2011. gada programma

Pamata lekciju tematika veltīta treniņu metodikai jauniešu grupas peldētājiem.

Speciālo fizisko īpašību testēšana notiek 3 reizes gadā , jauniešiem, junioriem un pieaugušajiem.

Novados – daļēji atkārtojas Rīgas lekciju tematika. 
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	Tematika ar īsu satura anotāciju
	Stratēģijas, metodes
	Sasniedzamie rezultāti

Atgriezeniska saite


	Semināra
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saņems

	8.
	7. maijs,

Rīga

Ķīpsalas, 5


	6
	Spēka attīstīšana peldēšanā.

Spēka attīstības pamati.

Spēka treniņa īpatnības peldēšanā.

Lokāla spēka attīstīšana.
	Interaktīvā lekcija.

Metodiskā nodarbība.

Seminārs.
	Lokāla spēka attīstīšana.


	

	9.
	12.-13.maijs, 

Valmiera


	14
	1.Fizisko īpašību attīstības īpatnības 12-14 gadu vecuma peldētājiem. 

Dažu izturības komponentu attīstības pamatojums.

Ātruma attīstība. Spēka sagatavotība. Lokanības attīstība. Meiteņu un zēnu attīstības prognozēs iespējas. Daudzpusīgu funkcionālo spēju veidošana. 

2.Sportistu peldēšanas tehnikas videoieraksts. Tehnikas kļūdu noteikšana.
Tests 1. Peldēšana savā veida pilnā kustību koordinācijā maksimālā ātruma; noteikta ātruma.
Tests 2. Peldēšana papildus veidā.Tests 3. Starta lēciens (15m) 
Peldēšanas tehnikas videoierakstu apspriešana. Peldēšanas tehnikas parametru analīze.
Sportistu peldēšanas tehnikas videoieraksts zem ūdens. Tehnikas kļūdu noteikšana katrā peldēšanas veidā.
Tests 1. Peldēšana savā veida pilnā kustību koordinācijā maksimālā ātruma; noteikta ātruma.
Tests 2. Peldēšana papildus veidā.Tests 3. Starta lēciens (15m) 
Tests 4. Apgriezienu izpilde (7,5 m).
3.Sagatavotības etapa treniņu plānošana. 

Treniņu slodzes sadale pa enerģētiskām zonām. Treniņu slodzes plānošana vienā treniņu sezonā. Rezultātu analīze.
	Interaktīvā lekcija.

Seminārs. Darbs grupā.
	Spēja novērtēt peldēšanas tehniku, noteikt kļūdas, pamatoti izvēlieties vingrinājumus.

Spēja analizēt testu rezultātus un izmantot zināšanas praksē
	Power Point- lekcijas materiālus.

Videomateriālus.



	10.
	31. maijs- 1. jūnijs 

Rīga,

Ķīpsalas, 5
	12
	1.Speciālās izturības ūdenī un spēka ūdenī testēšana Latvijas labākajiem peldētājiem jauniešu grupā: 

Noteicami parametri: Vidējais katra testa laiks , ātums, cilku skaits, pulsa radītāji, Laktāta radītāji , izmantojot ekspres testēšanu. 

Testu bloks no 6 testu uzdevumiem :

-speciālās izturības noteikšana ūdenī ( aeroba jauda , ietilpība);
-alaktātas jaudas noteikšana ūdenī’;
-anaerobo spēju noteikšana ūdenī;
- izturības komponentu savstarpējas attiecības noteikšana; 
-stipro un vājo sagatavotības posmu noteikšana;
- spēka ūdenī vērtēšana; 
- peldēšanas tehnikas vērtēšana, izmantojot dinamometriju ūdenī.
2.Testu rezultātu dinamikas analīze. Balstoties uz testu rezultātiem treniņu plāna stratēģijas izstrāde.
	Praktiski-metodiskā nodarbība

Individ. darbs.
	Peldēšanas treniņu procesa uzdevumu korekcija(distances, ātrums un t.t.), lai pilnveidotu noteikto izturības komponentu.

Spēja novērtēt savus audzēkņus pēc piedāvātajiem kritērijiem; pamatoti izvēlēties treniņu metodes un līdzekļus. Ieskaite.
	Testēšanas rezultātus. 

Power Point- lekcijas materiālus. Testēšanas rezultātus 

( individuālo sportista sagatavotības portretu)



	11.
	2.-3.

jūnijs

Rīga,

Ķīpsalas, 5
	12
	1.Speciālās izturības ūdenī un spēka ūdenī testēšana Latvijas labākajiem peldētājiem junioru grupā: 

Noteicami parametri: Vidējais katra testa laiks, ātums, ciklu skaits, pulsa radītāji, Laktāta radītāji, izmantojot ekspress testēšanu. 

Testu bloks no 6 testu uzdevumiem :

-speciālās izturības noteikšana ūdenī ( aeroba jauda , ietilpība);
-alaktātas jaudas noteikšana ūdenī;
-anaerobo spēju noteikšana ūdenī;
- izturības komponentu savstarpējas attiecības noteikšana; 
-stipro un vājo sagatavotības posmu noteikšana;
- spēka ūdenī vērtēšana; 
- peldēšanas tehnikas vērtēšana, izmantojot dinamometriju ūdenī.
2.Testu rezultātu dinamikas analīze. Balstoties uz testu rezultātiem treniņu plāna stratēģijas izstrāde.
	Praktiski-metodiskā nodarbība

Individ. darbs.
	Peldēšanas treniņu procesa uzdevumu korekcija (distances, ātrums un t.t.), lai pilnveidotu noteikto izturības komponentu.

Spēja novērtēt savus audzēkņus pēc piedāvātajiem kritērijiem; pamatoti izvēlēties treniņu metodes un līdzekļus. 
	Testēšanas rezultātus. 

Power Point- lekcijas materiālus. Testēšanas rezultātus 

( individuālo sportista sagatavotības portretu)



	12.
	4.-5. jūnijs

Rīga,

Ķīpsalas, 5
	12
	 1.Speciālās izturības ūdenī un spēka ūdenī testēšana Latvijas labākajiem peldētājiem.
Noteicami parametri: Vidējais katra testa laiks , ātums, cilku skaits, pulsa radītāji, Laktāta radītāji , izmantojot ekspres testēšanu. 

Testu bloks no 6 testu uzdevumiem :

-speciālās izturības noteikšana ūdenī ( aeroba jauda , ietilpība);
-alaktātas jaudas noteikšana ūdenī’;
-anaerobo spēju noteikšana ūdenī;
- izturības komponentu savstarpējas attiecības noteikšana; 
-stipro un vājo sagatavotības posmu noteikšana;
- spēka ūdenī vērtēšana; 
- peldēšanas tehnikas vērtēšana, izmantojot dinamometriju ūdenī.
2.Testu rezultātu dinamikas analīze. Balstoties uz testu rezultātiem treniņu plāna stratēģijas izstrāde.
	Praktiski-metodiskā nodarbība

Individ. darbs.
	Peldēšanas treniņu procesa uzdevumu korekcija (distances, ātrums un t.t.), lai pilnveidotu noteikto izturības komponentu.

Spēja novērtēt savus audzēkņus pēc piedāvātajiem kritērijiem; pamatoti izvēlēties treniņu metodes un līdzekļus. Ieskaite.
	Testēšanas rezultātus. 

Power Point- lekcijas materiālus. Testēšanas rezultātus 

( individuālo sportista sagatavotības portretu)



	13.
	12. jūnijs

Rīga

Ķīpsalas, 5
	6
	1.Fizisko īpašību attīstīšana un pilnveidošana.

Vispārēja fiziskā sagatavotība peldētājiem 10-12 g.v.

Treniņu slodzes kontrole  uz sauszemes.

Kontroles vingrinājumi dažu fizisko īpatnību attīstības līmeņa pārbaudei.
	Interaktīvā lekcija.

Metodiskā nodarbība.

Seminārs
	Laboratorijas darbs. Prasme izvelēties kontroles vingrinājumus

testēšanai 
	

	14.
	Jūlijs

3d.
	18
	Treniņu nometnēs. Pēc vasaras programmas apstiprināšanās.

Tehnikas analīze. Treniņu slodžu plānošana.
	Interaktīvā lekcija.

Praktiski-metodiskā nodarbība

Individuālais darbs.
	Spēja novērtēt savus audzēkņus pēc piedāvātajiem kritērijiem; pamatoti izvēlēties treniņu metodes un līdzekļus
	

	15.
	7.-8.Sept. Jelgava, 
Raiņa iela
	14
	1.Fizisko īpašību attīstības īpatnības 12-14 gadu vecuma peldētājiem. 

Dažu izturības komponentu attīstības pamatojums.

Ātruma attīstība. Spēka sagatavotība. Lokanības attīstība. Meiteņu un zēnu attīstības prognozēs iespējas. Daudzpusīgu funkcionālo spēju veidošana. 

2.Peldētāju speciālo darbspēju  testēšana –pēc individuālās programmas. Noteicami parametri: .  Īrienu jauda un tehnikas ekonomizācija.

 6-8x50m, 3 min režīmā, ar rezultāta uzlabošanu, bet ar vienādu īrienu skaitu.
 3.Iegūto rezultātu analīze.
Dažu izturības komponentu attīstības pamatojums. Ātruma attīstība. Spēka sagatavotība. Lokanības attīstība. Plānošana. 

3.Rezultātu analīze.
	
	Peldēšanas treniņu procesa uzdevumu korekcija (distances,ātrums un t.t.), lai pilnveidotu noteikto izturības komponentu.

Spēja novērtēt savus audzēkņus pēc piedāvātajiem kritērijiem; pamatoti izvēlēties treniņu metodes un līdzekļus. 
	Testēšanas rezultātus. 

Power Point- lekcijas materiālus.

Videomateriālus.



	16.
	15.-16.Sept., Rīga, 


	12
	1.Peldēšanas tehnikas analīze - Labākajiem peldētājiem.

Sportistu peldēšanas tehnikas videoieraksts. Tehnikas kļūdu noteikšana.
Tests 1. Peldēšana savā veida pilnā kustību koordinācijā maksimālā ātruma; noteikta ātruma.
Tests 2. Peldēšana papildus veidā.
Tests 3. Starta lēciens (15m) 
Peldēšanas tehnikas videoierakstu apspriešana. Peldēšanas tehnikas parametru analīze.

2.Sportistu peldēšanas tehnikas analīze pēc videoieraksta zem ūdens 
Tests 1. Peldēšana savā veida pilnā kustību koordinācijā maksimālā ātruma; noteikta ātruma.
Tests 2. Peldēšana papildus veidā.
Tests 3. Starta lēciens (15m) 
Tests 4. Apgriezienu izpilde (7,5 m).
	Praktiski-metodiskā nodarbība

Individ. darbs
	Spēja novērtēt peldēšanas tehnikas un kāju darbības dinamiku.
	Testēšanas rezultātus. 

Power Point- lekcijas materiālus.

Videomateriālus.



	17.
	1. okt.

Rīga,

Ķīpsalas, 5
	6
	Treniņu slodzes kontrole. 

 Kontroles vingrinājumi dažu fizisko īpatnību attīstības līmeņa pārbaudei. 

Spēka ūdenī dinamika atkarībā no vecuma.
	Interaktīvā lekcija.

Metodiskā nodarbība.

Seminārs.
	Laboratorijas darba protokols. Spēja pamatot mikro un makrociklu plānošanas stratēģiju. 
	Power Point- lekcijas materiālus.



	18.
	11.-12. okt.

Rīga,

Ķīpsalas, 5
	12
	1.Speciālās izturības ūdenī un spēka ūdenī testēšana Latvijas labākajiem peldētājiem jauniešu grupā: 

Noteicami parametri: Vidējais katra testa laiks, ātums, ciklu skaits, pulsa radītāji, Laktāta radītāji, izmantojot ekspress testēšanu. 

Testu bloks no 6 testu uzdevumiem :

-speciālās izturības noteikšana ūdenī ( aeroba jauda , ietilpība);
-alaktātas jaudas noteikšana ūdenī;
-anaerobo spēju noteikšana ūdenī;
- izturības komponentu savstarpējas attiecības noteikšana; 
-stipro un vājo sagatavotības posmu noteikšana;
- spēka ūdenī vērtēšana; 
- peldēšanas tehnikas vērtēšana, izmantojot dinamometriju ūdenī.
2.Testu rezultātu dinamikas analīze. Balstoties uz testu rezultātiem treniņu plāna stratēģijas izstrāde.
	Praktiski-metodiskā nodarbība

Individuālais darbs.
	-Spēja novērtēt savus audzēkņus pēc piedāvātajiem kritērijiem; pamatoti izvēlēties treniņu metodes un līdzekļus. 


	Testēšanas rezultātus. 

Power Point- lekcijas materiālus.

Videomateriālus.



	19.
	13.-14. okt.

Rīga,

Ķīpsalas, 5
	12
	1.Speciālās izturības ūdenī un spēka ūdenī testēšana Latvijas labākajiem peldētājiem junioru grupā: 

Noteicami parametri: Vidējais katra testa laiks, ātums, ciklu skaits, pulsa radītāji, Laktāta radītāji, izmantojot ekspress testēšanu. 

Testu bloks no 6 testu uzdevumiem :

-speciālās izturības noteikšana ūdenī ( aeroba jauda , ietilpība);
-alaktātās jaudas noteikšana ūdenī;
-anaerobo spēju noteikšana ūdenī;
- izturības komponentu savstarpējas attiecības noteikšana; 
-stipro un vājo sagatavotības posmu noteikšana;
- spēka ūdenī vērtēšana; 
- peldēšanas tehnikas vērtēšana, izmantojot dinamometriju ūdenī.
2.Testu rezultātu dinamikas analīze. Balstoties uz testu rezultātiem treniņu plāna stratēģijas izstrāde.


	Praktiski-metodiskā nodarbība

Individuālais darbs.
	Noteikt un spēt analizēt testēšanas gada dinamiku.

Izvēlēties korekcijas metodes.
	Testēšanas rezultātus. 

Power Point- lekcijas materiālus.

Videomateriālus.



	19.
	15.-16. okt.

Rīga,

Ķīpsalas, 5
	12
	 Speciālās sagatavotības testēšana Latvijas labākajiem peldētājiem.
1.Speciālās izturības ūdenī un spēka ūdenī testēšana Latvijas labākajiem peldētājiem grupā: 

Noteicami parametri: Vidējais katra testa laiks , ātums, cilku skaits, pulsa radītāji, Laktāta radītāji , izmantojot ekspres testēšanu. 

Testu bloks no 6 testu uzdevumiem :

-speciālās izturības noteikšana ūdenī ( aeroba jauda , ietilpība);
-alaktātas jaudas noteikšana ūdenī’;
-anaerobo spēju noteikšana ūdenī;
- izturības komponentu savstarpējas attiecības noteikšana; 
-stipro un vājo sagatavotības posmu noteikšana;
- spēka ūdenī vērtēšana; 
- peldēšanas tehnikas vērtēšana, izmantojot dinamometriju ūdenī.
2.Testu rezultātu dinamikas analīze. Balstoties uz testu rezultātiem treniņu plāna stratēģijas izstrāde.
	Praktiski-metodiskā nodarbība

Individuālais darbs.
	Noteikt un spēt analizēt testēšanas gada dinamiku.

Izvēlēties korekcijas metodes.
	Testēšanas rezultātus. 

Power Point- lekcijas materiālus.

Videomateriālus.



	20.
	4. nov.

Rīga,

Ķīpsalas, 5
	6
	1.Jauno peldētāju 2 sezonu speciālās izturības, spēka  testēšanas dinamika. 

Tehnikas un taktikas sagatavotības pilnveidošana.

 2.Kontroles vingrinājumi dažu fizisko īpatnību attīstības līmeņa pārbaudei.

Spēka, koordinācijas un lokanības pārbaudes metodes.
	Interaktīvā lekcija.

Metodiskā nodarbība.

Seminārs.
	Referāts.
	Testēšanas rezultātus. 

Power Point- lekcijas materiālus.



	21.
	14.-15. nov. 

Ventspils


	14
	1.Fizisko īpašību attīstības īpatnības 12-16 gadu vecuma peldētājiem. 

Dažu izturības komponentu attīstības pamatojums.

Ātruma attīstība. Spēka sagatavotība. Lokanības attīstība. Meiteņu un zēnu attīstības prognozēs iespējas. Daudzpusīgu funkcionālo spēju veidošana. 

2.Sportistu peldēšanas tehnikas videoieraksts. Tehnikas kļūdu noteikšana.
Tests 1. Peldēšana savā veida pilnā kustību koordinācijā maksimālā ātruma; noteikta ātruma.
Tests 2. Peldēšana papildus veidā.Tests 3. Starta lēciens (15m) 
Peldēšanas tehnikas videoierakstu apspriešana. Peldēšanas tehnikas parametru analīze.
Sportistu peldēšanas tehnikas videoieraksts zem ūdens. Tehnikas kļūdu noteikšana katrā peldēšanas veidā.
Tests 1. Peldēšana savā veida pilnā kustību koordinācijā maksimālā ātruma; noteikta ātruma.
Tests 2. Peldēšana papildus veidā.Tests 3. Starta lēciens (15m) 
Tests 4. Apgriezienu izpilde (7,5 m).
3.Sagatavotības etapa treniņu plānošana. 

Treniņu slodzes sadale pa enerģētiskām zonām. Treniņu slodzes plānošana vienā treniņu sezonā. 
Rezultātu analīze.
	Interaktīvā lekcija.

Seminārs Praktiski- metodiskā

nodarbība
	Laboratorijas darbs.

Spēja novērtēt peldēšanas tehniku, noteikt kļūdas, pamatoti izvēlieties vingrinājumus. Spēja teoriju pielietot praksē ar testēšanas metodēm
	Testēšanas rezultātus 

( individuālo sportista sagatavotības portretu)

Power Point- lekcijas materiālus.



	22.
	3. dec.

Rīga,

Ķīpsalas, 5


	6
	Augsta līmeņa funkcionālās sagatavotības noturēšana , kvalitātes paaugstināšana. Rezultātu prognozēšana.

	Interaktīvā lekcija.

Metodiskā nodarbība.
	Spēja plānot treniņu slodzes un prognozēt 

Rezultātu izaugsmi balstoties uz teorētiskām zināšanām un iegūtām praktiskām iemaņām
	Power Point- lekcijas materiālus.



	23.
	15. dec. 

Rīga,

Ķīpsalas, 5
	8
	Augsta līmeņa funkcionālās sagatavotības noturēšana. Treniņu kvalitātes paaugstināšana. 

Augsta līmeņa sporta motivācijas veidošana, piedaloties  starptautiska mēroga sacensībās. 

 
	Interaktīvā lekcija.

Metodiskā nodarbība.

Seminārs.
	Spēja izvēlēties fizisko spēju pilnveides testēšanas metodes. 

Spēja pamatot un motivēt sportistus treniņiem
	

	
	KOPĀ:
	252
	
	
	
	

	24.
	Dec

Rīga.
	6
	Vieslektoru lekcija.
	Lekcija.
	Labāko pasaules sportistu pieredze.
	


Apstiprina

LPF ģenerālsekretārs








V. Maslovskis
