APSTIPRINATS
LSFP Sporta specialistu
sertifikacijas komisijas
2021.gada 04.junija
protokols Nr.__

A un B kategorijas sporta specialistu sertifikacijas eksamena programma

Testa veida jautajumu temas

1. Sporta pedagogija
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Pedagogijas pamatproblémas.

Paaudzu teorija. Personibas struktiira. Intelekta izpratne pedagogija.

Didaktika. MaciSanas un maciSanas teorija. Alternativa pedagogija.

Treninu procesa didaktiska un metodiska analize un paSanalize.

Trenera personiba, profesionalas kompetences, pedagogiskais stils, filozofija un &tika

2. Sporta psihologija

1.

7.

Sportistu psihologiska sagatavotiba, visparigas un specialas psihologiskas
sagatavotibas uzdevumi izv€l&taja sporta veida. Psihologiskas sagatavotibas iesp&jas
fiziskas, tehniskas un taktiskas sagatavotibas procesa veicinasanai.

Sportista personiba. Personibas individualo iezimju un psihisko procesu norises
izpratne sporta — sportista un trenera personibas biitiskakie raksturojumi, sajtitu un
uztveres Tpatnibas, domasanas un izt€les veidi, temperamenta, rakstura un sp&ju veidu
izpausmes sporta.

Vecumposmu Tpatnibas b&rnu un jaunieSu sporta. Motivacijas veidoSanas Ipatnibas
dazados vecuma posmos, izdegSanas riski, trenera sadarbiba ar bérnu vecakiem.
Emocionalie stavokli sporta — pirmsstarta stavokli, stress un trauksme sporta un to
parvaréSanas iesp&jas. Stresa un stresoru veidi, Situativa trauksme, personibas
trauksmainiba - kognitivas un somatiskas izpausmes, posttraumatiska stresa sindroms.
Psihologiskas prasmes sporta un to pielietosanas iesp&jas. Pozitiva ieks$gja runa un
pasparliecibas veidoSana, vizualiz€Sana, mérka izvirziSanas prasmes, uzmanibas
vadiSana, progresiva muskulu relaksacijas tehnika, autogénais trenins, ideomotorais
trenins.

Saskarsme un socialas norises sporta kolektiva — komunikacijas veidi sporta,
pedagogiskas komunikacijas Tpatnibas, kritikas veidi, konflikti un to parvarésana.
Komanda, tas veidoSanas un socialas norises (ietekmé&sanas veidi, agresijas,
konformisms, savstarp€ja saliedétiba).

Psihologiskais atbalsts un ta nodroSinasana sportista karjeras posmos.

3. Sporta teorija

1.

Vispusigas un speciala fiziska sagatavotibas defingjums ar pielietoSanu sava sporta
veida.

Funkcionala spgjas, funkcionala trenina uzbiive (ar skaidrojumu).

Kaulu sist€mas noslodzes pamatojums fiziskas aktivitates.
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Adaptacija, tas fazes un stadijas. Superkompensacijas skaidrojums, dazadi
superkompensacijas efekti.

Fiziskas slodzes definicija, ieks€jas slodzes parametri — apjoms un intensitate (ar
piemé&riem no sava sporta veida).

Apjoma — intensitates sakariba un tas pielietojums sava sporta veida trenina.
Specifiskas un nespecifiskas metodes sporta — uzskaite ar raksturojumus; fizisko
1pasibu attistiSanas metodes — piem@ri ar vingrinajumiem sava sporta veida.
Kustibu apguves limeni, to fiziologiskais pamatojums.

Izturibas defin€jums, trenina dalijjums pa intensitates zonam, to paskaidrojums.
Aeroba un anaeroba slieksna skaidrojums.

Muskulu darbibas rezimi to skaidrojums; spéka attistiSanas etapi — uzskaite,
pamatojums un pieméri sava sporta veida.

Atruma sastavdalas, atruma vingrinajumu pielieto§anas nosactjumi.

Lokaniba, tas veidi; veikliba, koordinacija, to attitiSanas Ipatnibas.

Cikliskums, ciklu uzskaite. Periodizacija — periodu uzskaite ar piem&ru no sava sporta
veida.

Test€Sanas/kontrolvingrinajumu nozime fiziskajas aktivitateés un sporta.

4. Anatomija, Sporta fiziologija
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Skeleta uzbaves visparigie principi, funkcijas.

Mugurkaulajs, ta dalas. Mugurkaulaja savienojumi. Skriemelu uzbave.

Locttavas uzbtve, locitavas obligatie elementi.

Augsgjo un apaksgjo ekstremitasu skelets un locitavas (pleca, elkona, spieka kaula un
plaukstas pamata locitavas, iegurna savienojumi, gizas, cela locitava, apaksstilba un
pedas locitavas.

Miologija. Muskulu funkcijas. Muskulatiiras veidi un funkcijas.

Kermena muskulattira (krtisu, muguras, védera, elposanas, plecu joslas un augsdelma,
apaksdelma, iegurna, augsstilba, apaksstilba un galvenie muskuli). Kustibu analize.
Centrala nervu sisteéma, tas uzbive, funkcijas.

Sirds — asinsrites sistema, tas uzbuve, funkcijas.

Gremosanas organu sistema, tas uzbave, funkcijas.

. Energijas avoti muskulu darbam dazada ilguma un intensitates fiziskas slodzgs

(kreatinfosfats, oglhidrati anaeroba un aeroba reakcija, tauki).

Sportam raksturigie stavokli un fiziologiskas norises organisma to laika: pirmsstarta
stavoklis, iesildiSanas, iestradasanas slodz€, nogurums, atsildiSanas, atjaunoSanas
procesi, superkompensacija, partrenésanas pazimes.

Noguruma veidi un c€loni dazada ilguma un intensitates fiziskas slodzes.

Muskulu darba reZzimi (statiskais un dinamiskais) un kontrakciju veidi (izometriska,
koncentriska, ekscentriska, izotoniska kontrakcija).

Skabekla maksimalais paterins, to noteicosie fiziologiskie mehanismi, noteikSanas
metodes.

Anaerobas mainas slieksnis, noteikSana, izmantoSana treninu slodzu dozgsanai,
pulsometri.

Skidruma zudumi sviSanas cela fiziskas slodzés un to kompensésana: tidens,
mineraliidens, sporta dz&rienu uznemsana.
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Bérnu fiziologiskas ipatnibas: skelets, muskuli, asins sastavs, sirds un asinsrites,
elpoSanas, nervu sistemas. To ietekme uz treninu metozu un vingrinajumu izveli.
Koordinacijas spgjas.

Sirdsdarbibas frekvences un arteriala asinsspiediena izmainas bérna un pusaudza
augSanas procesa.

Pusaudzu fiziologiskas ipatnibas: augSanas 1&ciens, aug$anas zonas kaulos, muskulu
masa, asins sastavs, sirds un asinsrites, elposanas, nervu sist€mas. To ietekme uz
speka un aerobas izturibas treninu metozu izveli.

VirieSu dzimumhormonu ietekme uz skeleta muskulu masu, speku un asins sastavu.
SievieSu organisma fiziologiskas Tpatnibas: skelets, muskulu masa un spéks, asins
sastavs.

Vecu cilvéku organisma fiziologiskas ipatnibas: skelets, muskulu masa un spéks,
nervu sist€émas loma kustibu regulacija, izmainas sirdi, asinsvados, elpoSanas sist€ma.
Iespgjas attistit aerobo izturibu un speka izturibu.

Fizisko 1pasibu attistiSana un piemérotakas metodes b&rniem, pusaudziem,
jaunieSiem, pieaugusajiem un veciem cilvékiem.

5. Sporta medicina
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Sporta medicinas prieksmets, uzdevumi, saturs. Sportistu veselibas aprape un
mediciniskas uzraudzibas kartiba.

Sportistu profilaktiskas mediciniskas parbaudes.

Sportistu izmekl&Sanas metodes, darbsp&ju un trenétibas noteiksana.

Sportistu funkcionala stavokla novertésana un korekcijas iesp€jas treninu procesa.
Somatoskopija, antropometrija. Antropometrisko raditaju vértejuma metodes.
Somatotipi, to raksturigas pazimes (asténiskais, normosteniskais, hipersténiskais).
Pareizas stajas raksturojums. Stajas noveértésana, stajas tipi.

P&das stavokla izveértésana.

Darbspgju atjaunoSanas lidzekli sporta.

. Sporta traumatologijas pamati.
. Pirma palidziba.

. Dopinga kontrole sporta.

. Sportistu uzturs.

. SievieSu veseliba sporta.

Atverta tipa jautajumu témas

Jaunakie maciSanas un macisanas stili izveletaja sporta veida.

Izveletaja sporta veida vadita trenina procesa analize un paSanalize pedgja gada.
Jaunakais izveleta sporta veida fiziskas, tehniskas un taktiskas sagatavoSanas
psihologiskajos aspektos.

Audzgknu psihologiskas Tpatnibas (vecuma grupu aspekti).

Uztura loma vielmainas procesu optimizacija treninu un sacensibu laika.

Nogurums un atjaunoSanas izvéletaja sporta veida.

Fizisko Tpasibu (atrums, spéks, izturiba) fiziologiskais raksturojums izvél&taja sporta
veida.

Aerobas sp&jas audzekniem izveletaja sporta veida.



9. Akceleracija un retardacija. Izveleta sporta veida audzeknu raksturojums $aja aspekta.

10. Darbspgju un trenétibas noteikSana, darbsp€ju atjaunoSanas lidzekli audzeékniem
izvEletaja sporta veida.

11. Psihologiskas prasmes un to pielietoSanas iesp&jas izvélctaja sporta veida.

12. Raksturigakas traumas izvélétaja sporta veida, to profilakse.

13. Antidopinga pasakumi izvéletaja sporta veida.

14. Galvenie treninu procesa virzieni.

15. Treninu procesa planosana sportistiem izvel€taja sporta veida: treninu procesa periodi,
cikli; nedelas mikrocikla uzbiive.

16. Fizisko 1pasibu (atrums, speks, izturiba, lokaniba, veikliba) attistiSana, trenéSana.

Eksamena prasibas un vértesanas sistema

=

Eksamens notiek klatieng, ta process ir datorizéets.

Kopgjais eksamena ilgums — 90 minates.

3. Jautajumu skaits — 35 testveida jautajumi, uz katru jautajumu doti cetri atbilzu

varianti, no kuriem pareiza ir viena atbilde un 5 atvérta tipa jautajumi, kas atbildami

rakstveida.

Pretendents eksamenu karto patstavigi, bez citu personu vai paligmaterialu palidzibas.

Eksamena testa dala ieklauti jautajumi no sporta treninu teorijas (12 jautajumi),

anatomijas un sporta fiziologijas (8 jautajumi), sporta medicinas un sportistu uztura (8

jautajumi), sporta pedagogijas (6 jautajumi), sporta psihologijas (6 jautajumi).

6. Nenokartotu eksamenu atkartoti var kartot vel divas reizes. Atkartota eksamena
kartosana var notikt ne atrak ka p&c 2 nedelam.

7. Ja eksamenu nenokarto tris reizes, tad atkartota eksamena kartosana ir pielaujama ne

atrak ka péc tris menesiem.
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Eksamena vértesanas sistema:

1. Eksamens ir sekmigi nokartots, ja, kartojot eksamenu, pretendents atbildgjis pareizi uz
66% jeb 27 jautajumiem.
2. Eksamenu verte ar ,.ieskaitits” vai ,,neieskaitits”.
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