitu ("atruma" vadisana);
* bumbas vadiSana ar pieskarienu pie katra sola;

* bumbas vadiSana ar virziena mainu.

Metodiskie ieteikumi mankustibu apgusanai
1. Mankustibu divcinas ar pretinieku apgusanas seciba:

* ar seju pret pretinieku;

* saniski pret pretinieku;

* ar muguru pret pretinieku;

* par ar partneri pret vienu pretinieku;

* par ar partneri pret diviem pretiniekiem.
2. Mankustibas treneris izvélas patstavigi, nemot véra spelétaju sagatavotibas limeni.
Ietei_cams izme}ntof dazadus panémienus, tostarp ta sauktos “slavenibu” mankustibu
panémienus, piemeram:
e Zidana fints;

* Ronaldu fints utt.
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4. Bloks BUMBAS ATNEMSANA

Fiziska sagatavotiba

Pamatkustibas Kopé€ja veikliba

Speciala (futbola) veikliba

Koordinacija

Starta atrums

Speciala izturiba

Tehniska sagatavotiba

Bumbas atnemsana Izsist bumbu ar kaju

Apturéet bumbu ar kaju

Izmantojot korpusu (ar plecu pie pleca)

Taktiska sagatavotiba

Individualas darbibas aizsardziba

Pretdarbiba bumbas vadiSanai un mankustibam

Grupu (paru) darbibas aizsardziba

Metodiskie ieteikumi bumbas atnemsanas tehnikas apgusanai

1.

Apmacot bumbas atnemsanu, pakapeniski sarezgit uzdevumus:
divi aizsargi pret vienu uzbruceéju;
divi aizsargi pret diviem uzbrucejiem;
viens aizsargs pret diviem uzbrucejiem;
viens aizsargs un vartsargs pret vienu uzbruceju;

viens aizsargs un vartsargs pret diviem uzbrucejiem.
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5. Bloks SITIENS VARTOS

Fiziska sagatavotiba

Pamatkustibas Kope€ja veikliba

Speciala (futbola) veikliba

Koordinacija

Starta atrums

Tehniska sagatavotiba

Sitieni Ar pédas virspusi

Ar pedas iekSpusi

Taktiska sagatavotiba

Individualas darbibas uzbrukuma

Sitiena pozicijas izvele

Grupu (paru) darbibas uzbrukuma

Atversanas

Metodiskie ieteikumi sitiena tehnikas apgusanai

Saja posma ieteicams turpinat apmacit sitienus ar dazadam pédas dalam.
Izmantot vingrinajumus, lai veiktu sitienus spéles apstaklos:

 pretinieka pretestibas apstak|os;

* pEc piespeEles sanemsSanas no partnera.

Organizet vingringjumus ta, lai katrs spelétajs varétu izpildit lielu skaitu sitienu
atkartojumu.

UzraudZzit noguruma pazimes vingringjumu laika un savlaicigi veikt partraukumus atputai.
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PAMATA PRASMES, KO IZGLITOJAMAM IR JAAPGUST POSMA “BUMBA + VARTI +
PRETINIEKS + PARTNERIS”

Tehniska sagatavotiba

Bumbas piespé€le izmantojot pédas iekSpusi, pédas virspusi un pédas arpusi

Bumbas apstradasana (pienémsana) izmantojot kaju un kermeni

Bumbas vadiSana atruma, ar virziena mainu

Mankustibas ar seju pret pretinieku, pretiniekam atrodoties no sana un pretiniekam
atrodoties aizmugurée

Sitieni ar pedas vidusdalu, iekS§€jo un arejo malu

Bumbas atnems$ana izsitot bumbu, apturot bumbu un izmantojot korpusu

Taktiska sagatavotiba

Uzbrukums:

- pretinieka apspélésana 2x1, 2x2;

- sitiens vartos zem spédiena (2x1, 2x2);
- telpas izveido$ana un izmantoSana;

Aizsardziba:

- pressings;

- pretspelétaja kontrole;

- partnera droSinasana;

- aizsardzibas pozicijas izvéle;
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Treneri U10-U13

Saja vecuma posma ir svarigi saglabat lidzsvaru starp jautribu, jauno futbola elementu
apgusanu, iepriek§ apguto futbola elementu pilnveidosanu un spéles taktiskas izglitibas
ievieSanu. lzglitojamiem jau ir labaka izpratne par spéles noteikumiem un komandas
darbibu, tacu joprojam nepiecieSama pakapeniska apmaciba.

Treninu organizacija:
Joprojam daudz jaizmanto spéles vingrinajumus mazos sastavos (SSG), bet ar var
pielietot lielakus formatus (piemeram, 7x7, 9x9), lai izglitojamie macitos dazadas situacijas

uz laukuma.

Tehnikas pilnveido$ana ir viens no svarigakiem punktiem, 81 vecumposma apmaciba. Ta
tiek atfistita caur:

* pEc iespe€jas vairaku pieskarienu bumbai;
 jautram sacensibam, kas motive spéletajus izmantot dazadus tehniskos panémienus;

* iespeju veikt atru lemuma pienemsanu par piemerotaka tehniska elementa pielietoSanu
attiecigaja situacija;

» pozitivam uzslavam un iedrosinasanu.

Taktikas apmaciba: Lai an nevajadzetu parmeérigi koncentreties uz taktiku, Saja vecuma ir
nepiecieSams sakt macit vienkarSo komandas darbibas taktiku. Tuvojoties futbolam
11x11, izglitojamiem ir jasaprot vienkarSas pozicionéSanas stratégijas, pieméram, spéles
platuma un dziluma izmantoSanu.

Treniniem jabut strukturétiem, sakot ar iesildiSanos (ieskaitot koordinacijas un veiklibas
vingrinajumus), péc tam parejot uz tehniskajiem vingringjumiem, spé€lém un beidzot ar
stiepSanas un atsildiSanas aktivitatem.

Trenera uzvediba un riciba:

Saja vecuma izglitojamie klUst daudz vairak koncentréti un gatavi macities. Trenerim jabdt
atbalstoSam un iedvesmojo$am, radot motivejosu, pozitivu vidi.

* Demonstret katru vingrinajumu, tacu sakt dot nedaudz detalizétakus paskaidrojumus.
Joprojam jaizmanto vienkar$a valoda, bet var ieklaut pamata futbola terminologiju

(piemeéram, “piespéle”, “aizsardziba”, “uzbrukums”).

» Turpiniet uzsvert centibu, nevis tikai rezultatu. Veiciniet spéelétaju pasapzinu, novertejot
progresu. Izvairieties no parmeérigas kritikas vai kliegSanas.

Saja vecuma posma izglitojamie sak apzinaties konkurenci un uzvaras nozimi, tadu
trenerim joprojam jafokus€jas uz attistibu un macisanos.
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* Maciet izglitojamos pienemt kludas ka macibu procesu sastavdalu, veicinot problemu
risinasanas prasmes.

» Veiciniet sadarbo$anos laukuma un arpus ta, macot izghtojamiem komunicét efektivi un
cienpilni.

Socialas prasmes un emocionala attistiba:

 Veiciniet spélétajus but Nlderiem un atbildigiem komandas biedriem, macot stratégisko
domasanu un lemumu pienemsanu.

« Saja vecuma nepiecie$ams uzsvért cienu pret komandas biedriem, pretiniekiem un
speles noteikumiem. Treneriem jabut pieméram, ka risinat konfliktus un cienit citus.

Drosiba un fiziska attistiba:

Fiziska atfistiba ir svariga, taCu bérniem joprojam ir atskirigi atfistibas atrumi, tapec
janodrosSina vingrinajumi, kas ir piemeéroti vinu vecumam un fiziskajam iesp€&jam.

Trenini javeido ta, lai izvairitos no traumam, vienlaikus attistot fiziskas spejas, izturibu un
koordinaciju.

Atcerieties:

Saja posma audzinamie var piedzivot ievérojamas fiziskas, emocionalas un hormonalas
parmainas. Meiteném un zeniem Sis process notiek atSkiriga vecuma un atruma, un Sim
parmainam ir butiska ietekme ari uz sporta treniniem un fiziskajam spéejam.

Saja laika gan meiteném, gan zéniem mainas kermena proporcijas, kas var ietekmét
lldzsvaru, veiklibu un tehniku.

Atras izmainas auguma un kermena proporcijas var islaicigi ietekmét kustibu koordinaciju,
padarot bernus mazak veiklus. Treneriem japielago trenini, lai palidzetu izglitojamajiem
saglabat vai uzlabot koordinaciju.

Notiek art emocionalas izmainas, kas var izraisit garastavokla svarstibas, samazinatu

pasapzinu un palielinatu stresu. Treneriem jabut 1pasi uzmanigiem, veidojot atbalstoSu
vidi, kur bérni var justies droSi un eérti.
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Trenini U10-U13

Sagatavojot treninus ir nepiecieSams nemt véra secigus un sistematiskus futbola
apmacibas pamatprincipus, ka ari izglitojama individualas ipatnibas. Tehnisko, taktisko,
fizisko un psihologisko izglitojama sagatavotibas uzdevumu risinaSanu ir javeic sapratigi
apvienojot spéles metodi ar vingrinajumu metodi.

ST programma neparedz stingri noteiktu secibu un vingrinajumu sastavu. Treneris pats
(noteiktos ietvaros un vadoties pec konkretiem noteikumiem) veido treninu planu.
Programma strukturé tikai treninu procesa virZibu un piedava tematisko bloku
periodizaciju.
Kas janem vera - apmaciba galvenokart notiek caur spéli. Bet pilnvertiga spéles situacija
obligati paredz So Cetru komponentu klatbutni:

1. Bumba;

2. Varti;

3. Pretinieks/pretinieki;

4. Partneris/partneri;

ST metodologija piedava konkrétu tematisko bloku komplektu, katram blokam ir savs
uzdevums. Viens apmacibas gads sastav no 6-8 blokiem. Treneris var mainit bloku secibu
pec sava ieskata. Katru bloku jaiziet vismaz reizi gada.

Apmacibas gads

ﬁ 6-8 bloki \\

1. bloks

2 papildus uzdevumi

Galvenais ... bloks
uzdevums

(4-8 vingringjumi 2 papildus uzdevumi
-8 vingrinajumi

+variacijas) Galvenais
uzdevums

14 trenini L
(4-8 vingrinajumi

+variacijas)

\ 14 trenini J
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JA VINGRINAJUMS NEIZDODAS

Problémas var bat

sagatavo$anas
limenis

ienkarSo taktiskos
lemumus (parasti, ja ir
vairakas bumbas, spélétaj
\ darbibas jau ir ieprieks
N noteiktas)

lespéjamie
risinajumi

i arbs ar vairakam
( Vartuizmera ) bumbam

palielinaana

BET! lzvirza BET! Izvirza
tehniskaja, gan taktiskaja ) augstakas prasibas augstakas prasibas
plana tehnikai fiziskajai
sagatavotibai

"Vairak iespéju
sasniegt mérki
vienai no

nde'lm

Atvieglo situaciju gan
P|tehniskaja, gan taktiskaja
plana

)

Samazinat kopéjo
spélétaju skaitu

BET! Laukuma palielinasana
izvirza augstakas prasibas
fiziskas sagatavo$anas ITmenim

Pretinieku skaits
samazinat skaitu vienai
komandai)

(' Vienkar3o taktiskos
risingjumus

nto gadTjumos,

nepiecieSams stradat pie
spélétaja fiziskas
kondicijas

1. Atvieglo pretestibas
ITmeni

2. Vairak laika tehnisko

elementu izpildei

Vairak laika lémuma
pienémsanai
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U-10

Apmacibas prioritates:

Sarezgito tehnisko elementu apgisana (vingrinajumu savienojumi, mankustibas);

Taktika:
Izglitojamo izvietojums laukuma;

Metodiskais fokuss:

Maksimalo vingrinajumu skaitu veikt ar bumbam;
Spéles mazakos sastavos (SSG);

Atkariba no izglitojama individualajam 1ipatnibam, pieprasit un palidzét ar pareizo
vingrinajuma izpildi;

Macit uzvaret/macit zaudet;

PAMATA PRASMES, KO IZGLITOJAMAM IR JAAPGUST POSMA U-10

Tehniska sagatavotiba

ParvietoSanas tehnika: skrieSana, l€cieni, apstasanas, pagriezieni un So elementu
savienojumi

Bumbas vadiSana: ar pédas ar€jo dalu, pédas iek$€jo dalu, pedas aréjo dalu un So
elementu savienojumi

Finti (mankustibas)

Bumbas pienemsSana un apstradasana: ar pédas zoli, pédas iek$€jo dalu, pedas arejo
dalu, krtoSo bumbu

Piespeles noteikta perimetra

Sitieni ar kaju: ar purngalu, pédas iekSejo dalu, peédas paceéluma vidusdalu, pac€luma
iekSejo dalu

Bumbas iemetieni no sanu linijas

Darbs ar bumbu ar abam kajam
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Taktiska sagatavotiba

Uzbrukums:

- Individuala taktika: 1x1 — apspelésSana, mankustibas un sitiens, atverSanas, zonas
atbrivosana un izmantosSana, 1x1 — bumbas pieségSana ar kermeni;

- Grupveida sadarbiba: paros, trijniekos — brivo zonu radiSana un izmantoSana,
piespéles paros, trijniekos taisni un ar virziena mainu, piespé€le paros, trijniekos ar
noslédzoso sitienu pa vartiem;

- Bumbas kontrole ierobezota laukuma: kvadrati;

- Speles mazos sastavos (SSG);

Aizsardziba:

- Individuali: 1x1 — bumbas atnem$ana un pirma piespéle, pretspélétaja segSana,
spelétaja diagonala droSinasana, bumbas atnemsana;

- Aizsardziba, spé€lejot vienados sastavos, vairakuma, mazakuma;

- Speles mazos sastavos (SSG);

Fiziskas un psihologiskas sagatavotibas virzieni

Fiziska:

- Starta atrums;

- Sp€ja mainit kustibas ritmu (tempa maina);
- Kopé€ja izturiba;

- Atrumizturiba;

- Speciala izturiba;

Psihologiskas:

- Situativa domasana;

- Uzmanibas apjoms;

- Uzmanibas noturésana;

Treninu skaits nedela 3 + spéle

Trenina ilgums Lidz 90 min
Spéles laiks trenina beigas Ne mazak 25 min
Spélu formats X7
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U-11
Apmacibas prioritates:
 Sarezgito tehnisko elementu apgusana (vingrinajumu savienojumi, mankustibas);

» Taktika:
a. Individualo darbibu apmaciba uzbrukuma un aizsardziba;
b. Grupveida un individualas taktikas principi:
- Spéle pa [inijam un katras [inijas uzdevumi;
- Uzbrukuma un aizsardzibas organiz€Sana (reakcija uz bumbas zaudéSanu un
bumbas atgusanu);
- Bumbas kontrole ierobezota laukuma;
- Spéles noteikumi;
c. Spéeles situacijas attistibas prognozésana (spéles “lasisana’);

Metodiskais fokuss:
e Uzturet un attistit prieku no spéeles;

 Sistematiska futbola pamatelementu pilnveido$Sana (bumbas vadiSana, piespéle,
pienemsana un apstrade, sitiens) — prasme pielietot Sos tehniskos panémienus
dazadas spéles situacijas;

. Spéles mazos sastavos uz maziem laukumiem;
* \Veicinat izglitojama pasiniciativu;

 Veicinat izglitojama orientaciju uz rezultata sasniegSanu (attiecas galvenokart uz
individuali nospraustiem meérkiem);

*  Atbalstit gribasspeka izpausmes;

PAMATA PRASMES, KO IZGLITOJAMAM IR JAAPGUST POSMA U-11

Tehniska sagatavotiba

Bumbas apstradasana ar krutim, augS$stilbu, |eciena un sitiens

Bumbas piespéle: ar pédas paceluma iek$€jo un ar€jo dalu, krutim, augsstilbu, galvu

Sitieni ar kaju no gaisa, pa lekajuso bumbu, pari sevi, kritiena

Mankustibas, aizieSana no pretinieka

Bumbas atnemsana izklupiena

Sitieni ar galvu: pa bumbu, kas lido preti, pa bumbu, kas lido no saniem

Iso, vid&jo, garo piespélu tehnika
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Taktiska sagatavotiba

Uzbrukums:

- Individuala taktika spé€lé bez bumbas: atvérSanas, skaitliska parsvara radiSana
laukuma zonas;

- Individuala taktika spélé ar bumbu: apspéléSana 1x1 ar sitienu, mankustibas, sitieni
vartos ar kaju, sitieni ar galvu;

- Divu speletaju sadarbiba: “sienina”, aizskrieSana;

- Tns spéletaju sadarbiba: piespéle uz treSo, bumbas izlaiSana caur spéelétaju;

- Grupveida sadarbiba spéele;

Aizsardziba:

- Individuala taktika pret spéletaju bez bumbas: spélétaja segSana, bumbas
partverSana un pirma piespéle;

- Individuala taktika pret spélétaju ar bumbu: pareiza pozicijas izveéle, ka uzbrukt
spelétajam ar bumbu, prasme izmantot kontaktu bumbas atnemsanai;

- Grupveida taktika: mutiskas norades, diagonala droSinasana;

- Pretdarbiba kombinacijam: "sieninas" izspéle, aizskrieSana, bumbas izlaiSana caur
speletaju;

- “Sienas" organize€sana pie soda un brivajiem sitieniem;

Fiziskas un psihologiskas sagatavotibas virzieni

Fiziska:

- Koordinacija un veikliba;
- Spéka izturiba;

- Kopé€ja izturiba;

- Distances atrums;

- Starta atrums;

- Sitiena spéks pa bumbu;

Psihologiskas:

- Lémumu pienemsanas atrums;
- Uzmanibas parslégsana;

- Spélu situaciju prognozesana;

Treninu skaits nedela 3 + spele

Trenina ilgums Lidz 90 min

Spéles laiks trenina beigas Ne mazak 25 min
Spélu formats 7X7 (ieteicams) vai 9x9
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U-10 un U-11 tematisko bloku struktura

Galvenais uzdevums

Papildus uzdevumi

Tehniska sagatavotiba

Taktiska sagatavotiba

Fiziska sagatavotiba

1.Bloks Apspélésana ar Individualas darbibas Koordinacija un
bumbas vadiSanu 1x1; | uzbrukuma divcinas 1x1; veikliba;
Apspélesana ar Distances atrums;

Bumvbas mankustibam 1x1;

vadisana un Bumbas pieségsana ar

mankustibas kermeni 1x1;

2 Bloks Bumbas atnemsana ar | Individualas darbibas Koordinacija un
bumbas izsiSanu; aizsardziba; veikliba;

Bumbas ar bumbas apstasanu; Pretdarbibas piespélem, Starta atrums;

- ar korpusu; sitieniem, mankustibam;
atnemsana
3.Bloks Bumbas piespéle; Atversanas, brivo zonu Koordinacija un

ParvietoSanas

Bumbas apstradasana;
Bumbas atnemsana;

radiSana un izmantosSana;
Telpas samazinasana,
segSana, droSinasana;

veikliba;
Starta atrums;
Kopé€ja izturiba;

bez bumbas
4.Bloks Piespeles; Grupveida sadarbiba Koordinacija un
Apstradasana; uzbrukuma; veikliba;
Piespéles Bumbas parvietoSana; | Brivo zonu radiSana un Starta_é:crums;
izmanto$ana; Speciala izturiba;
SegsSana un droSinasana;
5.Bloks Apstradasana; Grupveida sadarbiba Koordinacija un
Piespéles; uzbrukuma; veikliba;
Apstradasana Brivo zonu radiSana un Starta atrums;
izmantosSana; Kopé€ja izturiba;
SegS$ana un droSinasana;
6.Bloks Sitiens vartos; Individualas darbibas Koordinacija un
Bumbas atnemsana; uzbrukuma; veikliba;
Sitien Burrlbas vadTéa_na; Individuéla_s darbibas Starta_é:crums;
Atslegas piespéle; aizsardziba; Speciala izturiba;
7.Bloks Sitiens ar galvu; Individualas darbibas Koordinacija un
Piespéle ar galvu; uzbrukuma; veikliba;
Spéle ar galvu Bumbas apstradasana | Grupveida sadarbiba Starta atrums;
ar galvu; uzbrukuma; Kopé€ja izturiba;

8.Bloks

Apvienojums
“‘Bumbas
vadiSana +
mankustibas +
sitiens”

Bumbas vadiSana un
mankustibas;

Sitieni;

Bumbas atnems$ana;

Individualas darbibas
uzbrukuma;
Individualas darbibas
aizsardziba;

Koordinacija un
veikliba;

Starta atrums;
Kopé€ja izturiba;
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U-12

Apmacibas prioritates:

Pamata motorisko kustibu iemanu pilniga apgusana;

Akcents uz kvalitativam un precizam darbibam;

Uzlabot informacijas apstrades atrumu;

Taktika:

a. Spélu situacijas attistibas prognozésana (spe€lu situacijas “lasiSana’);

b. Padzilinat izprasanu par grupveida sadarbibu;
c. Spelu poziciju izprasana;

Metodiskais fokuss:

Uzturet un attistit prieku no spéles;

Sistematiska futbola pamatelementu pilnveidoSana (bumbas vadiSana, piespéle,
bumbas pienemsana un apstrade, sitiens) — prasme izmantot Sos tehniskos elementus
dazadas spé€les situacijas.

Veicinat izglitojama pasiniciativu;

Veicinat izglitojama orientaciju uz rezultata sasniegSanu (attiecas galvenokart uz
individuali nospraustiem meéerkiem);

Atbalstit gribasspeka izpausmes;

PAMATA PRASMES, KO IZGLITOJAMAM IR JAAPGUST POSMA U-12

Tehniska sagatavotiba

Bumbas apstradasana ar augsSstilbu, kratim un galvu

Sitieni ar kaju no gaisa, pa lekajuso bumbu, pari sevi, kritiena

Sitieni ar galvu

Mankustibas, aizieSana no pretinieka

Bumbas athems$ana

Precizas vidéjas piespéles pa zemi un gaisu
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Taktiska sagatavotiba

Uzbrukums:

- Individuala taktika bez bumbas: atverSanas, pretinieka noversana, skaitliska parsvara
radiSana atseviskos laukuma posmos;

- 1x1 apsp€léSana un sitiens;

- Grupu taktika: mijiedarbiba mazas grupas (divata, trijata);

- Sadarbiba mazas grupas realas spéles apstaklos;

- Standartsituacijas: uzbrukuma saksana no vartsarga, auti;

Aizsardziba:

- Individuala taktika pret spéletaju bez bumbas: spélétaja segSana, bumbas
partverSana un spele uz prieksu;

- Individuala taktika pret spéletaju ar bumbu: pareiza pozicijas izvele, prasme izmantot
kermena kontaktu bumbas atnemsanai;

- Grupveida taktika: mutiskas norades, diagonala drosinasana;

- Pretdarbiba kombinacijam: "sieninas" izspéle, aizskrieSana, bumbas izlaiSana caur
spelétaju;

- “Sienas" organizeSana pie soda un brivajiem sitieniem;

Fiziskas un psihologiskas sagatavotibas virzieni

Fiziska:

- Koordinacija un veikliba;
- Starta atrums;

- Kopé€ja izturiba;

- Distances atrums;

Psihologiskas:

- Lémumu pienemsanas atrums;
- Uzmanibas apjoms;

- Uzmanibas noturiba;

Treninu skaits nedéla 3 + spele

Trenina ilgums Lidz 90 min
Spéles laiks trenina beigas Ne mazak 25 min
Spélu formats 9x9
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U-12 tematisko bloku struktura

Galvenais uzdevums Papildus uzdevumi

Taktiska sagatavotiba

Tehniska sagatavotiba

Fiziska sagatavotiba

1.Bloks Individualas darbibas Bumbas vadiSana un Koordinacija un
uzbrukuma; mankustibas; veikliba;

. . Individualas darbibas Bumbas atnems$ana; Starta atrums;
Apvienojums | izsardziba; Bumbas piespéles; Kopéja izturiba;
“‘Bumbas
vadiSana +
atnemsana +
piespeles”

2 Bloks Grupveida sadarbiba Bumbas pienemsana; Koordinacija un
uzbrukuma; Bumbas piespéles pa veiklba;

BN Brivo zonu radiSana un | gaisu; Starta atrums;

) . izmanto$ana; Spéle ar galvu; Kopé€ja izturiba;
pienemsana
(aptstradasana
) no gaisa
3.Bloks Individualas darbibas Sitieni ar kaju; Koordinacija un

uzbrukuma; Sitieni ar galvu; veikliba;
e Grupveida sadarbiba Bumbas piespéles; Kopé§ja izturiba;

Sltlgnl yavrtos uzbrukuma:

pa lidojoso Brivo zonu radi$ana un

bumbu izmantosana;

4.Bloks Individualas darbibas Sitieni ar kaju; Starta atrums;
uzbrukuma; Sitieni ar galvu; Distances atrums;

Individuala Grupveida_sadarbﬂ)a Bumbas piespéles; Re_ékcijas atrums uz

; uzbrukuma; spéles situacijam;

taktika Atvérsanas;

uzbrukuma Skaitliska parsvara

(spéele bez radi$ana noteiktas

bumbas) laukuma zonas;

5.Bloks Individualas darbibas Bumbas atnemsana; Starta atrums;
aizsardziba; Pretdarbiba piespélem, Distances atrums;

Individuala Grupveida sadarbiba sitieniem, driblingam; Reakcijas atrums uz

) aizsardziba; sp€Eles situacijam;

t?‘kt'ka B Pretdarbiba piespéléem,

aizsardziba sitieniem, bumbas

(spé€le bez vadi$anai;

bumbas) Pretspélétaju segsana

un savstarpé€ja
sedzamo spélétaju
nodosSana viens otram;
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6.Bloks

Sadarbiba
mazas grupas
(paros)

Uzbrukuma
kombinacijas paros:
"aizskrieSana",
"sieninas izspele",
“krustoSanas";
Pretdarbiba
uzbrikosam
kombinacijam paros;

Bumbas piespéles;
Bumbas pienems$ana;
Bumbas atnemsana;
Sitieni;

Starta atrums;
Kopé€ja izturiba;

7.Bloks

Sadarbiba
mazas grupas
(trijniekos)

Uzbrukuma
kombinacijas trijniekos:
"vietu maina", "bumbas
izlaiSana", "piespéle
treSajam spéletajam”;
Pretdarbiba
uzbriko$am
kombinacijam trijniekos;

Bumbas piespéles;
Bumbas pienemsana;
Bumbas atnems$ana;
Sitieni;

Starta atrums;
Kopé€ja izturiba;

8.Bloks

Uzbrukuma
sakS$ana no
vartiem

Grupveida sadarbiba
uzbrukuma ar vartsarga
iesaistiSanu;

Spéles telpas radiSana
un izmantosana

Bumbas piespéles;
Bumbas pienemsana;
Bumbas atnemsana;
Sitieni;

Starta atrums;
Speciala izturiba;
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U-13

Apmacibas prioritates:

Tehnisko prasmiju pilnveidoSana un koordinacijas atfistiSana;

Taktika:

a. Spéles situacijas attistibas prognozésana ("spéles situacijas lasiSana”);

b. Reakcijas atrums uz spéeles situaciju;

c. Speletaja pozicijas definésana;

d. Uzbrukuma un aizsardzibas liniju sadarbibas prasmju atfistiSana;

e. lepaziSanas ar komandas sadarbibu 11 pret 11 spélétaju izkartojuma. Komandas
sadarbiba oficialajas spéles péc trenera izveletas shémas (piem. 1-4-3-3);

Metodiskais fokuss:

Uzturet un attistit prieku no spéles;

Sistematiska futbola pamatelementu pilnveidoSana (bumbas vadiSana, piespéle,
bumbas pienemsana un apstrade, sitiens) — prasme izmantot Sos tehniskos elementus
dazadas spé€les situacijas atruma un zem pretspéletaja spiediena;

Veicinat spéletaja personigo atbildibu gan par sevi, gan par komandu;

Visas tehniskas un taktiskas prasmes tiek attistitas tikai realas spéles situacijas, t.i.,
situacijas, kur ir bumba, varti, pretinieks (pretinieki) un partneris (partneri).

PAMATA PRASMES, KO IZGLITOJAMAM IR JAAPGUST POSMA U-13

Tehniska sagatavotiba

Tehnikas pilnveidoSana spéles apstaklos

Pamata tehniskie elementi ar labo un kreiso kaju
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Taktiska sagatavotiba

Uzbrukums:

- Vartu guSanas situaciju radisana;

- Uzbrukuma noslégums;

- Sadarbiba pa [inijam uzbrukuma attistiSana;

- Uzbrukuma sakSana no vartsarga;

- Pareja no aizsardzibas uzbrukuma: pirmas piespéles virzisana uzbrukuma
saasinasanai vai bumbas saglabasanai;

Aizsardziba:

- Aizsardzibas pozicijas izvele;

- Divcinas gaisa;

- Sadarbiba pa linijam: zonas aizsardzibas principi;

- Pareja no uzbrukuma uz aizsardzibu — presings bumbas zaudéSanas zona;
- Pretinieka presings, sakot uzbrukumu no vartsarga;

- Standartsituacijas aizsardziba;

- Mutiskas norades partnerim (runasana);

- DroSinasana;

Fiziskas un psihologiskas sagatavotibas virzieni

Fiziska:

- Distances atrums;

- Sp€ja mainit kustibas ritmu (tempa maina);
- Kopé€ja izturiba;

- Spéka izturiba;

- Speciala izturiba;

Psihologiskas:

- Lemumu pienemSanas precizitate;
- Uzmanibas apjoms;

- Uzmanibas noturiba;

Treninu skaits nedela 4 + spéle
Trenina ilgums Lidz 90 min
Spélu formats 9x9 vai 11x11 (atkariba no LFF noteikumiem)
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U-13 tematisko bloku struktura

Galvenais uzdevums

Papildus uzdevumi

Taktiska sagatavotiba

Tehniska sagatavotiba

Fiziska sagatavotiba

1.Bloks

Vartu guSanas

Grupas sadarbiba
pretinieka laukuma
puse uzbrukuma;

Bumbas vadiSana un
mankustibas;

Sitieni ar kaju;

Sitieni ar galvu;

Kustibu ritma maina;
Starta atrums;
Distances atrums;

situaciju Bumbas piespéles;
radiSana Bumbas pienemsana;
2 Bloks Grupas sadarbiba Sitieni ar kaju; Starta atrums;
uzbrukuma; Sitieni ar galvu; Kopé€ja izturiba;
Bumbas piespéles;
Sadarbﬂgg Bumbas pienemsana;
starp linijam
uzbrukuma
3.Bloks Grupas sadarbiba Bumbas piespéles; Starta atrums;
uzbrukuma ar vartsarga | Bumbas pienemsana; Speciala izturiba;
Uzbrukuma iesaistiSanu; Sitieni ar kaju;
= Spéles telpas radiSana | Bumbas atnemsana;
saksana no un izmanto$ana
vartsarga
4.Bloks Grupas sadarbiba Bumbas piespéles; Kustibu ritma maina;
aizsardziba, pressings; | Bumbas pienems$ana; Starta atrums;
St Bumbas vadiSana; Distan_cgs atrums;
. _ Bumbas atnemsana; Speciala izturiba;
presings pec
izsp€les no
vartiem
5.Bloks Grupas sadarbiba Bumbas piespéles; Reakcijas atrums uz
uzbrukuma pec Bumbas pienemsana; sp€Eles situacijam;
Pareja no bumbas atnems$anas; Bumbas vadiSana; Starta atrums;
| Grupveida sadarbiba Bumbas atnems$ana; Speciala izturiba;
aizsardzibas

uzbrukuma un
no uzbrukuma

aizsardziba pec
bumbas pazaudés$anas;

aizsardziba
6.Bloks Komandas sadarbiba Bumbas piespéles; Starta atrums;
uzbrukuma; Bumbas pienemsana; Speciala izturiba;
. Sitieni;
Pozcionals Bumbas vadiSana un
uzbrukums

mankustibas;
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Treneri U14-U17

Saja vecuma posma izglitojamie piedzivo straujas fiziskas un psihologiskas izmainas, kas
raksturigas pubertatei, un pakapeniski sak veidoties ka nobriedusi sportisti. Treninu
procesa janem veéra gan dzimumatskiribas atfistibas tempus, gan ar izghtojamo
individualie fiziskie un emocionalie izaicingjumi.

Treninu organizacija:

Saja vecuma izglitojamie piedzivo dazadas izaugsmes fazes. DaZi ir sasniegus$i gandriz
pilnigu fizisko attistibu auguma, kamer citi vél tikai sak augt. Treneriem japielago treninu
slodze individuali, 1pasi, ja dalai spélétaju strauji mainas augums un muskulu masa.

Taktika: U14-U17 vecuma grupa treneri var vairak pievérsties spéles taktikai, tai skaita
pozicijas izpratnei, saspélei un situaciju lasi$anai laukuma. Saja posma spélétajiem
jaapgust gan individuala, gan komandas taktika, pieméram, aizsardzibas un uzbrukuma
darbibas, pozicijas laukuma un parejas no vienas speles fazes cita.

Fiziska sagatavotiba: Treneriem japievérS uzmaniba aerobas un anaerobas izturibas
palielinasanai, ka ari javeido pamats muskulu stiprinasanai. Auguma izmainas var islaicigi
ietekmet izglitojamo koordinaciju. Treninos jaieklauj vingrinajumus, kas veicina stabilitati,
ldzsvaru un koordinaciju, lai palidzetu spélétajiem pielagoties vinu jaunajai kermena
strukturai. Péc nepiecieSamibas ne vairak, ka vienu reizi nedéla var izmantot trenazieru
zali. Ipadi pirmssezonas sagatavo$anas perioda. Trenina laika uzsvaru jaliek uz
vingrinajumu pareizo tehnisko izpildi.

Periodizacija: Atkariba no sezonas perioda lielaka uzmaniba ir javelta treninu ciklu
planoSanai, kas balstas uz spélu grafiku. Trenini tiek organizeti mikrociklos (1 nedela),
mezociklos (4-6 nedé€las), un makrociklos. Pirmssezonas perioda svarigi likt lielaku
uzsvaru uz visparejo fizisko sagatavotibu. Kamer sezonas perioda treninu intensitate un
meérkis mainas, vairak pieverSoties spélu taktikai un tehniskajam prasmém, kas
nepiecieSamas konkréetas pozicijas.

Trenera uzvediba un komunikacija:
Saja vecuma jaunies$i vélas lielaku autonomiju un cienu pret savam idejam. Treneriem
jabut atvertiem dialogam, laujot izglitojamiem izteikties par trenina gaitu. Japievers

uzmaniba, lai komunikacija butu atbalstoSa un motivejosa.

Jaslave ne tikai izpildijuma rezultatus, bet jovairak centibu, progresu un pareizos taktiskos
risingjumus. JaiedroSina izglitojamos uznemties atbildibu. Tas palidzes attistit Ndera
prasmes, pasparliecinatibu un komandas izjutu.
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Trenini U14-U17

Trenina nodarbibas galvenas dalas plano$Sanas metodika:

No sakuma tiek planots galvenas dalas speles formas vingrinajums, kas velfits galvena
bloka uzdevuma risinaSanai. Talak tiek planots sagatavojoSais vingringjums, kas ir
vienkarsaks un pieejamaks neka galvenais, taCu balsfits uz ta bazes. SagatavojoSais
vingrinajums tiek veidots, vienkarsojot galveno uzdevumu, nemot véra:

* Audzinamo skaits vingrinajuma (partneri, pretinieki);
» Spéles laukuma izmers;
» Vartu izmers un skaits.

Talak tiek planoti 1-2 specifiski spéles vingrinajumi, kas ir vienkarsoti ieprieksegjie
uzdevumi, tacu saglaba temas batibu, kur ietverti:

* Bumba;

* Varti (merkis);

* Pretinieks (pretinieki);

» Partneris (partneri);

e Virziens.

Trenina nodarbibas pamatdalai nevajadzétu saturet vairak par 4 vingrinajumiem.

Lai izprastu U14-U17 treninu bloku veidoSanas principus ir jasaprot futbola strukturu.
Futbola struktira sastav no trim dalam: UZBRUKUMA, AIZSARDZIBAS un PAREJAS. So
tris struktlras sastavdalu izmantoSana ir U14-U17 treninu bloku izveides pamata. Tris
futbola strukturas dalas — uzbrukums, aizsardziba un pareja — tiek sauktas par
KOMANDAS FUNKCIJAM.

Katrai no trim komandas funkcijam ir KOMANDAS UZDEVUMI, kas ir treninu bloku
nosaukumi.
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Komandas funkcijas Komandas uzdevumi
Uzbrukuma sakums un atfistiba
Uzbrukums
Uzbrukuma noslegums
Pretdarbiba uzbrukuma sakumam un attistibai
Aizsardziba
Pretdarbiba uzbrukuma nosléegumam
Atrais uzbrukums
Aizsardziba-uzbrukums
Pozicionalais uzbrukums
Pareja
Pressings
Uzbrukums-aizsardziba
Pozicionala aizsardziba

Lai secigi apgutu komandas uzdevumus (tematiskos blokus), futbola laukums tiek sadalits
tris zonas:

e AIZSARDZIBAS ZONA (ZONA 1)
e VIDUS ZONA (ZONA 2)
e UZBRUKUMA ZONA (ZONA 3)

ZONA 1 ZONA 2 ZONA3

Aizsardzibas zona Vidéja zona Uzbrukuma zona
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U14-U17 treninu bloku struktura sastav no 6 blokiem, kuri jaiziet vismaz divas reizes viena
apmacibas gada ietvaros. Atkariba no perioda, spelu grafika un mikrocikla plana, treninu
skaits katra tematiskaja bloka var mainities no iepriekS noteikta. Tomeér kopé€jam
tematisko treninu skaitam jabut 12.

Apmacibas gads

- o | )

1. bloks

3 papildus uzdevumi

Galvenais ... bloks
uzdevums

3 papildus uzdevumi
(7-8 vingrinajumi

+variacijas) Galvenais
uzdevums

12 trenini

(7-8 vingrinajumi

+variacijas)
k 12 trenini J

Standartsituacijas:

Atkariba no bloka galvena uzdevuma ir butiski apgut un pilnveidot standartsituaciju izspéli
gan uzbrukuma, gan aizsardziba. Katrai laukuma zonai ir savas specifiskas nianses, kuras
nepiecieSams nemt veéra un parrunat ar audzekniem. Svarigakas standartsituacijas ietver:

Atsitiens no vartiem;

Bumbas iemetiens no sanu linijas;

Soda un brivsitieni pa centru;

Soda un brivsitieni no flanga;

11 metru soda sitiens;
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JA VINGRINAJUMS NEIZDODAS

Problémas var bat

sagatavo$anas
limenis

lespéjamie -
risinajumi

ienkarSo taktiskos
lemumus (parasti, ja ir
vairakas bumbas, spélétaj
\ darbibas jau ir iepriek$
N noteiktas)

i arbs ar vairakam
( Vartuizmera ) bumbam

palielinaana

BET! lzvirza BET! lzvirza
tehniskaja, gan taktiskaja ) augstakas prasibas augstakas prasibas
piana tehnikai fiziskajai
Vartu skaita sagatavotibai
palielinasana

"Vairak iespéju
sasniegt mérki
vienai no

ndam

/ Atvieglo situaciju gan
P(tehniskaja, gan taktiskaja
plana

)

Samazinat kopé&jo
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Vairak laika lémuma elementu izpildei

pienémsanai
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U-14

Apmacibas prioritates:
» Tehnisko prasmiju pilnveidoSana un koordinacijas attistiSana;
» Taktika:
a. Speléetaja pozicijas noteiksana;
b. Prasme spélét pec izvelétas taktiskas shémas (piem. 1-4-3-3);

c. lepaziSanas ar komandas darbibu pie citas taktiskas shemas (piem. 1-4-4-2);
d. Uzbrukuma un aizsardzibas lniju sadarbibas prasmiju attistiSana;

Metodiskais fokuss:
» Uzturét un atfistit prieku no spéles;
» Veicinat personigo atbildibu par pienemtajiem lemumiem;

* Veicinat darbibas, kas ir vérstas uz komandas spéli;

PAMATA PRASMES, KO IZGLITOJAMAM IR JAAPGUST POSMA U-14

Tehniska sagatavotiba

Tehnikas pilnveidoSana spéles apstaklos

Pamata tehniskie elementi ar labo un kreiso kaju

Taktiska sagatavotiba

Uzbrukums:

- Uzbrukuma noslegums;

- Sadarbiba starp lnijam;

- Uzbrukuma nosléegums péec centréjumiem no malas;

- Pareja no aizsardzibas uzbrukuma: pirmas piespéles virziSana uzbrukuma
saasinasanai vai bumbas saglabasanai;

- Prasme spéléet pec vienas trenera izvelétas shemas;

- IzieSana no presinga, tai skaita caur vartsargu;

Aizsardziba:

- Divcinas gaisa;

- Zonu aizsardzibas principi;

- Pareja no uzbrukuma uz aizsardzibu - parslégsanas;

- Standartsituacijas aizsardziba;

- Pareja no uzbrukuma uz aizsardzibu — presings bumbas zaudéSanas zon3;
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Fiziskas un psihologiskas sagatavotibas virzieni

Fiziska:

- Starta atrums;
- Atrumspeéks;

- Kopéja izturiba;
- Atrumizturiba;

- Koordinacija;

- Lokaniba;

Psihologiskas:
- Lemumu pienemSanas precizitate;
- Uzmanibas apjoms;

Treninu skaits nedela 5 + spéle
Trenina ilgums Lidz 90 min
Spélu formats 11x11
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U-14 tematisko bloku struktura

Galvenais uzdevums

Papildus uzdevumi

Taktiska sagatavotiba

Tehniska sagatavotiba

Fiziska sagatavotiba

1.Bloks

Uzbrukumu
noslégums
caur centru

Grupas sadarbiba
pretinieka laukuma
puse uzbrukuma;

Bumbas vadiSana un
mankustibas;

Sitieni ar kaju;
Bumbas piespéles;
Bumbas pienemsana;

Kustibu ritma maina;
Starta atrums;

2 Bloks Grupas sadarbiba Bumbas vadiSana un Starta atrums;
pretinieka laukuma mankustibas; Distances atrums;

Uzbrukumu pusé uzbrukuma; Sitieni ar kaju; Atrumspeéks;

_ _ Sitieni ar galvu;

npslegums pec Bumbas piespéles;

piespéles no Bumbas pienemsana;

flanga

3.Bloks Grupas sadarbiba Bumbas piespéles; Starta atrums;
aizsardziba; Bumbas pienems$ana; Speciala izturiba;

Sadarbiba Bumbas atnemsana;

starp linijam

aizsardziba

4.Bloks Grupas sadarbiba Bumbas piespéles; Kustibu ritma maina;
aizsardziba, pressings; | Bumbas pienemsana; Starta atrums;

Pressings Bumbas vadisana; Distances atrums;

Bumbas atnemsana; Speciala izturiba;

5.Bloks Grupas sadarbiba Bumbas piespéles; Reakcijas atrums uz
uzbrukuma pec Bumbas pienemsana; sp€les situacijam;

Pareja no bumbas atnems$anas; Bumbas vadiSana; Starta atrums;

uzbrukuma uz
aizsardzibu un
no
aizsardzibas uz

Grupveida sadarbiba
aizsardziba pec
bumbas pazaudésSanas;

Bumbas atnems$ana;

Speciala izturiba;

6.Bloks

Pozcionala
aizsardziba

Komandas sadarbiba
aizsardziba;

Bumbas atnems$ana;
Bumbas piespéeles;
Bumbas pienemsana;

Starta atrums;
Speciala izturiba;
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U-15

Apmacibas prioritates:

Tehnisko prasmju pilnveidoSana spéles apstak|os;
Specialas koordinacijas atfistiSana;
Spélétaja pozicijas noteik§ana un apmaciba;

Individualo darbibu, grupu un komandas sadarbibas pilnveidoSana aizsardziba un
uzbrukuma;

Metodiskais fokuss:

Uzturet un attistit prieku no spéles;

Spélétaju poziciju noteikSana;

Katras pozicijas galvenie taktiskie speléSanas principi;
Dazadie pozicionalo spélu veidi (3x2; 4x3; 5x4; 6x5; 8x6);

Spéles 11x11 izmantoSana galvena bloka uzdevuma risinasanai

PAMATA PRASMES, KO IZGLITOJAMAM IR JAAPGUST POSMA U-15

Tehniska sagatavotiba

Tehnikas pilnveidoSana spéeles apstaklos

Tehnikas pilnveidoSana risinot taktiskos uzdevumus
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Taktiska sagatavotiba

Uzbrukums:

- Grupu sadarbiba uzbrukuma sakuma un attistibas faze (aizsardzibas zona, vidé€ja
zona, uzbrukuma zona):

a) standartsituaciju izspéle;

b) spéles situacijas (pa centru, pa flangu);

- Grupu sadarbiba uzbrukuma nosléeguma (uzbrukuma zona):
a) standartsituaciju izspéle;
b) spéles situacijas (pa centru, pa flangu);

- Grupu sadarbiba pareja no aizsardzibas uz uzbrukumu:
a) pirma piespéle uz priekSu — atrais uzbrukums;
b) bumbas saglabasana - pozicionalais uzbrukums;

Aizsardziba:

- Grupu sadarbiba, lai neitralizétu uzbrukuma sakumu un atfistibu (vidéja zona,
uzbrukuma zona):

a) standartsituaciju izspéle;

b) spéles situacijas (pa centru, pa flangu);

- Grupu sadarbiba, lai neitralizétu uzbrukuma sakumu, atfistibou un noslégumu
(aizsardzibas zona):

a) standartsituaciju izspéle;

b) spéles situacijas (pa centru, pa flangu);

- Grupu sadarbiba pareja no uzbrukuma uz aizsardzibu:
a) presings bumbas zaudésanas zon3;
b) pareja uz pozicionalo aizsardzibu;

Fiziskas un psihologiskas sagatavotibas virzieni

Fiziska:

- Speks;

- Sakuma atrums (atruma un spéka ipasibas);
- Speciala izturiba;

- Speciala veikiiba;

Psihologiskas:

- Uzmanibas apjoms;

- Uzmanibas sadaliS§ana (sp€ja vienlaicigi koncentréeties uz vairakiem stimuliem (bumba,
pretinieku un komandas biedru pozicijas));

- Lemumu pienemSanas precizitate;

- Lémumu pienemsanas atrums;

Treninu skaits nedela 5 + spéle
Trenina ilgums Lidz 90 min
Spélu formats 11x11
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U-15 tematisko bloku struktura

Galvenais uzdevums

Papildus uzdevumi

Taktiska sagatavotiba

Tehniska sagatavotiba

Fiziska sagatavotiba

1.Bloks Grupu mijiedarbibas: Bumbas vadiSana; Starta atrums;
- uzbrukums caur Bumbas piespéles; Distances atrums;
centru; Bumbas pienemsana; Speciala izturiba;
Uzbrukumu - uzbrukums pa flangu; | Kustiba bez bumbas; Maksimals spéks;
sakums un - uzbrukuma virziena
attistiba maina;
aizsardzibas - pareja no uzbrukuma
zona uz aizsardzibu;
2 Bloks Grupu mijiedarbibas: Bumbas vadiSana; Starta atrums;
- uzbrukums caur Bumbas piespéles; Distances atrums;
Udsr il centru; Bumbas pienemsana; Speciala izturiba;
- - uzbrukums pa flangu; | Kustiba bez bumbas; Maksimals spéks;
sakums un - uzbrukuma virziena Sitieni ar kaju;
attistiba vidéja | maina;
zona - pareja no uzbrukuma
uz aizsardzibu;
3.Bloks Grupu mijiedarbibas: Bumbas vadisana; Starta atrums;
- uzbrukums caur Bumbas piespéles; Distances atrums;
Uzbrukumu centru; Bumbas pienemsana; Speci_élél izturT?a;
- - uzbrukums pa flangu; | Kustiba bez bumbas; Maksimals spéks;
sakums, - uzbrukuma virziena Sitieni ar kaju;
atfistiba un maina; Sitieni ar galvu;
noslégsSana - pareja no uzbrukuma
uzbrukuma uz aizsardzibu;
zona
4.Bloks Grupu mijiedarbibas: Bumbas atnemsana; Starta atrums;
- pretdarbiba Kustiba bez bumbas; Distances atrums;
Pretdarbiba uzbrukumam caur Bumbas pienemsana; Speciala izturiba;
centru; Bumbas piespéles; Maksimals spéeks;
u;brukuma - pretdarbiba Spéle ar galvu;
sakumam un uzbrukumam pa flangu; | Bumbas vadisana;
attistibai un - pretdarbiba
noslégdanai uzbrukuma virziena
aizsardzibas | manas .
o - pareja no aizsardzibas
uz uzbrukumu;
5.Bloks Grupu mijiedarbibas: Bumbas atnems$ana; Starta atrums;
- pretdarbiba Kustiba bez bumbas; Distances atrums;
Pretdarbiba uzbrukumam caur Bumbas piener_néana; Speciélé_ iztuera;
centru; Bumbas piespéles; Maksimals spéks;
ugbrukuma - pretdarbiba Spéle ar galvu;
sakumam, uzbrukumam pa flangu; | Bumbas vadiSana;
attistibai videja | - pretdarbiba Sitieni ar kaju;

zona

uzbrukuma virziena
mainai;

- pareja no aizsardzibas
uz uzbrukumu;
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6.Bloks
(Zona 3)
Pretdarbiba
uzbrukuma
sakumam,
attistibai
uzbrukuma
zona

Grupu mijiedarbibas:

- pretdarbiba
uzbrukumam caur
centru;

- pretdarbiba
uzbrukumam pa flangu;
- pretdarbiba
uzbrukuma virziena
mainai;

- pareja no aizsardzibas
uz uzbrukumu;

Bumbas atnemsana;
Kustiba bez bumbas;
Bumbas pienems$ana;
Bumbas piespéles;
Spéle ar galvu;
Bumbas vadiSana;
Sitieni ar kaju;

Starta atrums;
Distances atrums;
Speciala izturiba;
Maksimals spéks;

71




FUTBOLA
SKOLA
JURMALA

U-16 un U-17

Apmacibas prioritates:

Tehnisko prasmju pilnveidoSana spéles apstak|os;
Specialas koordinacijas atfistiSana;
Spéles pilnveidoSana konkréta pozicija;

Individualo darbibu, grupu un komandas sadarbibas pilnveidoSana aizsardziba un
uzbrukuma;

Metodiskais fokuss:

Uzturet un attistit prieku no spéles;

Komandas spéles apguve;

Treninu procesa individualizacija;

Izghtojamo funkcionalo darbibu attistiSana (péc pozicijas);

Spéles mazos sastavos taktisko un funkcionalo Tpasibu uzlaboSanai

Spéles 11x11 izmantosSana galvena bloka uzdevuma risinasanai;

PAMATA PRASMES, KO IZGLITOJAMAM IR JAAPGUST POSMA U-16 UN U-17

Tehniska sagatavotiba

Tehnikas pilnveidoSana spéles apstaklos

Tehnikas pilnveidoSana risinot taktiskos uzdevumus
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Taktiska sagatavotiba

Uzbrukums:

- Grupu sadarbiba uzbrukuma sakuma un attistibas faze (aizsardzibas zona, vidé€ja
zona, uzbrukuma zona):

a) standartsituaciju izspéle;

b) spéles situacijas (pa centru, pa flangu);

- Grupu sadarbiba uzbrukuma nosléeguma (uzbrukuma zona):
a) standartsituaciju izspéle;
b) spéles situacijas (pa centru, pa flangu);

- Grupu sadarbiba pareja no aizsardzibas uz uzbrukumu:
a) pirma piespéle uz priekSu — atrais uzbrukums;
b) bumbas saglabasana - pozicionalais uzbrukums;

Aizsardziba:

- Grupu sadarbiba, lai neitralizétu uzbrukuma sakumu un atfistibu (vidéja zona,
uzbrukuma zona):

a) standartsituaciju izspéle;

b) spéles situacijas (pa centru, pa flangu);

- Grupu sadarbiba, lai neitralizétu uzbrukuma sakumu, atfistibou un noslégumu
(aizsardzibas zona):

a) standartsituaciju izspéle;

b) spéles situacijas (pa centru, pa flangu);

- Grupu sadarbiba pareja no uzbrukuma uz aizsardzibu:
a) presings bumbas zaudésanas zon3;
b) pareja uz pozicionalo aizsardzibu;

Fiziskas un psihologiskas sagatavotibas virzieni

Fiziska:

- Spéks;

- Sakuma atrums (atruma un spéka 1pasibas);
- Speciala izturiba;

- Speciala veikliba;

Psihologiskas:

- Uzmanibas apjoms;

- Uzmanibas sadaliSana (spé€ja vienlaicigi koncentreties uz vairakiem stimuliem (bumba,
pretinieku un komandas biedru pozicijas));

- Lémumu pienems$anas precizitate;

- Lemumu pienemSanas atrums;

Treninu skaits nedela 5 + spéle
Trenina ilgums Lidz 120 min
Spélu formats 11x11
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U-16 un U-17 tematisko bloku struktura

Galvenais uzdevums

Papildus uzdevumi

Taktiska sagatavotiba

Tehniska sagatavotiba

Fiziska sagatavotiba

1.Bloks Grupu mijiedarbibas: Bumbas vadiSana; Starta atrums;
- uzbrukums caur Bumbas piespéles; Distances atrums;
centru; Bumbas pienemsana; Speciala izturiba;
Uzbrukumu - uzbrukums pa flangu; | Kustiba bez bumbas; Maksimals spéks;
sakums un - uzbrukuma virziena
attistiba maina;
aizsardzibas - pareja no uzbrukuma
zona uz aizsardzibu;
2 Bloks Grupu mijiedarbibas: Bumbas vadiSana; Starta atrums;
- uzbrukums caur Bumbas piespéles; Distances atrums;
Udsr il centru; Bumbas pienemsana; Speciélé_ iztuera;
- - uzbrukums pa flangu; | Kustiba bez bumbas; Maksimals spéks;
sakums un - uzbrukuma virziena Sitieni ar kaju;
attistiba vidéja K maina;
zona - pareja no uzbrukuma
uz aizsardzibu;
3.Bloks Grupu mijiedarbibas: Bumbas vadisana; Starta atrums;
- uzbrukums caur Bumbas piespéles; Distances atrums;
Uzbrukumu centru; Bumbas pienemsana; Speciala izturiba;
- - uzbrukums pa flangu; | Kustiba bez bumbas; Maksimals spéks;
sakums, - uzbrukuma virziena Sitieni ar kaju;
atfistiba un maina; Sitieni ar galvu;
noslégsSana - pareja no uzbrukuma
uzbrukuma uz aizsardzibu;
zona
4.Bloks Grupu mijiedarbibas: Bumbas atnemsana; Starta atrums;
- pretdarbiba Kustiba bez bumbas; Distances atrums;
Pretdarbiba uzbrukumam caur Bumbas pienemsana; Speciala izturiba;
centru; Bumbas piespéles; Maksimals spéeks;
u;brukuma - pretdarbiba Spéle ar galvu;
sakumam un uzbrukumam pa flangu; | Bumbas vadisana;
attistibai un - pretdarbiba
noslégdanai uzbrukuma virziena
aizsardzibas | manas .
= - pareja no aizsardzibas
zona

uz uzbrukumu;
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5.Bloks

(Zona 2)
Pretdarbiba
uzbrukuma
sakumam,
attistibai videja
zona

Grupu mijiedarbibas:

- pretdarbiba
uzbrukumam caur
centru;

- pretdarbiba
uzbrukumam pa flangu;
- pretdarbiba
uzbrukuma virziena
mainai;

- pareja no aizsardzibas
uz uzbrukumu;

Bumbas atnemsana;
Kustiba bez bumbas;
Bumbas pienems$ana;
Bumbas piespéles;
Spéle ar galvu;
Bumbas vadiSana;
Sitieni ar kaju;

Starta atrums;
Distances atrums;
Speciala izturiba;
Maksimals spéks;

6.Bloks
(Zona 3)
Pretdarbiba
uzbrukuma
sakumam,
attistibai
uzbrukuma
zona

Grupu mijiedarbibas:

- pretdarbiba
uzbrukumam caur
centru;

- pretdarbiba
uzbrukumam pa flangu;
- pretdarbiba
uzbrukuma virziena
mainai;

- pareja no aizsardzibas
uz uzbrukumu;

Bumbas atnems$ana;
Kustiba bez bumbas;
Bumbas pienemsana;
Bumbas piespéles;
Spéle ar galvu;
Bumbas vadiSana;
Sitieni ar kaju;

Starta atrums;
Distances atrums;
Speciala izturiba;
Maksimals spéeks;
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U-18 un U-19

Apmacibas prioritates:

Tehnisko prasmju pilnveidoSana spéles apstak|os;
Specialas koordinacijas atfistiSana;
Spéles pilnveidoSana konkréta pozicija;

Individualo darbibu, grupu un komandas sadarbibas pilnveidoSana aizsardziba un
uzbrukuma;

Metodiskais fokuss:

Uzturet un attistit prieku no spéles;

Komandas spéles apguve;

Treninu procesa individualizacija;

Izghtojamo funkcionalo darbibu attistiSana (péc pozicijas);

Spéles mazos sastavos taktisko un funkcionalo Tpasibu uzlaboSanai

Spéles 11x11 izmantosSana galvena bloka uzdevuma risinasanai;

PAMATA PRASMES, KO IZGLITOJAMAM IR JAAPGUST POSMA U-18 UN U-19

Tehniska sagatavotiba

Tehnikas pilnveidoSana spéles apstaklos

Tehnikas pilnveidoSana risinot taktiskos uzdevumus
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Taktiska sagatavotiba

Uzbrukums:

- Grupu sadarbiba uzbrukuma sakuma un attistibas faze (aizsardzibas zona, vidé€ja
zona, uzbrukuma zona):

a) standartsituaciju izspéle;

b) spéles situacijas (pa centru, pa flangu);

- Grupu sadarbiba uzbrukuma nosléeguma (uzbrukuma zona):
a) standartsituaciju izspéle;
b) spéles situacijas (pa centru, pa flangu);

- Grupu sadarbiba pareja no aizsardzibas uz uzbrukumu:
a) pirma piespéle uz priekSu — atrais uzbrukums;
b) bumbas saglabasana - pozicionalais uzbrukums;

Aizsardziba:

- Grupu sadarbiba, lai neitralizétu uzbrukuma sakumu un atfistibu (vidéja zona,
uzbrukuma zona):

a) standartsituaciju izspéle;

b) spéles situacijas (pa centru, pa flangu);

- Grupu sadarbiba, lai neitralizétu uzbrukuma sakumu, atfistibou un noslégumu
(aizsardzibas zona):

a) standartsituaciju izspéle;

b) spéles situacijas (pa centru, pa flangu);

- Grupu sadarbiba pareja no uzbrukuma uz aizsardzibu:
a) presings bumbas zaudésanas zon3;
b) pareja uz pozicionalo aizsardzibu;

Fiziskas un psihologiskas sagatavotibas virzieni

Fiziska:

- Spéks;

- Sakuma atrums (atruma un spéka 1pasibas);
- Speciala izturiba;

- Speciala veikliba;

Psihologiskas:

- Uzmanibas apjoms;

- Uzmanibas sadaliSana (spé€ja vienlaicigi koncentreties uz vairakiem stimuliem (bumba,
pretinieku un komandas biedru pozicijas));

- Lémumu pienems$anas precizitate;

- Lemumu pienemSanas atrums;

Treninu skaits nedela 5 + spéle
Trenina ilgums Lidz 120 min
Spélu formats 11x11
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U-18 un U-19 tematisko bloku struktura

Galvenais uzdevums

Papildus uzdevumi

Taktiska sagatavotiba

Tehniska sagatavotiba

Fiziska sagatavotiba

1.Bloks Grupu mijiedarbibas: Bumbas vadiSana; Starta atrums;
- uzbrukums caur Bumbas piespéles; Distances atrums;
centru; Bumbas pienemsana; Speciala izturiba;
Uzbrukumu - uzbrukums pa flangu; | Kustiba bez bumbas; Maksimals spéks;
sakums un - uzbrukuma virziena
attistiba maina;
aizsardzibas - pareja no uzbrukuma
zona uz aizsardzibu;
2 Bloks Grupu mijiedarbibas: Bumbas vadiSana; Starta atrums;
- uzbrukums caur Bumbas piespéles; Distances atrums;
Udsr il centru; Bumbas pienemsana; Speciélé_ iztuera;
- - uzbrukums pa flangu; | Kustiba bez bumbas; Maksimals spéks;
sakums un - uzbrukuma virziena Sitieni ar kaju;
attistiba vidéja K maina;
zona - pareja no uzbrukuma
uz aizsardzibu;
3.Bloks Grupu mijiedarbibas: Bumbas vadisana; Starta atrums;
- uzbrukums caur Bumbas piespéles; Distances atrums;
Uzbrukumu centru; Bumbas pienemsana; Speciala izturiba;
- - uzbrukums pa flangu; | Kustiba bez bumbas; Maksimals spéks;
sakums, - uzbrukuma virziena Sitieni ar kaju;
atfistiba un maina; Sitieni ar galvu;
noslégsSana - pareja no uzbrukuma
uzbrukuma uz aizsardzibu;
zona
4.Bloks Grupu mijiedarbibas: Bumbas atnemsana; Starta atrums;
- pretdarbiba Kustiba bez bumbas; Distances atrums;
Pretdarbiba uzbrukumam caur Bumbas pienemsana; Speciala izturiba;
centru; Bumbas piespéles; Maksimals spéeks;
u;brukuma - pretdarbiba Spéle ar galvu;
sakumam un uzbrukumam pa flangu; | Bumbas vadisana;
attistibai un - pretdarbiba
noslégdanai uzbrukuma virziena
aizsardzibas | manas .
= - pareja no aizsardzibas
zona

uz uzbrukumu;
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5.Bloks

(Zona 2)
Pretdarbiba
uzbrukuma
sakumam,
attistibai videja
zona

Grupu mijiedarbibas:

- pretdarbiba
uzbrukumam caur
centru;

- pretdarbiba
uzbrukumam pa flangu;
- pretdarbiba
uzbrukuma virziena
mainai;

- pareja no aizsardzibas
uz uzbrukumu;

Bumbas atnemsana;
Kustiba bez bumbas;
Bumbas pienems$ana;
Bumbas piespéles;
Spéle ar galvu;
Bumbas vadiSana;
Sitieni ar kaju;

Starta atrums;
Distances atrums;
Speciala izturiba;
Maksimals spéks;

6.Bloks
(Zona 3)
Pretdarbiba
uzbrukuma
sakumam,
attistibai
uzbrukuma
zona

Grupu mijiedarbibas:

- pretdarbiba
uzbrukumam caur
centru;

- pretdarbiba
uzbrukumam pa flangu;
- pretdarbiba
uzbrukuma virziena
mainai;

- pareja no aizsardzibas
uz uzbrukumu;

Bumbas atnems$ana;
Kustiba bez bumbas;
Bumbas pienemsana;
Bumbas piespéles;
Spéle ar galvu;
Bumbas vadiSana;
Sitieni ar kaju;

Starta atrums;
Distances atrums;
Speciala izturiba;
Maksimals spéeks;
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Vartsargu sagatavosana

Vartsargu trenini var notikt individuali, grupa vai arn but integréti komandas trenina.
Sakuma posmos galvenais meérkis ir visparéja fiziska un tehniska attistiba bez konkretas
specializacijas, pakapeniski palielinot treninu intensitati un pieversot uzmanibu vartsargu
prasibam.

Vecuma grupas un merKki

1.

Lidz 10 gadu vecumam:
Saja posma specializacija uz vartsarga poziciju nav prioritara. Tapéc specializétie
trenini nav nepiecieSami. Ta vieta treninos tiek attistitas visparéjas tehniskas un
koordinacijas prasmes, koncentrejoties uz kustigumu, reakciju un spé&ju kontrolet
bumbu.

Vartsargu pozicijas pamata prasmes, ja tiek pieveérsta uzmaniba, tiek ieviestas speles
vingrinajumu ietvaros bez sarezgitiem tehniskiem uzdevumiem. Vartsargus biezi roté
ar laukumu spéléetajiem.

Vecums 10-13 gadi:

Saja vecuma grupa ir ieteicams ieviest vienu specializétu treninu nedéla, kas
koncentréjas uz specifisku vartsargu tehniku.

Treninos tiek attistitas bumbas tverSanas un kerSanas prasmes, pareiza pozicija
attieciba pret vartiem un kriSanas tehnikas.

Vecums 14-17 gadi:

Pusaudzu vecuma vartsargu trenin$ klust strukturétaks un intensivaks, ar 2-4
izoletiem vai integrétiem treniniem nedéla, kas apvienoti ar komandas treniniem.

Trenini ietver reakcijas treninus, kusfibas tehniku, pozicijas izveli un lemumu
pienemsanas prasmes, kas tiek pielagotas spéles situacijam.

Lidzas visparéjiem komandas treniniem tiek ieviesti ar situativie vingringjumi ar
vartsargu treneri, lai pilnveidotu spéles izpratni un sadarbibu ar komandu, 1pasi ar
aizsargiem un pussargiem.

Vecums 18 gadi un vecaki:

Pilniga specializacija un vartsargu specifisko darbibu pilnveidosana. Individualie un
grupu trenini izoleta vai integréta forma vismaz 3 reizes nedela.

Akcenteti taktiskie un teoretiskie trenini; sp€lu un pretinieku analize;
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Treninus vada specializéts treneris, kas apmaca vartsargu tehniskas, taktiskas un
psihologiskas nianses. Galvenie tehniskie aspekti:

» Kaju darbiba - sitiens pa bumbu;
» Vartsargu kustibas, parvietoSana;
* Bumbas nokerSanas tehnika; bumbas kontrole ar rokam;
* Kritienu tehnika;
» Pozcijas izvéle, reag€jot uz sitieniem no dazadiem lenkiem;
* Bumbas kerSana sanu leciena pa zemi;
* Bumbas kerSana sanu Ieciena pa gaisu;
« Bumbas kerSana leéciena virs galvas;
» Piespéles:
1. Bumbas izmesSana ar roku;

2. Bumbas izsiSana no gaisa;

* Pozicionala spéle;

Ja trenina nav paredzéts specializéts treneris, kas strada ar vartsargu, tad trenera
pienakums ir sniegt pamata atbalstu un virzienu vartsargam, integrejot to trenina ar parejo
komandu. Tas nozimé, ka treneris, izmantojot dazadus uzdevumus un spéles elementus,
veicina vartsarga prasmes un spéles izpratni.
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Talantu trenini

Talantu identificeSana:

Talantu identificeSana futbola ir maksla, kura nepiecieSams saskatit ne tikai fiziskas
priekSrocibas, bet ari tas dzilakas ipasibas, kas biezi paliek nemanitas. Lai ari biezi izcelas
akselerati — spéletaji ar attistitakam fiziskajam spé€jam, kas viniem lauj uzreiz tikt
pamanitiem uz laukuma, butiski ir spét ieraudzit arn citus aspektus. Patiess futbola talants
var slépties spéletaja, kurs ne vienmer ir atrakais vai spécigakais, bet kam piemit augsta
spéles izpratne un speja redzet laukumu visa ta kopuma.

Talants slépjas spélétajos, kas ir spejigi redzét spéles nianses un saprast tas. Spéeléetajos,
kuri sp€j domat atri un pienemt pareizus lemumus, kad tas ir visvairak nepiecieSams. Vini
ir tie, kas sp€j izprast taktiskas situacijas un sadarboties komanda, pat ja vinu fiziskie
parametri varbut nav uzreiz acimredzami.

Turklat, talantigi sp€letaji biezi vien ir tie, kas ar degsmi izpilda katru uzdevumu, viniem ir
vélme macities un pilnveidoties, pat ja tas prasa papildus piepuli. Vini nebaidas no
grutibam un nemekle vieglakos celus uz uzvaru.

Merkis:

Talantu trenini ir Jurmalas Futbola skolas virziens, kas koncentrejas uz talantigako
spélétaju attistibu. ST projekta ietvaros talantu treneris strada ar jaunie$iem vecuma no 10
idz 17 gadiem. So treninu mérkis ir palidzét spélétajiem atfistit universalas spélétaja
prasmes, kas nebalstas uz konkrétu poziciju vai taktiku, bet ir verstas uz vispareju
spéelétaju izaugsmi.

Tehniska sagatavotiba:

Tehniskas iemanas veido pamatu katram treninam, lai attistitu spelétaju bumbas
parvaldibas prasmes, grupveida sadarbibu un galvenos spéles elementus:

* Bumbas parvaldiSana: ietver tadus vingringjumus ka zonglé$ana, pirmais pieskariens,
bumbas vadiSana un dazadi manevri, izmantojot "Coerver" tehniku.

» Grupveida sadarbiba: 1so un pustalo piespé€lu precizitate un pienemsana, ka ar spéle
viena pieskariena, kas veicina spéletaju speju sadarboties komanda.

* Atslégas darbibas: ieklauj garas piespeles, speli ar galvu, sitienus un nosléguma
elementus, kas ir butiski rezultativas spéles veidoSana.

Psihologiska sagatavotiba:

Treninu psihologiska dala tiek akcentéta gan formali, gan neformali, kas palidz spélétajiem
attistit emocionalo noturibu un pozitivu attieksmi:

*  Prieks: radit draudzigu un atvértu atmosféeru, lai jauniesi izbauditu treninu procesu.

. Motivacija: veicinat spéletajos velmi profesionali pieiet savam darbam, attistit
individualo pieeju treniniem un izvirzit augstus merkus.
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 PaSapzina: stiprinat jaunieSu parliecibu par savam sp€jam, palidzot viniem
apzinaties savas stipras puses, ka ar ldzsvaroti pienemt konstrukfivu kritiku.

* Disciplina: audzinat atbildibu par treninu reZimu, uzsverot sagatavoSanas nozimi un
rupigu attieksmi pret katru trenina aspektu.

Taktiska sagatavotiba:

Treninu laika liels uzsvars tiek likts uz speles izpratnes apguvi. Taktiskie risinajumi atfistis
spéletaju spéju efektivi reaget uz dazadam spéles situacijam:

. Individuala un grupveida taktika uzbrukuma: vérsts uz spéles izpratni un tehnisko
paneémienu veiksmigu pielietoSanu uzbrukuma situacijas.

* Kognitivas spéjas: situaciju izpratne un spé€ja atri reagét uz vizualiem un dzirdes
stimuliem laukuma.

* Lemumu pienemSana: zinasanu paplasinasana par specifisku tehnisko panémienu
pielietoSanu un Iemumu pienemsanas atrumu spéles laika.

Fiziska sagatavotiba:

Talantu grupas treninos fiziskas sagatavotibas uzdevumi nav atseviski izdaliti ka 1pasa
treninu sastavdala. Ta vieta trenini tiek strukturéti 1saki neka parasti, un kopeja slodze ir
veértéjama ka merena. Tas nodroSina, ka spelétaji netiek parslogoti, ipasi nemot vera, ka
dazadam grupam meéneSa un nedé€las plani var atSkirties atkarlba no komandas
vajadzibam.

Treninu laika galvenais uzsvars tiek likts uz kvalitativu pieeju, kur intensivas aktivitates tiek
idzsvarotas ar ilgakiem atpitas periodiem. Sada pieeja lauj jaunajiem spélétajiem
koncentréties uz izpildes precizitati un efektivitati, tadejadi veicinot kvalitati, nevis
nepartrauktu intensitati.
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Kontrolnormativi (testi)

TestéSana ir viena no butiskakajam komponentem jauno futbolistu daudzgadu
sagatavosanas procesa. Standartizéta kontrolnormativu veikSana un rezultatu
apkopojums nodroSina iesp€ju regulari iegut aktualu un objektivu informaciju par
audzeknu sagatavofibas meni un atfistibas tendencem. TestéSana nav tikai rezultatu
novertésana, ta ir integréta sagatavoSanas procesa sastavdala.

Kontrolnormativi tiek veikti divas reizes gada, lai izvertétu spéletaju progresu. Visi rezultati
tiek sistematiski registréti un apkopoti elektroniskaja uzskaites sistéma. Péc rezultatu
analizes treneri sniedz audzekniem detalizeétu un konstruktivu atgriezenisko saiti.

TestéSanas merki:
1. Noteikt audzeknu atbilstibu konkretai treninu grupai.

2. Motivet audzeknus, noradot vinu stipras un vajas puses, tad€jadi veicinot velmi
progreset.

3. Uzlabot treninu un visa sagatavo$anas procesa kvalitati, pielagojot to
individualajam vajadzibam.

Fiziskie, tehniskie un psihologiskie raditaji:
 Fiziskie raditaji: Izverté atrumu, izturibu, sp€ka ipasibas un koordinaciju.

« Tehniskie raditaji: Sie testi palidz novértét spélétaja prasmi kontrolét bumbu, izpildit
piespéles, driblet un izdarit sitienus ar precizitati.

» Psihologiskie raditaji: TestéSanas laika tiek novértéta arl spélétaju spéja saglabat
koncentréSanos, emocionalo stabilitati un spéju pienemt IEmumus stresa apstak|os.

TestéSana javeic uz "svaiguma fona," izvairoties no testiem péc sacensibam, lielas
slodzes, traumas vai slimibas, lai iegutie rezultati butu maksimali precizi un objektivi.

Pec testéSanas visi iegutie rezultati tiek ievaditi elektroniskaja uzskaites sistema
ProTrainUp. Tuvakaja treneru metodiskaja sapulcé tiek analizéta katra speletaja
individuala attistiba, ka ari grupas kopéjie radtaji. Sis diskusijas laika tiek izvirziti
priekslikumi turpmakajiem treninu uzdevumiem un stratégijam. Péc metodiskas sapulces
testéSanas rezultati tiek prezenteti kluba administracijai.

Trenera pienakums sniegt katram izglitojamam individualu atgriezenisko saiti par
kontrolnormativu rezultatiem. Treneri skaidro vinu stipras puses, nepiecieSamos
uzlabojumus un piedava konkretus solus turpmakai attistibai. Vajadzibas gadijuma tiek
organizétas sarunas ar vecakiem, kuras tiek apspriests jaunieSa progress un talakais
darbibas plans.
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Izglitibas un zinatnes ministrijas profesionalas ievirzes sporta izghtibas iestades
kontrolnormativi un vecuma grupas futbola.

Tests/ SSG/ | MT-1/ | MT-2/ | MT-3/9 | MT-4/ MT-5/ MT-6 / MT-7/ SMP-1/ | SMP-2/ | SMP-3/
Vecums 6gadi | 7gadi | 8gadi | gadi 10 gadi | 11 gadi 12gadi | 13gadi | 14gadi | 15gadi | 16 gadi

ke ) ¢ * * *
10m sprints * *
* % %

) o

30m sprints

“ZigZag” * *

Isa llinoisa
bez
bumbas

) o

llinoisa bez
bumbas

Zonglésana | Sensa | Sensa
ball ball

Bumbas

vadi$ana ar

sitienu pa
vartiem

Sitiens uz
precizitati

Piespéle pa
gaisu uz
precizitati

* % % ¢
* %% % % ot

* % O ¢
* %% ¢ % ot
* O O ¢

* Okt ¢
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TallekSana no vietas
Apraksts: Izglitojamais péc pasa iniciativas veic lécienu no [inijas taluma uz priekSu
atsperoties ar abam kajam reize. Attalumu noméra no tuvakas kermena dalas.

Meéginajumu skaits: max 3

FUTBOLA
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Rezultata izteiksme; Centimetros (jo vairak, jo labak)

Vértsjums | MT-2/8 | MT-3/9 | MT-4/10 | MT-5/11 | MT-6/12 |MT-7/13 |SMP-1/ |SMP-2/ |SMP-3/
/vecums | gadi gadi gadi gadi gadi gadi 14gadi | 15gadi | 16 gadi

3 balles 140 150 160 170 180 190 205 220 240
4 balles 150 160 170 185 195 105 220 235 250
5 balles 160 170 180 195 210 220 235 250 260

10m sprints

Apraksts: Izglitojamais péc pasa iniciativas vai pec trenera signala starté no statiskas

poZzicijas.

Meéginajumu skaits:

max 3

Rezultata izteiksme; Sekundeés (jo mazak, jo labak)

Vertejums/ vecums SSG / 6 gadi MT-1 /7 gadi
3 balles = 2.45

4 balles - 2.38

5 balles = 2.3

30m sprints
Apraksts: Izglitojamais pec pasa iniciativas vai péc trenera signala starté no statiskas
poZzicijas.

Meginajumu skaits: max 3

Rezultata izteiksme; Sekundés (jo mazak, jo labak)

Vértéjums | MT-2/8 MT-3/9 MT-4/10 | MT-5/11 | MT-6/12 | MT-7/13 | SMP-1/ SMP-2/ SMP-3/
/vecums | gadi gadi gadi gadi gadi gadi 14 gadi 15 gadi 16 gadi
3 balles | 6.0 5.8 5.6 54 5.2 5.0 4.9 4.8 4.6
4 balles | 5.7 5.5 5.3 5.1 4.9 4.7 4.6 4.5 4.4
5 balles | 5.5 5.3 5.1 4.9 4.7 4.5 4.4 4.3 4.2
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“ZigZag”

Apraksts: Izglitojamais pec paSa iniciativas vai péc trenera signala starté no statiskas
pozicijas. Skrien likloCu starp konusiem. FiniSa taisné parlec pari divam 20cm barjeram.
Meéginajumu skaits: max 2

Rezultata izteiksme; Sekundés (jo mazak, jo labak)

Vertejums/ vecums SSG /6 gadi MT-1/ 7 gadi

3 balles - 14
4 balles - 12
5 balles - 10
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Isa llinoisa bez bumbas

Apraksts: Izglitojamais péc pasa iniciativas vai pec trenera signala starté no statiskas
pozicijas. Skrien likloCu starp konusiem.

Meéginajumu skaits: max 2

Rezultata izteiksme; Sekundeés (jo mazak, jo labak)

Vertejums/
vecums

MT-2/ 8 gadi MT-3 /9 gadi MT-4 / 10 gadi MT-5/ 11 gadi MT-6 / 12 gadi

3 balles

4 balles

5 balles

llinoisa bez bumbas

Apraksts: Izglitojamais pec paSa iniciativas vai péc trenera signala starté no statiskas
pozicijas. Skrien kloCu starp konusiem.

Meéginajumu skaits: max 2

Rezultata izteiksme; Sekundés (jo mazak, jo labak)

Vérteéjums/ vecums MT-7/ 13 gadi SMP-1/ SMP-2/ 15 gadi SMP-3/ 16 gadi
14 gadi

3 balles 18.2 18.0 17.8 17.6

4 balles 17.6 17.3 17.0 16.5

5 balles 17.0 16.5 16.0 15.2
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Zongléesana
SSG / 6 gadi un MT-1/ 7gadi - ar Sensa ball.
MT-2 / 8 gadi - ar bumbas atsitienu pret zemi.
MT-3 / 9 gadi, MT-4 / 10 gadi, MT-5 / 11 gadi - nenolaizot bumbu zeme,
uzsak pametot bumbu ar rokam.
MT-6 / 12 gadi - nenolaizot bumbu zemé, uzsak bumbai atrodoties uz

Apraksts:

zemes.

Meginajumu skaits: max 3

Rezultata izteiksme; Reizes (jo vairak, jo labak)

Vértsjums/ MT-2/8gadi | MT-3/9gadi |MT-4/10gadi | MT-5/11gadi | MT-6/12gadi | MT-7/13 gadi
vecums

3 balles 10 20 30 50 80 100
4 balles 20 40 60 100 140 180
5 balles 30 50 100 150 200 240
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Bumbas vadiSana ar sitienu pa vartiem
Apraksts: Bumbas vadiSana mainot kajas. Nedrikst apgazt konusus. VadiSanas
nosleguma sitiens vartos. Laiku fikse bridi, kad bumba Skérso vartu lniju.

SSG / 6 gadi ildz MT-3 / 9 gadi - Mazie varti (2x3m);

MT-4 / 10 gadi idz MT-6 / 12 gadi - Videgjie varti (2x5m);

MT-7 / 13 gadi un vecaki - Lielie varti (2.44x7.32m);

Meéginajumu skaits: max 3

Rezultata izteiksme; Sekundés (jo mazak, jo labak)

Véertejum | SSG un MT-2/8 | MT-3/9 | MT-4/ MT-5/ MT-6 / MT-7/13 | SMP-1/ | SMP-2/ SMP-3/
s/ MT-1 gadi gadi 10 gadi 11 gadi 12 gadi gadi 14 gadi 15 gadi 16 gadi
vecums
3 balles 14.0 12.5 11.5 10.5 9.5 9.0 8.5 8.3 8.0
4 balles | Bezl@ka 1439 1415 |105 95 8.5 8.0 7.8 7.5 7.0
kontroles
5 balles 12.0 11.0 10.0 9.0 8.0 7.5 7.3 7.0 6.5
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Sitiens uz precizitati
Apraksts: Bumbas sitiens no linijas vartos. Jatrapa pa vienu no konusiem. Konusiem
dazada vertiba.

SSG /6 gadi un MT-1/7 gadi - 7m attalums;

MT-2 / 8 gadi un MT-3 / 9 gadi - 11m attalums;

Meginajumu skaits: 3

Rezultata izteiksme; Punkti par trapijumiem (jo vairak, jo labak)

Véertejums/ vecums SSG / 6 gadi un MT-1/ 7 gadi MT-2/ 8 gadi un MT-3 / 9 gadi
3 balles 1-5 2-5

4 balles 5-10 6-10

5 balles 10-15 11-15

2x3m
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Piespele pa gaisu uz precizitati
Apraksts: Spelétajam pa gaisu jepiespéelé bumba kvadréta 6m x 6m. Sitiens tiek izpildits
pa nekustigu bumbu.

MT-4 / 10 gadi ldz MT-7 / 13 gadi - no 15 metriem;

SMP-1/ 14 gadi un vecakie - no 20 metriem.

Meéginajumu skaits: 3

Rezultata izteiksme; Punkti par trapijumiem (jo vairak, jo labak)

s 2 oBlog
s Y
[ — S
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