LATVIJAS UNIVERSITATE
IZGLITIBAS ZINATNU UN PSIHOLOGIJAS FAKULTATE
SKOLOTAIJU IZGLITIBAS NODALA

TENISA PAMATPRASMJU APGUVE INTEGREJOT KUSTIBU
ROTALAS 6-7 GADUS VECU BERNU TRENINOS

KVALIFIKACIJAS DARBS

Autors: Liga Abele-Rudzite, 1a22057

Darba vaditajs: Asoc.profesors, Dr.Sc admin. llvis Abelkalns

Riga 2025



Anotacija

Kvalifikacijas darbs par tenisa pamatprasmju apguvi integr&jot kustibu rotalas 6-7 gadus
vecu bérnu treninos apskata, kas ir teniss, kas ir kustibu rotalas, kadas ir nepiecieSamas
pamatprasmes tenisa un ka ar kustibu rotalu palidzibu uzlabot pamatprasmju apguvi.

Kvalifikacijas darba mérkis ir p&tit un analizét ka kustibu rotalas var efektivi integrét
tenisa pamatprasmju apguveé bérniem vecuma no 6 lidz 7 gadiem.
Pétijjuma uzdevumi:
Veikt literatiiras izp€ti par rotalam, sensitivajiem periodiem, vecumposma Ipatnibam;
Analizg€t uz izvertet piemerotakas rotalas eksperimenta veiksanai;

Veikt testésanu un pedagogisko novérojumu pirms un péc pedagogiska eksperimenta;

M WD

Veikt datu matematiski statistisko analizi.
Lai mérki un uzdevumus stenotu, pirmajas tris nodalas tiek izp&titas rotalas, apskatitas
vecumposma attistibas Tpatnibas un aprakstitas tenisa nepiecieSamas pamatprasmes.

Ceturtaja nodala atspogulots empiriskais pétijums, kas veikts Marupes Tenisa skola.
P&tijuma piedalijas 10 bérni 6 - 7 gadu vecuma, kuri apmekle tenisa nodarbibas 2 reizes nedéla
un sakus$i nodarboties ar tenisu pirmo gadu. Autore secina, ka ar test€Sanas un pedagogiska
novérojuma metozu palidzibu tiek atbildets uz petniecisko jautajumu - Ka ar kustibu rotalu

palidzibu var uzlabot 6 -7 gadus vecu b&rnu pamatelementu apguvi tenisa?

Atslégas vardi: teniss, tenisa pamatprasmes, kustibu rotalas



Abstract

The qualification work on the acquisition of basic tennis skills by integrating movement
games in the training of 6-7-year-old children examines what tennis is, what movement games
are, what are the necessary basic skills in tennis and how to improve the acquisition of basic
skills with the help of movement games.

The aim of the qualification paper is to study and analyze how movement games can
be effectively integrated into teaching basic tennis skills to children aged 6 to 7.

Research tasks:

1. Conduct a literature review on games, sensitive periods, and age-specific developmental
characteristics;

2. Analyze and evaluate the most suitable games for conducting the experiment;

3. Perform testing and pedagogical observations before and after the pedagogical
experiment;

4. Conduct mathematical and statistical data analysis.

To achieve the aim and objectives, the first three chapters explore movement games,
examine age-specific developmental characteristics, and describe the basic skills required in
tennis.

The fourth chapter presents the empirical research conducted at Marupes Tennis School.
The study involved 10 children aged 6—7 who attend tennis lessons twice a week and have been
playing tennis for the first year. The author concludes that using testing and pedagogical
observation methods answers the research question: How can movement games help improve

the acquisition of basic tennis elements in children aged 677

Key words: tennis, basic tennis skills, movement games
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levads

Bérni misdienas pavada vairak laika pie viediericem neka jebkura cita ieprieksgja
paaudze. Aktiva viediericu lietoSana noverota jau pirmsskolas vecuma bernu vidi un
pastiprinati tiek patéréts ekranlaiks aizejot uz skolu. Novérosanas pétijumi ir paradijusi saistibu
starp ilgaku laiku, kas pavadits pie ekrana, un lielaku aptaukoSanos, tapec liela loma ir ikdienas
fiziskajam aktivitatém un kustibam, kas nepiecieSamas beérna kvalitativai attistibai (Aglipay,
Vanderloo, Tombeau, 2020).

Sportiskas prasmes sak attistities jau agra bérniba, un 6 Iidz 7 gadu vecuma 1pasi svarigi
ir veicinat bernu daudzpusigu kustibu attistibu, ierobezojot viediericu lietosanu. Saja vecuma
berniem ir liela nepiecieSamiba p&c fiziskam aktivitat€ém, un vini atri apgist jaunas iemanas
caur spelém un rotalam. Tap&c bérnu sporta nodarbibam nevajadzetu koncentréties tikai uz
konkretu sporta tehniku, bet art ieklaut spéles un rotalas, kas veicina koordinacijas, reakcijas,
lidzsvara un citu kustibu prasmju attistibu (Hudson, Willoughby, 2021).

Starptautiska Tenisa federacija (ITF) (2024) iesaka bérnu agrinaja vecuma izmantot
daudzveidigas kustibu aktivitates, lai uzlabotu vispargjo sportisko attistibu, nevis koncentréties
tikai uz konkréta sporta veida tehnikas apgtiSanu (Starptautiska Tenisa Federacija,2024). Teniss
ir sporta veids, kura nepiecieSama koncentréSanas, preciza kustibu koordinacija un laba
kermena kontrole. Lai bérniem butu vieglak apgiit §is prasmes, trenini javeido rotaligi un
aizraujoSi. Ieklaujot kustibu rotalas tenisa maciSana, var palielinat bérnu motivaciju, uzturét
vinu interesi un vieglak attistit nepiecieSamas fiziskas 1pasibas.

2018. gada Slosar, Plevnik, Marusic (2018) veica pétfjumu, kura tika analizéta aktivo
videospélu izmantoSana treninos, uzdodot jautajumu par to, vai tas ir efektivs riks vai iespgjams
ierobezojums bérnu attistiba un treninu progresa. Petijuma tika kontatéts, ka daudzas aktivas
videospéles, pieméram, Virtua Tennis 4, kuras nepiecieSamas atras kustibas, var uzlabot
vispargjas vizualas uzmanibas prasmes. Tom@r tas var negativi ietekmé&t pareizu sitienu
tehnikas izpildi. Bérni vecuma no 7 1idz 9 gadiem, kuri sp€l&ja Virtua Tennis 4 divas reizes
nedéla tris ménesu garuma (kopa 24 reizes kombingjot ar tenisa treniniem), kognitivaja joma
demonstrgja lielaku progresu. Virtuala tenisa sp&lésana uzlaboja vizualas uzmanibas prasmes
(kustiga objekta uztveri) jaunajos tenisa spélétajos, dodot viniem iesp&ju sagatavoties nakosajai
bumbai atrak salidzinajuma ar kontroles grupas dalibniekiem. Tacu tenisa tehnikas apguve tika
novérota prasmju lejupslide it Tpasi sitiena sakuma un beigu posmos (Slosar, Plevnik,

Marusic,2018).



Augstak minétais petijums autorei Skita interesants un ka topoSajai tenisa trenerei deva
papildus informaciju par virtualu treninu iesp&amibu, tacu autore uzskata, ka $im treninu
veidam ir vairak minusu neka plusu. Autoresprat, nekas nevar aizstat treninu ara kortos, kura ir
jarekinas ne tikai ar pretinieka spéli, bet art dabiskiem traucekliem ka saule, v&j$ un karstums.
Tapat svarigs ir kontakts ar treneri, kas momenta izlabo pielautas kliidas, ka ar1 svariga ir
socializéSanas ar citiem audzekniem.

Vecuma posms no 6 lidz 7 gadiem ir 1pasi nozimigs, jo $aja perioda bérni aktivi attista
gan kustibu prasmes, gan kognitivas un socialas sp&jas (Miltuze, Sebre, 2022). Kustibu rotalas
Saja vecuma kalpo ne tikai ka efektivs lidzeklis fiziskas aktivitates veicinasanai, bet ar1 ka
metode, kas stimul€ bérnu interesi un motivaciju macities jaunas prasmes. Kvalifikacijas darbs
ir aktuals no metodiska viedokla, jo treneriem un pedagogiem biezi vien trukst praktisku
materialu un zinaSanu, ka kustibu rotalas efektivi pielietot treninos. Izstradatais metodiskais
materials piedava pieeju, kas lauj apvienot tenisa prasmju apguvi ar visparejas fiziskas attistibas
uzlaboSanu, veicinot caur rotala, daudzpusigu bérnu attistibu un iedvesmojot vinus iesaistities
sporta ilgtermina.

Pamatojoties uz zinatniskajiem rakstiem un avotiem (Hudson, Willoughby, 2021; Slosar,
Plevnik, Marusic,2018), darba autore par sava kvalifikacijas darba mérki izvirzija:
pétit un analizét ka kustibu rotalas var efektivi integrét tenisa pamatprasmju apguvé bérniem
vecumd no 6. lidz 7. gadiem.

Petijuma tika apskatitas kustibu rotalu prieksrocibas un izstradats metodiskais materials,
kas palidzetu treneriem organizet nodarbibas, kuras bérni apgiist ne tikai tenisa tehniku, bet ar1

uzlabo vispargjo fizisko attistibu.

Lai izpilditu mérki, tika noteikti galvenie uzdevumi:
5. Veikt literatiiras izpéti par rotalam, sensitivajiem periodiem, vecumposma Tpatnibam,
6. Analizet uz izvertét pieme&rotakas rotalas eksperimenta veikSanai;
7. Veikt testéSanu un pedagogisko novérojumu pirms un péc pedagogiska eksperimenta;
8. Datu matematiski statistiska analize.
Kvalifikacijas darba petnieciskais jautajums: Ka ar kustibu rotalu palidzibu var uzlabot 6 -7
gadus vecu bérnu tenisa pamatelementu apguvi?
Pétijuma baze: Marupes Tenisa skola, iesacgju grupa, 6 -7 gadus veci bérni.
Metodes: literatiiras avotu izpéte, testéSana, pedagogiskais noveérojums, iegiito datu

apkopos$ana un analize.



1. Vecumposma attistibas raksturojums (6-7 gadi)

Katrs bérns ir ka unikala, jauna automasina, kas tiek uzticSta trenera riciba — bez
instrukcijas, bez tehniskas pases un bez skaidriem noradijumiem, ka ar to rikoties. Tomér viens
ir skaidrs: ja nav zinams, ka pareizi riip&ties par $o auto katra ta dzives posma, agrak vai vélak
saks paradities problémas. Katrs posms ir ka atSkiriga tehniska parbaude. Ja savlaicigi netiek
pamanitas problémas, tas sakrajas un ietekmé veiktsp&ju nakotné. Lai "auto" biitu dross,
uzticams un spgjigs veiksmigi braukt pa dzives celiem, vecakiem un treneriem jazina, ka to
kopt un atbalstit katra ta attistibas posma. 6—7 gadu vecums ir ka braukSanas makslas pamatu
apgusana — tas ir aizraujoss, bet reiz€m izaicinajumu pilns laiks, kura pieaugusie ir ka saprotosi
un pacietigi instruktori.

Cilveka attistiba ir nepartraukts process, kas turpinas lidz bridim, kad organisms sasniedz
pilnigu briedumu. Tom@&r §7 attistiba nenotiek vienmé&riga tempa — gan visa organisma, gan
atseviSku organu un kermena dalu izaugsmes atrums mainas dazados dzives posmos
(Puskarevs, 2001).

Igors Puskarevs Puskarevs (2001) ari apskata Erika Eriksona personibas attistibas
psihosocialo teoriju, kura E.Eriksons iedala cilvéka dzivi astonas stadijas, kur katra no tam
individam jaapmierina noteiktas vajadzibas. Autores p&tijuma piedalijas 6 — 7 g.v bérni, kas
atbilst E.Eriksona ceturtajai attistibas stadijai, kas nosaka, ka §im vecumposmam ir raksturiga
aktiva pasaules izzinaSana. Saja laika attistas centiba, pieaug arT bérna pasveértejums, pasciena
un parliecinatiba par sevi (Puskarevs, 2001).

Sesus I1dz septinus gadus vecs bérns ir aizraujosa attistibas posma, kura vina prasmes un
sp€jas strauji pilnveidojas. Vina kermenis kliist arvien koordingtaks — bérns labi notur lidzsvaru
un ar prieku piedalas grupu un komandu spélés, kas palidz attistit gan fiziskas prasmes, gan
sadarboSanas sp&ju. Domasana un uztvere ari sasniedz jaunu limeni — bérns jau skaidri atSkir
labo un kreiso pusi, kas palidz veiksmigak orientéties telpa un izprast sarezgitakas norades
(Valsts izglitibas satura centrs, 2018).

Uzmanibas koncentréSana klust arvien ilgaka un stabilaka, laujot koncentréties viena
uzdevuma veikSanai 10—15 miniites. Turklat berns macas biit pacietigs un prot sagaidit savu
kartu, kas ir svariga prasme gan macibas, gan spelés. Emocionala un sociala attistiba padara So
vecumu 1pasi nozimigu. Bérns sp€j sekot trenera vai pedagoga noradijumiem, izradot izpratni
un gatavibu macities. Vin$ arvien labak kontrolé savu uzvedibu, kas palidz veidot pozitivas

attiecibas ar vienaudziem un pieaugusajiem. Sis vecums ir nozimigs posms, kura bérns attista
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gan savu kermeni, gan pratu, klistot gatavaks izaicinajumiem, ko piedava nakamie attistibas
posmi (Valsts izglitibas satura centrs, 2018).

Sakumskolas vecuma bérna fiziska attistiba turpinas strauji — vin$ klist specigaks un
arvien prasmigak sp&j koordinét savas kustibas un muskulu darbibu. Smadzenes attistas ta, ka
bérns efektivak apstrada informaciju, risina sarezgitakas problémas un ilgak spgj veltit
uzmanibu konkrétam uzdevumam. Butisku lomu $aja attistiba spelé bérna dzives pieredze un
aktivitates, kuras vins piedalas, jo tas bagatina smadzenu darbibu un veicina izaugsmi (Miltuze,
Sebre, 2022).

Darba autore secina, ka seSu Iidz septinu gadu vecums ir biitisks un dinamisks attistibas
posms, kura bérns piedzivo ieverojamas izmainas gan fiziskaja, gan emocionalaja, socialaja un
kognitivaja limen. Saja laika bérns attista sp&ju labak koordinét kustibas, izrada lielaku centibu
un iesaistas aktiva pasaules izzina. Smadzenu attistiba lauj risinat sarezgitakus uzdevumus,
efektivak apstradat informaciju un macities ilgak koncentréties uz noteiktam darbibam.

Socialas un emocionalas prasmes strauji pilnveidojas — bérns sak kontrolét savu uzvedibu,
prot sekot pieauguso noradijumiem un veidot pozitivas attiecibas ar vienaudziem. Saja posma
izSkiroSa loma ir bérna ikdienas aktivitatém un dzives pieredzei, kas bagatina vina smadzenu
darbibu un sekmé vispargjo attistibu. Sis vecums kalpo par pamatu turpmakai izaugsmei,
veidojot berna pasvertgjumu, parliecibu par savam sp&jam un gatavibu nakotnes

izaicinajumiem.



2. Tenisa pamatprasmes

Teniss ir viens no rakesu sporta veidiem. Ta pirmsakumi meklgjami 19.gadsimta vidi
Lielbritanija. Maca piedalas divi (viensp€l€s) vai Cetri (dubultsp€les) sportisti, kas cinas pretejas
tikla pusé€s. Tenisa noteikumi pamata nav mainijusies kops 19.gadsimta beigam, kad notika jau
pirmie verienigie turniri (pirmas Vimbldonas sacensibas norisinajas jau 1877.gada). Tenisu var
spelét ikviens, un tas ir populars gan ka valasprieks, gan ka profesionalais sports (Kovacs M.,
W. Britt Chandler, T. Jeff Chandler, 2008).

Ir vairaki iemesli, kapec cilvékiem patik spélet tenisu. Daudzi spelétaji izbauda tenisu ka
sacensibu sportu, kur vini var piedalities turniros un sp&lét macus. Tiklidz vini var servét,
izspelet un giit punktus, vini ir gatavi sacensties. Tapat daudzi speletaji redz tenisu ka lielisku
veidu, ka satikt citus cilvékus sociala vidé. NepiecieSamiba péc fiziskam aktivitatem kliist
arvien nozimigaka daudziem cilvékiem, un daudzi uzskata, ka teniss ir lielisks veids, ka
saglabat labu fizisko formu un veselibu. Kad sp&l&taji iemacas servet un izspélet, teniss sniedz
lielisku treninu visu vecumu cilvékiem. Starptautiska tenisa federacija (ITF) atzist, ka treneriem
ir jadara vairak, lai padaritu tenisu pievilcigu un pieejamu visiem potencialajiem spélétajiem un
pielagotu spéli jaunam tendencém (Tennant, 2007)

Spelg tiek izmantotas raketes un bumbina. Raketes ir dazada garuma (no 50-70 cm), svara
(230-350g), tam ir dazada lieluma galvas (stigota dala) — viss atkarigs no sp&létaja velmém.
Bumbinas izméri ir 65-68 mm diametra, tas svars 56-59 grami. Krasa — lielakaja dala gadijumu
dzeltena (Cirulis, 2013).

Starptautiska Tenisa Federacija (ITF) ir izstradajusi programmu “Teniss10s”, kura var
piedalities bérni lidz 10 gadu vecumam ar atvieglotiem noteikumiem un kura tiek speléts ar
sarkanam, oranzam un zalam bumbam. Tas atSkiras ar atsperigumu un atrumu, lai bérnam,
uzsakot treninus biitu vieglak kontrolét bumbu (Latvijas tenisa savieniba).

Autore analiz&ja pamatprasmes tenisa, kas ietver kustibas un tehniskos elementus, kas
nepiecieSami veiksmigai spélei. Pirms nonakam pie sitiena, svarigs ir pareizs satveriens, jo
vispirms spélétajiem jaapgist, ka pareizi turét raketi. Popularakie satvériena veidi ir
kontinentalais, austrumu un rietumu, kas tiek izmantoti dazadam situacijam laukuma spglg.
Pareizs satveriens tenisa ir btisks, jo tas ietekme spéletaja sp&ju kontrolét bumbu, nodrosinat
precizitati un efektivitati katra sitiena. Efektivs satvériens lauj speletajiem parvietot speku no
kermena uz roku un tad uz raketi, radot spécigakus sitienus. Tas ir Tpasi svarigi sitienos, kas

prasa lielu jaudu, pieméram, serve. Tapat pareizs satveriens palidz samazinat traumu risku, jo



tas nodroSina, ka roku un plecu muskuli darbojas pareizaja virziena un nevienmeériga slodze uz
locitavam tiek mazinata (Applewaite 1988).

Pie pamatsitieniem tenisa tiek pieskaititi serve, sitiens ar domingjoso roku (forehand) un
sitiens ar nedoming&jo$o roku (backhand). Tenisa ikviena izspéle sakas ar servi. Serve ir pirmais
sitiens, ar kuru tiek uzsakts punkts, un tas ir iz8kiroSs, lai noteiktu spéles ritmu. Ta ka lielaka
dala tenisistu ir labroci, tad vairuma gadijumu sitiens ar domingjoso roku bis no labas puses,
bet sitiens ar nedomingjoso roku no kreisas. Sitiens ar domingjoso roku lielakaja dala gadijumu
tiek sists ar vienu roku, bet sitienu ar nedomingjoso roku izpilda ar vienu vai abam rokam.
(Cirulis, 2013).

Tenisa termini parasti netiek tulkoti daudzas valstis, kur tenisam ir plasa starptautiska
nozime, tostarp Latvija. Sie termini tiek izmantoti gan profesionalo sacensibu komentaros, gan
treninos, jo tie ir visparpienemti anglu valoda visa pasaulé. Sie termini paliek angliski, jo tas
veicina starptautisku sapratni starp sportistiem, treneriem un tiesneSiem. Autore uzskata, ka
b&rniem, kuriem anglu valoda nav tik pazistama, latviskoti skaidrojumi uzsakot tenisa treninus
(piem&ram, "Sitiens ar domin&joso roku" vai "sitiens ar nedomingjoso roku ") palidz precizak
izprast, ka veikt kustibas. Tas var samazinat neskaidribas un paatrinat prasmju apguvi. Tacu
biitu nepiecieSams treninos pakapeniski ieviest starptautiskos terminus, lai audzekni pierastu
pie terminiem, ko dzird€s sacensibas un turniros. Tapat janem veéra, ka liela dala profesionalas
literatiiras, apmacibu materialu un video pamacibu par tenisu ir anglu valoda, kur tiek izmantoti
originalie termini. Ja bérni tiek maciti tikai ar latviskotiem terminiem, viniem var bt griitibas
izprast Sos resursus.

Bérniem svarigi apgtt kustibas korta - atras kustibas uz priekSu, atpakal, sanis, ka ar1
pareizu poziciju ienemsanu péc sitiena. PielikSanas solis ir butiska kustiba, kas tiek veikta, kad
pretinieks izpilda sitienu. ST kustiba ietver atru l&cienu vai solo§anu uz saniem, lai spélétajs
varétu atri mainit virzienu un sagatavoties atbildét. PielikSanas solis lauj spélétajam biit
elastigam un gatavam kustibam, nodroS$inot atru reakciju uz bumbas virzienu.

Vel viena nepiecieSama prasme tenisa ir Stratégiska domasana. Sakot ar
pamatzinasanam par to, kur un ka novirzit bumbinu, [idz spéles plana veidoSanai, lai izmantotu
pretinieka vajas vietas. Strat€giska domasana ietver sp&ju analiz&t sp€les situaciju un pienemt
lémumus, pamatojoties uz to, ka pretinieks reagé uz dazadiem sitieniem. Sp&létajiem jaspgj
pielagot savu taktiku, nemot véra pretinieka spéles stilu un situacijas attistibu korta. Art bérni
var attistit strat€gisko domasanu, analiz€jot savas spéles un macoties no pieredzes. Parskatot
savus sitienus un rezultatus, vini var saprast, kas darbojas un kas ne, un pielagot savu pieeju

nakamajas spéles
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Nenoliedzami koordinacija un Iidzsvars ir pamatprasmes, kuras pilnveidojot, ir
iesp&jami labaki panakumi sp&l&jot speli gan treninos, gan sacensibas. Teniss prasa precizu
kermena kontroli, atru kaju darbu un stabilitati, Tpasi dinamiskas situacijas korta. Sis visas
augstak min€tas pamatprasmes veido spélétdja pamatus, uz kuriem balstas turpmakais
progress. Treninos tas tiek pilnveidotas, lai bérni bitu tehniski sagatavoti spéles
izaicinajumiem.

Teniss sniedz bérniem iesp&ju attistit svarigas dzives prasmes, jo tas ietver sacensibu
elementus un nepiecieSamibu pienemt pasiem 1@émumus. Bérni, spélgjot, ir atbildigi par liniju
ievéroSanu, kas veicina vinu atbildibas izjiitu un palidz labak parvaldit savas darbibas un
lémumus. Saskaroties ar griittbam, piem&ram, saspringtdm situacijam vai zaud€juma stresu,
berni apgist sp&ju pielagoties un tikt gala ar stresu, kas ir butiskas prasmes gan sporta, gan
ikdiena. Turklat teniss veicina disciplinu, darba &tiku un sportisku attieksmi. Gan treninu, gan
sacensibu laika bérni attista stratégisko domasanu un problému risinaSanas prasmes, kas ir
noderigas ne tikai sporta, bet arT macibas un citas dzives jomas (Tennis Australia, 2023).

Lai bérni veiksmigi uzsaktu savas tenisa gaitas, biitiski ir radit viniem pozitivu pirmo
pieredzi $aja sporta veida. Treninu sakumposma teniss biitu japasniedz ka jautra un interaktiva
aktivitate, kas veicina bérnu interesi un palidz apgiit pamatprasmes.

Kvalifikacijas darba autore, pamatojoties uz izpetitajiem literatiiras avotiem, uzskata, ka
Svarigi ir pieverst uzmanibu $adam jomam:

1. Kustibu koordinacijas un pamata fizisko sp€ju attistibai: Pirms bérni sak apgut
tenisa tehniku, jaizkopj vispar€jas kustibu sp€jas, pieméram, veikliba, reakcijas atrums,
lidzsvars un kermena kustibu koordinacija. So prasmju attistiba kalpo par pamatu
veiksmigai tehnisko elementu apguvei nakotné.

2. Atbilstosa aprikojuma izmanto$ana: Bérniem, kuri tikko uzsakusi tenisa apguvi, ir
ieteicams izmantot vieglakas un 1sakas raketes, ka ar1 1énakas bumbinas, pieméram,
sarkanas, oranzas un zalas bumbinas no ITF programmas "Teniss10s" (U10 Tenisa
programma, n.d.). Tas palidz bérniem vieglak kontrolét bumbu, uzlabojot sitienus un
radot lielaku parliecibu (Latvijas Tenisa savieniba).

3. Pamatsitienu maciSanas: Bérniem ir svarigi sakuma apgtt pareizus Sitienus no
parocigas un neparocigas puses. Treninos biitu jauzsver pareiza staja un kustibu tehnika,
izmantojot vienkarSus vingrinajumus, kas palidz attistit sitiena tehniku

4. Rotalu izmantoSana treninos: Integréjot rotalu elementus, berniem ir vieglak apgit
sarezgitakas kustibas un taktiskas prasmes. Spéles un rotalas palidz attistit izpratni par

tenisa principiem, vienlaikus uzlabojot reakciju un kustibu koordinaciju.
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5. Pakapeniska noteikumu apguve: Tenisa noteikumu apgiiSana javeic pakapeniski,
sakot ar vienkarSotam versijam. Tas palidz bérniem labak izprast spéles norisi un taktiku
(International Tennis Federation, 2024).

Ar §adu rotaligu un pakapenisku pieeju bérni ne tikai apgiist tenisa tehniskos pamatus,
bet ar1 veido interesi un pozitivu attieksmi pret So sporta veidu, kas veicina ilgtermina izaugsmi
un panakumus sporta.

Balstoties uz nodala apskatito teorétisko materialu, darba autore izdarfjusi $adus
secinajumus:

- Teniss ir viens no popularakajiem rakeSu sporta veidiem ar senu vésturi, kas ir pieejams
dazada vecuma un spg&ju cilvékiem gan ka valasprieks, gan profesionals sporta veids.

- Bérniem 1pasi svarigi ir attistit kustibu koordinaciju, lidzsvaru un reakcijas atrumu ka pamatu
tehnisko elementu apguvei un veiksmigai spélei korta.

- Teniss palidz attistit stratégisko domasanu, sp&ju analiz&t situaciju korta un pielagot taktiku,
kas noder gan sporta, gan ikdienas dzive.

-Teniss veicina disciplinu, atbildibas sajiitu un prasmi tikt gala ar stresu. B&rni macas pienemt
lémumus un parvaldit situacijas, attistot savas problému risinasanas prasmes.

- Pozitiva un rotaliga pieeja tenisa treninos palidz bérniem apgiit pamatelementus, attistit
interesi par sportu un veicina ilgtermina motivaciju trenéties.

Sis pamatprasmes un pieejas nodrosina stabilu pamatu bérnu izaugsmei tenisa un veicina

veseligu un aktivu dzivesveidu.

12



3. Kustibu nozime bérna attistibas un veselibas veicinasana

P&dgjas desmitgad@s berni arvien biezak aizvieto fiziskas aktivitates un vecaku Iidzdalibu
ar nodarbém, kas saistitas ar modernajam tehnologijam, pieméram, televizijas skatiSanos,
videospélu spelésanu un interneta parlikosanu. Tas ir iemesls, kapéc misdienas beérniem biezi
vien pietrikst nepiecieSamas kustibu aktivitates, kas ir buitiskas vinu fiziskajai un emocionalajai
attistibai. Fiziskas aktivitates, Tpasi briva daba un sp&lu forma, veicina ne tikai bérnu veselibu,
bet arT attista koordinaciju, lidzsvaru, izturibu un citus fiziskos un psihomotoriskos aspektus
(R.Jansone, V.Krauksts 2005).

Autore uzskata, ka §1 tendence izraisa bazas par b&rnu vispar&jo veselibu, jo mazkustigs
dzivesveids ir saistits ar lieka svara problémam, samazinatu izturibu un lielaku risku saslimt ar
hroniskam slimibam (Aglipay M., Vanderloo LM, Tombeau K. u.c., 2020) . Tap&c darba autore
piekrit vairaku ekspertu aicinajumam pieveérst uzmanibu aktivitasu veicinasanai bérnu ikdiena,
iesakot vecakiem un pedagogiem ieviest vairak kustibu spéles un sporta nodarbibas, lai
aizvietotu parmérigu ekrana laiku.

Jansone un Krauksts (2005) norada, ka musdienas bérnu fiziskas aktivitates ir par
aptuveni 40% mazakas neka pirms 30 gadiem. Sis samazinajums biitiski ietekm& bérnu fizisko
attistibu, jo mazkustigums veicina nepietickamu muskulu attistibu, koordinacijas un izturibas
trikumu. Fiziska aktivitate ir buitiska berna augSanai un attistibai, jo ta stiprina kaulus, uzlabo
sirds un asinsvadu sist€mas darbibu un veicina psihologisko labklajibu (Jansone, Krauksts,
2005).

Kustibas ir fundamentala cilvéka vajadziba, kas biitiski ietekm& miisu fizisko un garigo
veselibu. Pieméram, ja aplikojam mazu bérnu, redzam, ka vin$ ir nepartraukta kustiba, biezi
skrienot, lecot, rapojot un spéljoties. Sada aktivitate ne tikai attiecigi attista bérna motoriskas
prasmes, bet arT veicina vina vispargjo attistibu un labklajibu (Dzintere, Stangaine, 2007).

Profesors Krauksts (2006) uzsver , ka Kustibas ir biitiska bérna attistibas sastavdala, kas
ietekmé fizisko, emocionalo un socialo labklajibu. Bérni, kas aktivi nodarbojas ar fiziskam
aktivitateém, ne tikai uzlabo savu fizisko formu, bet arT attista svarigas dzives prasmes, kas ir
bitiskas nakotné. Fizisku aktivitaSu laika miisu kermena Stinas tiek labak apgadatas ar skabekli,
tapéc smadzenes darbojas daudz efektivak, kas, ka rada pétijumi, uzlabo sp&ju koncentréties un
atcereties. Kustibas veicina motorisko prasmju attistibu. Bérni, kas piedalas dazadas aktivitates,
attista lidzsvaru, koordinaciju un speku, kas ir nepiecieSami, lai veiksmigi izpilditu ikdienas

uzdevumus (V.Krauksts,2006)
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Petijumi norada, ka fiziskas aktivitates ne tikai stiprina kaulus, bet arT veicina visparéjo
bérna attistibu, ieskaitot socialas, psihiskas un fiziskas veselibas aspektus (Bula—Biteniece,
Jansone, Piech, 2013).

Latvijas Veselibas ministrijas rekomendé bérniem un pusaudziem bt fiziski aktiviem
katru dienu vidg€ji 60 miniites, veicot vidjas lidz augstas intensitates fiziskas aktivitates
(Latvijas Republikas Veselibas ministrija, 2019).

Kvalifikacijas darba autore, iepazistoties ar zinatniskas literatiiras avotiem, ir vienispratis
ar autoriem un piekrit, ka fiziskas aktivitates un kustibas ir nepiecieSamas visu vecumu b&rniem.
No savas pieredzes darba autore ir secindjusi, ka, diemzel, liclakajam vairumam 6 -7 gadus
veciem bérniem, ar kuriem nakas saskarties ikdiena, ir nepietickams regulars fizisko aktivitasu
daudzums. 6 gadi ir vecums, kad b&rns v&l patstavigi nevar atrasties uz ielas, tap&c ir pilniba
atkarigs no vecaku laika un v€lésanas nodroSinat beérnam fiziskas aktivitates vai nu darbojoties
kopa vai vedot uz kadu sporta nodarbibu. Pavadot dienu pirmsskolas izglitibas iestadé ne
vienmér ir iesp&jams dienas laika apzinati un mérktiecigi nodarboties ar fiziskam aktivitateém,
40 min garas sporta nodarbibas notiek 2 reizes nedgla.

Skolas vecuma bérni, kuri sasniegusi 7 gadu vecumu, pasi var doties uz kadu no interesu
izglitibas pulciniem. Atkariba no pasvaldiba pieejamajiem intereSu izglitibas pulciniem vai
sporta skolu, sporta klubu piedavajuma, ka ari vecaku finansiala stavokla, bérniem ir iesp&jams
nodarboties ar daudzveidigiem sporta veidiem. Tacu autore noverojusi, ka liela dala b&rnu
nenodarbojas ar sporta aktivitatem. Autore to skaidro ar to, ka bérniem nav vecaku piemers.
Vecaki nav fiziski aktivi un brivais laiks tiek pavadits atptiSoties uz divana. Tapat bérnu interesi
par sportu ir izkonkur€juSas viedierices, kuras tiek pavadits arvien vairak laika. Tas ne tikai
veicina mazkustibu, bet arT nelauj sajust laimes hormona dopamina iztradi, veicot agrak
bérniem tik pasaprotamas darbibas ka skriet, lekt vai mest bumbu.

Rotalas nozime bérna attistiba ir loti svariga. Ta ir patikama mijiedarbiba, kas apvieno
azartu, gribu, domasanu un fizisko pieptili, radot gaisigu un iedvesmojosu izklaidi. Ta veicina labas
emocijas, aktiviz€ uzmanibu un rosina radosumu. lzv€loties rotalas, ir butiski nemt véra bérnu
psihologiska vecuma ipatnibas, personibas attistibas vajadzibas un pieejamas iesp&jas. Katram
rotalu veidam ir jabiit skaidri definetam mérkim, un rotalu noteikumi jaformul@ ta, lai tie biitu viegli
saprotami un precizi (Liepa, Liepa,1992).

Rotalas, bérns un bérniba ir savstarpgji ciesi saistiti jeédzieni. Katra bérna bérniba, kas
piepildita ar rotalam, pati par sevi ir veértiga. Beérniba ir laiks, kad rotalas sp€l€ 1pasi nozimigu
lomu. Tiesi caur rotalam bérns vislabak sagatavojas turpmakajai dzivei un tas izaicinajumiem.
Pirmsskolas izglitibas p&tnieces D.Dzintere, I.Stangaine (2007) p&tot 20. gadsimta 20. gados
psihologa Zans Piazé darbus, izcéla rotalu nozimi bérnu pieredzes veidosana, kura vins uzsvéra,
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ka bérna kognitiva attistiba ir cie$i saistita ar vina mijiedarbibu ar vienaudziem (Dzintere,
Stangaine, 2007).

Rotalas laika bérns gan tiesi, gan netiesi apgist dazadas dzivé noderigas prasmes. Svarigi
ir tas, ka $aja procesa liela nozime ir vina zina$anam un attieksmei. Sis prasmes palidz bérnam
attistit izpratni par apkartéjo pasauli, veidot paSapzinu, uzlabot saskarsmes sp€jas un
mijiedarbibu ar citiem. Tas arT veicina Iémumu pienemsanu un probl€ému risinasanu.

Vairaki autori (Nijhof, Vinkers, Van Geelen u.c) 2018. gada veikta pétijuma secina, ka
rotalas sniedz vairakas priekSrocibas, tostarp uzlabo valodas prasmes, problému risinasanas
sp&jas un matematikas prasmes. Rotalajoties bérni jitas drosi un parliecinati, kas lauj viniem
izm&ginat jaunas idejas un attistit uzmanibu. Rotala palidz bé&rniem emocionali augt, sniedzot
priecigu veidu, ka tikt gala ar trauksmi un stresu. (Nijhof, Vinkers, Van Geelen, 2018).

Lai gan teniss ir individuals sporta veids, autore uzskata, ka uzsakot treninus 6- 7 gadu
vecuma ir svarigi ieklaut ar1 rotalas, lai vispusigi attistitu bernu. Vispusiga un daudzpusiga
bérnu sagatavosana nodros$ina labas iesp&jas giit panakumus gan treninos, gan sacensibas. Lai
giitu labus panakumus $aja sporta veida, ar rotalu palidzibu ir nepiecieSams attistit ne tikai
tehniskos pamatelementus, bet ar attistit visas galvenas fiziskas 1pasibas- speku, atrumu,
izturibu, koordinaciju, lokanibu (Krauksts, 2006)

Autore péc savas pieredzes piekrit iepriek§ min&tajiem autoriem un novérojusi rotalu
pozitivo efektu uz bérnu emocionalo stavokli gan sava darba vieta, gan ikdiena. Rotalajoties
bérni klust brivaki, nav tik saspringti ka tad, ja tiktu dots uzdevums iemacities konkrétu lietu.
Ar rotalu palidzibu tas notiek nepiespiesta un briva gaisotné, ko biezi vien pavada smiekli un
jautriba. Tapat bérni arT iemacas sacensties, darboties komanda, tiek apgiti godigas spéles
principi un emociju kontrole.

Pirmsskolas izglitibas pétnieces D.Dzintere, I.Stangaine (2007) p&tot rotalu klasifikaciju
izcela F.Frébelu (1782-1852), kur§ pirmais pirmsskolas pedagogija izdalija rotalu ka ipasu
bérnu attistibas Iidzekli. Frébels ir pirmais, kas iedalijis fiziskas rotalas (attista speku un
veiklibu, rada dzivesprieku) ka rotalas ar audzinosu nozimi (Dzintere, Stangaine, 2007). Frébela
idejas palidz€jusas izprast, ka bérnu attistiba ir butiska ne tikai akadémisko prasmju apguve,
bet arT emocionalas, socialas un fiziskas sp€jas. Tas ir pamats miisdienu daudzpusigai pieejai
bérnu izglitiba un audzinasana. Frébela idejas par rotalu ar audzinoSu nozimi misdienas tiek
izmantotas, lai berniem iemacitu godigumu, sadarbibu un konfliktu risinasanu, tadgjadi attistot
socialas prasmes un empatiju. Kopuma Frébela mantojums ir ievérojami ietekméjis pirmsskolas
izglitibas teoriju un praksi, uzsverot rotalu ka fundamentalu lidzekli b&rmu harmoniskai

attistibai.
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Darba autore piekrit nodala pieminétajiem autoriem, ka rotala ir svarigs bérnu attistibas
elements, kas vienlaikus stimulg fizisko, emocionalo, socialo un kognitivo attistibu. Ta veicina
prasmes, kas nepiecieSamas gan macibas, gan dzive, piemeéram, problému risinasanu, uzmanibu
un radoSumu. Rotalas, integrétas sporta treninu procesa, Ipasi agrina vecuma, palidz bérniem
attistit fiziskas 1pasibas, pieméram, atrumu, spéku, koordinaciju un lokanibu, ka arT emocionalo
stabilitati un komandas darbu. Mérktiecigi izv€l€tas un struktur€tas rotalas, pielagotas bérna
vecumam un attistibas vajadzibam, var biit nozimigs instruments macibu procesa un
sasniegumu uzlabos$anai.

Sis teorétiskas atzinas sniedz pamatu empiriska pétfjuma plano§anai, palidzot noteikt
rotalu izmantoSanas efektivitati b&rnu attisttba un tenisa. Empiriskais pétijums balstisies uz
teoretiskajam atzinam, lai izvertetu, ka rotalas ietekmé& beérnu fizisko sagatavotibu, motivaciju

un sniegumu treninos un sacensibas.
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4. Empiriskais pétijums par kustibu rotalu integrésanu 6- 7 gadus vecu
bérnu tenisa treninos

4.1 Petniecisko metoZu raksturojums

Kvalifikacijas darba autore veica pétijumu par to ka integrét kustibu rotalas 6- 7 gadus
vecu bérnu tenisa treninos, lai attistitu tenisa pamatprasmes.

Pétijuma laika autore literatiiras avotos izpétija rotalas un atlasija atbilstosakas rotalas,
kuras integrét tenisa treninos. Sakotngji tika veikts pedagogiskais novérojums, lai iegiitu
priekSstatu par bérnu prasmém. Talak tika veikta testéSana, lai iegttu skaidrus un konkrétus
petijuma sakuma datus. Sesu ned€lu laika, veicot treninus 2x ned¢€la, nodarbibas tika ieklautas
izveletas kustibu rotalas (skatit 1. un 2. pielikumus). P&tijuma nosléguma bérnu tenisa
pamatprasmes tika atkartoti novertetas, salidzinati rezultati un izdariti secinajumi.

Noveérosana ir pétniecibas metode, kura pétnieks aktivi véro dalibniekus vai notikumus
dabiska vidg, lai registrétu uzvedibu, notikumus vai procesus. ST metode tiek izmantota gan
kvantitativos, gan kvalitativos p&tijumos, un ta ir Tpasi vertiga, ja petniekam ir jaanalize cilveku
uzvediba, kas ir sarezgita vai ko var ietekm@t pasa p&tnicka klatbitne (Geske, Grinfelds,2006).
Noveérosana tika veikta 2024.gada septembri. Tas mérkis bija iegtit detalizétaku informaciju par
b&rnu tenisa pamatprasmju apguvi, izvertet, ka veicinat bérna kustibu attistibu, un sekot §im
attistibas procesam (skatit pielikumu Nr.3).

Autores veiktais novérojuma protokols pirms pétijuma uzsaksanas atrodams Pielikuma nr.2.

AnketeSana ir pétniecibas metode, kura iepriek§ sagatavoti jautajumi tiek izmantoti, lai
leglitu datus no noteiktas auditorijas, tad€jadi palidzot p€tniekam saprast respondentu
viedoklus, attieksmi un zinaSanas par konkréto t€ému. Anketas izstrades kvalitate ir butiska, jo
tiesi ta ietekmeé, vai izvirzitie mérki tiks veiksmigi sasniegti. Tapéc, veidojot anketas struktiiru,
jabalstas uz parbauditiem principiem un pieredzi (Geske, Grinfelds,2006).

Aptaujas anketas autore gan izsiitija elektroniski pa e-pastu, gan liidza aizpildit klatiené.
Autores izveidota anketa tenisa treneriem atrodama Pielikuma nr.3.

Testésana ir butiska datu vaksSanas metode, kas lauj novertét pétjjuma dalibnieku
veiktsp&ju, prasmes un izmainas laika. Tas merkis ir precizi novertét konkrétu prasmju apguvi
vai attistibu, ko méra, pieméram, ar speciali izstradatiem testiem, uzdevumiem vai
vingrinajumiem (Geske, Grinfelds,2006). ST metode metode lauj iegiit skaidrus, kvantitativus
datus par bérnu progresu, kas nepiecieSami, lai analizétu kustibu attistibu un treninu efektivitati,
ka arT lauj salidzinat sakotn€jos datus ar izmainam, kas notikuSas pec kustibu rotalu ievieSanas

un bérnu treninu sesijam.
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Petijuma autore test&ja be&rnu atrumu atri veicot 23,77 m garu distanci, skréjienu sanis turp (5,48
metri) un atpakal, ka arT reakciju, saklausot balss signalu, péc iesp&jas atrak pieceloties no sédus
pozicijas nonakt pie sanu linijas 4,11 m attaluma.

Pétijuma baze — Marupes tenisa skola, SGG, 6 -7 gadus veci bérni.

Pétijjuma posmi:

2024.9g. augusts- septembris literatiiras izp&te

2024.g. septembris pedagogiskais noveérojums, pirma testéSana

2024.g. oktobris — novembris pétijuma veikSana

2024.g novembris — pedagogiskais novérojums, otra testésana.

P&tijuma dalibnieku vardi tika mainiti, lai nodrosinatu petijuma dalibnieku aizsardzibu un

ieverotu konfidencialitates principus.

4.2 Petamas grupas raksturojums pétjjuma sakuma

Autores pétijuma (no 2024. gada 20.septembrim lidz 1. novembrim) 6 nedélas piedalijas
pieci 6 gadus veci (3 z&ni, 2 meitenes) un pieci 7 gadus veci (3 zeni, 2 meitenes) bérni. Pirms
autores petijuma sakuma, bérni tenisa treninus apmeklIgja 2- 4 meénesus 2x nedéla. Darba autore
kopuma novadija 14 treninus. Uz visiem treniniem ieradas tris septinus gadus Veci un tris sesus
gadus veci bérni. Slimibas un citu iemeslu dél 1-2 treninus neapmekl&ja 4 beérni. Teniss tiem ir
kaut kas jauns un nevienam no bérniem nav iepriek$€ja pieredze. Balstoties uz ieprieksgjo
praksu pieredzi, autore secina, ka optimals b&rnu skaits trenina ir 5-6 b&rni. Ar lielu bérnu skaitu
trenerim klust griutak individuali pieversties katram audzeknim, kas var kavét tehnikas
precizé€Sanu un individudlo prasmju attisttbu. Tapat palielinds gaidiSanas laiks starp
vingrinajumiem, kas samazina bérnu aktivas dalibas laiku. Mazakas grupas tiek nodroSinata
intensivaka un kvalitativaka maciSanas, kur treneris var labak pielagot nodarbibas katra bérna
vajadzibam un attistibas limenim. Lai veiksmigi varétu realizét p&tijuma ieklautas kustibu
rotalas, autore izveidoja konspektu un stradaja kopa ar otru treneri, kas pildija tadus pat vai
lidzigus uzdevumus, bet, kad bija nepieciesams uzsakt kustibu rotalas, visi bérni tas darija kopa.
Uzdevumus veiksmigi izdevas realiz€t, jo Marupes Tenisa skola, autores pétijuma laika, divi
tenisa laukumi tiek sadaliti septinos mazos laukumos, kur vienlaicigi darbojas 7 treneri.

Lai izprastu bérnu sp€jas tenisa pamatprasmju attistiba (atras kustibas uz prieksu,
atpakal, sanis, reakcijas atrums, koordinacija un lidzsvars), autore veica prasmju novertgjumu
(skat. 4.1.tabulu) , testesanu (skat. 4.2.tabulu) un atlasija kustibu rotalas, kas $o prasmju attistibu

varétu veicinat.
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4.1 tabula.

Bérnu prasmju novértéjums pétijuma sakuma, N=10 (autores veidota).

Vecums Reakcija | Rokas un acu | Atrs Saniska lesaiste
koordinacija | skréjiens parvietoSanas

6 gadi 2 2 2 1 5

7 gadi 2 3 3 2 5

P&tfjuma sakuma autore noteica 3 uzdevumus, ar kuru palidzibu veica bérnu testéSanu ka
arT pedagogisko novérojumu (skat pielikumu nr.3). Tests tika veikts ar diviem atkartojumiem,
tabula ierakstot labako rezultatu. Lai novertétu atras kustibas uz priekSu, autore izvel&jas atru
skrgjienu 23,77 m attaluma, jeb tenisa laukuma no gala Iinijas Ilidz tiklam (Cirulis, 2013).
Pieliksanas solis ir buitisks elements, lai speletajs varétu atri un efektivi pozicion&ties bumbinas
sitienam. To izmanto, lai pielagotu savu kermena stavokli attieciba pret bumbinu. Tests tika
veikts skrienot saniski ar pielikSanas soli no gala Iinijai Iidz serves laukuma Iinijai 5,48 m turp
un atpakal. Reakciju autore test€ja liekot bérniem apsésties uz centra linijas un péc norunata
signala (Diena vai Nakts), piecelties un skriet uz sanu Iiniju 4,11 m attaluma. Autore iegtitos

datus apkopoja un izveidoja tabulu (sk. 4.2.tabulu).

4.2.tabula.
Bérnu prasmju novértéjums pirmaja testésana, N=10 (autores veidota).
Bérna vards Atrs skr&jiens | Skr&jiens sanis | Reakcija
(mainits) Veeums (23,77 m) (5,48 m) (4,11 m)
Ernests 7 gadi 4,32 sek 5,51 sek 4,63 sek
Tomass 7 gadi 4,28 sek 5,40 sek 4,21 sek
Ralfs 7 gadi 5,10 sek 5,47 sek 4,34 sek
Keita 7 gadi 6,00 sek 6,34 sek 4,96 sek
Alise 7 gadi 4,53 sek 6,09 sek 5,08 sek
Teodors 6 gadi 5,28 sek 7,28 sek 5,1 sek
Artiirs 6 gadi 4,45 sek 5,98 sek 4,84 sek
Viesturs 6 gadi 4,70 sek 6,12 sek 5,25 sek
Hannija 6 gadi 4,87 sek 5,94 sek 5,28 sek
Ameélija 6 gadi 6,79 sek 7,34 sek 5,35 sek

Balstoties uz 4.2. tabulas datiem, autore secina, ka atraja skr&jiena 6 gadus veciem

bérniem vidgjais laiks ir 5,2 sekundes, bet 7 gadus vecu bérnu vidgjais laiks ir 4,8 sekundes. 7
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gadus veci bérni parasti ir atraki ka 6 gadus veci, tomér janem véra, ka ne vienmér, jo,
piem&ram Artiirs ir auguma tikpat gar$ cik 7 gadus vecais Ernests, tap&c ari vinu rezultati ir loti
lidzigi. Vecakie bérni (7 gadi) paradija labakas veiktsp&jas gan atraja skr€jiena, gan sanu
skr&jiena, ka ari reakcijas uzdevuma. Sis rezultats atspogulo dabiskas attistibas tendences, kas
liecina, ka ar vecumu bérni uzlabo savu motorisko prasmi, kas veicina labaku fizisko veiklibu
un koordinaciju. Sajos fiziskajos testos nav bitisku atskiribu starp zéniem un meiteném.
Piem@ram, Tomass (z€ns) un Keita (meitene) sasniedza lidzigus rezultatus, kas liecina, ka
dzimums neietekmé veiktsp€ju Sajos konkrétajos uzdevumos.

Veicot pedagogisko novérojumu un fizisko sp&ju testéSanu, darba autore secinaja un veica
aprakstu. P&c bérnu prasmju novérojuma un test€Sanas pétijuma sakuma, darba autore apkopoja
iegiitos rezultatus, analiz€jot b&€rnu sniegumu atraja skr&jiena, sanu kustibas un reakcijas
uzdevuma. Balstoties uz Siem testiem, tika izveidots b&rnu raksturojums, kura aprakstits katra
dalibnieka prasmju Iimenis un attistibas vajadzibas.

Ernests, 7 gadi. Ernests ir dinamisks un atri apgiist uzdevumus. P&tjjuma sakuma vinam labi
padevas atrs skr&jiens un skr&jiens sanis, kur vin§ demonstréja labu veiklibu un reakciju.
Reakcijas uzdevumos bija manama neliela kavéSanas pie neparedzetam situacijam (apkartejie
troksni, citu bernu komentari).

Tomass, 7 gadi. Tomass ir atrs visos testos. Reakcijas vingrinajumos vinam bija nepiecieSams
vairak laika, bet kopuma z&€ns ir veikls un ar labu koordinaciju.

Ralfs, 7 gadi. Ralfs skr&jiena un reakcijas uzdevumos demonstréja izcilu atrumu un
spontanitati. Tomeér sanu kustibu vingrinajumos vinam bija griitibas uzturét pareizu tehniku,
kas ietekméja veiklibu.

Keita, 7 gadi. Keita bija loti motivéta un skr&jiena uzdevumos demonstr&ja labus rezultatus,
1pasi sanu kustibas. Reakcijas uzdevumos vinai bija nepiecieSams ilgaks laiks.

Alise, 7 gadi. Alise izc€las ar centibu un precizitati. Sanu skréjiena tehniku vina izpildija
veiksmigi, tau atrs skr&jiens prasija lielaku fizisku pieptli. Reakcijas vingrinajumos bija
manama neliela kavéSanas.

Teodors, 6 gadi. Teodors ir precizs un labi veic skré&jiena uzdevumus, tomér vinam tritka
atruma, ko apstiprina rezultati. Vinam bija griitibas saglabat vienmeérigu tempu skréjiena sanis,
taCu tehniska izpilde bija pareiza. Vinam jastrada pie atruma palielinaSanas un parliecibas.
Artirs, 6 gadi. Artrs pétijuma sakuma izcélas ar energisku piedaliSsanos. Auguma tikpat gars
ka 7 gadus veci z€ni, tapec uzradija labus rezultatus atraja skréjiena. Reakcijas vingrinajumos

bija vérojama atra reakcija, tatu médza rasties griitibas ar precizu izpildi.
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Viesturs, 6 gadi. Viesturs pétijuma sakuma skréjiena uzdevumos paradija apdomigu pieeju.
Vins izpildjja kustibas 1énak, tau precizi. Reakcijas vingrindjumos bija vérojama neliela
kavesanas, kam par iemeslu bija vina uzmaniga, bet 1&€na pieeja.

Hannija, 6 gadi. Hannija bija apdomiga un sakuma izpildija skré&jiena uzdevumus lénak neka
citi. Tom@r vinas precizas kustibas noradija uz labam iesp&am progresét. Reakcijass
uzdevumos vinai bija nepiecieSams vairak laika, lai reag€tu uz signaliem.

Ameélija, 6 gadi. Amélija atruma un sanu skréjiena uzdevumos demonstr&ja labu ritma izjitu,
tacu trika atruma. Reakcijas uzdevumos vinai bija gritibas atri pielagoties un reagét uz

mainigam situacijam.

4.3 Kustibu rotalas tenisa pamatelementu attistiSanai

Pamatojoties uz teorétisko literatiiru un tur iegiitajam atzinam, kustibu rotalas sekmé
kustibu prasmes dazadu veidu darbibas (Bula— Biteniece, Jansone, Piech, 2013;Krauksts 2006).
Lai 6 lidz 7 gadigi bérni apgutu tenisa pamatprasmes, darba autore p&tijuma pedagogiskaja
procesa integré&ja kustibu rotalas atbilstosi vecumposmam. Sis kustibu rotalas tika izvélétas, lai
veicinatu, sekmétu un attistitu tadas kustibu iemanas ka atras kustibas uz prieksu, atpakal, sanis,
reakciju, koordinacija un lidzsvars.

Petijuma tika izv€letas 3 rotalas tenisa pamtprasmju attistiSanai. Rotalas ir jautras un
aizraujoSas, kas palidz saglabat bérnu uzmanibu un ieinteresétibu. Tas veicina vinu veélmi
turpinat treninus un uzlabo motivaciju macities jaunas prasmes.

1. Kustibu rotala “Makskernieks”

Kustibu rotalu “Makskernieks” var apskatit 1. pielikuma.

Kustibu rotalas izveles pamatojums: Rotala tika izveleta, lai attistitu 1€kSanas prasmes, kas
uzlabo b&rnu sp&ju atri parvietoties un atsperties laukuma dazados virzienos.

Norises apraksts: Bérni tika iepazistinati ar rotalas norises gaitu. Darba autore paskaidroja, ka
biis makskernieks un bérni biis zivis, ludzot katram izveléties savu nosaukumu. Dazi bérni So
rotalu zinadja, jo ta tikusi sp€léta pirmsskolas izglitibas iestadeé vai skola. Lai bérni nelektu uz
priekSu bet uz augsu, pie katra kajam tika nolikts gumijas mark&ums, kuru nedrikst parkapt.
Bérniem §1 rotala patika un tika izteikta vélme spélét atkal péc trenina.

2. Kustibu rotala “Diena un nakts”

Kustibu rotalu “Diena un nakts” var apskatit 1. pielikuma.

Kustibu rotalas izveles pamatojums: Rotala tika izveleta, lai attistitu reakciju un
koordinaciju, kas uzlabo bérnu sp&ju atri reagét un skriet atri noteiktaja virziena.

Norises apraksts: Bérni tika iepazistinati ar rotalas norises gaitu. Sp&lé divas komandas, abas

komandas atrodas sédus uz centra linijas, blakus rakete ar bumbu uz tas. Izdzirdot Diena vai
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Nakts, konkréta komanda piecelas un skrien uz sanu Iiniju balansg€jot tenisa bumbu uz raketes
galvas. Svarigi ir nenomest bumbu zemé& un sasniegt sanu liniju visatrak. Spél€jot So spéli
komandas, b&rni macas sadarboties un piedalities veseliga sacensiba, ka arT balansgjot bumbu
uz raketes, bérni uzlabo roku un acu koordinaciju un lidzsvaru.
3. Kustibu rotala “Zirneklitis”
Kustibu rotalu “Zirneklitis” var apskatit 1. pielikuma.
Kustibu rotalas izvéles pamatojums: Rotala tika izvéleta, lai attistitu atras kustibas uz
prieksu, atpakal, sanis.
Norises apraksts: Bérni tika iepazistinati ar rotalas norises gaitu. Tiek izvEléts vaditajs —
zirneklitis. Visi dalibnieki parvietojas pa laukuma Iinijam ar pielik§anas soli, p&c iesp&jas atrak.
ST rotala bérniem loti patika, ta ir jautra un aizraujo$a. Problémas sagadaja ievérot Iinijas, jo
rotalas vidi, kad vaditajs gandriz ir nokeris nakamo, gribas nokapt no linijam, lai varétu piesist
citam dalibniekam, kas ar1 kliist par zirnekliti. Sakotn€ji kliidas gadijas biezak, bet regulari
spelgjot, dalibnieki centas ieverot noteikumus un uzlaboja savu parvietosanas veidu.
4.4 Rezultatu analize péc eksperimenta

Katrai nodarbibai darba autore izstradaja macibu — treninu nodarbibas konspektu (skat.
2. pielikumu), kura ieklava kustibu rotalas gan ievada sagatavosanas dala, gan galvenaja dala
ka arT trenina nobeiguma.

P&tijuma nosléguma, darba autore veica atkartotu pedagogisko novérojumu un testésanu,
analiz€ja pétijuma iegiitos rezultatus un salidzingja tos ar sakotn&jiem datiem, secinot, ka
prasmju attistiba ir notikusi. Lai to paraditu, autore izveidoja tabulu un salidzinaja sakotngjos

rezultatus ar rezultatiem, kas ieglti petijuma nosléguma (skat. 4.3. tabulu).

4.3.tabula.

Bérnu prasmju novértéjums otraja testéSana (autores veidota).

Bérna Apmekléto Atrs skréjiens Skréjiens sanis -
Reakcija
vards Vecums treninu (23,77 m) (5,48 m)
) (4,11 m)
(mainits) skaits
Sakuma | Beigas | Sakuma | Beigas | Sakuma | Beigas
Ernests | 7 gadi 14 432sek |4,30s |551sek |548s |4,63sek |45s
Tomass | 7 gadi 14 428sek |4,25s |540sek |550s |4,21sek |4,18s
Ralfs 7 gadi 12 510sek [4,87s |547sek [535s |4,34sek |4,28s
Keita 7 gadi 13 6,00sek |589s |[6,34sek |6,28s |4,96sek |4,93s
Alise 7 gadi 14 453sek [4,52s |[6,09sek |593s |508sek |503s
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Teodors | 6 gadi 12 528sek |520s |7,28sek |7,15s |5,1sek 4,89 s
Artars 6 gadi 12 445sek |5,38s 598sek |6,27s | 4,84sek |4,80s
Viesturs | 6 gadi 14 4,70sek |[4,60s |6,12sek |6,07s |525sek |5,14s
Hannija | 6 gadi 14 487sek |4,86s 594 sek |584s |528sek |5,23s
Amélija | 6 gadi 14 6,79sek |[6,64s |7,34sek |7,25s |535sek |527s

Darba autore secina, ka pétijjuma gaita prasmju izpilde ir uzlabojusies. P&tijuma
sakotngjie rezultati bija zemaki, tacu péc divu ménesu darba un konkrétu tris kustibu rotalu
izmantoSanas tika panakts progress. Atraja skréjienda uzlabojumu paradija Ralfs un Keita
noradot uz progresu atruma uzdevuma. Ralfa sakotn&jais laiks bija 1€énaks neka vairumam
vienaudzu, kas norada uz lielaku potencialu uzlabojumiem. Bérniem ar zemakiem sakotn&jiem
raditajiem nereti ir vieglak sasniegt lielaku progresu, jo ir vairak aspektu, kurus iesp&jams
uzlabot. Artliram rezultats pasliktindjas, Kas saistits ar nogurumu un atgrie$anos treninos pes
slimoSanas. Kopuma uzlabojumi ir nelieli.

P&tijuma beigas skréjiena sanis gandriz visi bérni uzradija uzlabojumus, iznemot Artiiru,
kurs nebija sava labakaja forma. ArT Tomasa rezultats bija nedaudz sliktaks, kas skaidrojams ar
to, ka z&€nam visu testu laika bija griitibas sakoncentréties.

Testgjot reakciju petijuma nosléguma, darba autore secina, ka uzlabojumi ir, tacu mazaka
apjoma. Salidzinot ar atru skrg&jienu vai skréjienu sanis, reakcijas uzdevumi pieprasa vienlaicigu
uzmanibas koncentraciju, dtru lémumu pienemsanu un precizu kustibu izpildi. Sada vairaku
prasibu kombinacija var biit griitak apgtistama.

Darba autore secina, ka 7 gadus veci bérni uzrada labakus un stabilakus uzlabojumus neka
6 gadus veci bérni, kas atspogulo vinu lielaku fizisko un motorisko attistibu.

Lai gan rezultati nav strauji uzalbojusies, pozitiva bilance ir biitiska, jo vairuma gadijumu
ta norada uz bérnu sp&ju attistit atrumu, veiklibu un reakcijas laiku, 1paSi ar regulariem
treniniem. P&tijums pierada, ka regulara kustibu rotalu ieklauSana tenisa treninos veicina
pamatprasmju attistibu. Turklat izveletas rotalas palidzgja arT uzlabot vinu sadarbibas prasmes
un kustibu koordinaciju.

Traucgjoss faktors, lai spétu veikt objektivu sakuma un beigu test€Sanu bija apkartgja vide
jeb troksnis. Darba autore izmantoja elektronisko svilpi, tapéc atraja skréjiena un skréjiena sanis
bérni lieliski vargja dzirdet starta signalu. Tacu uzdevuma reakcijas atruma noteikSanai, tika
izmantota balss komanda, kura nav tik skala ka svilpes signals.

Viens no faktoriem, kas var ietekmé@t prasmju apguvi, ir treninu apmekl&jums. Bérni, kuri
apmekl&jusi vairak treninu, atrak progrese fiziskaja sagatavotiba un prasmes. Tomer, ja treninu

kvalitate ir [idziga, atSkiribas nav loti biitiskas, un ar1 bérni, kuri apmekl&jusi mazak treninu,
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var sasniegt uzlabojumus. Prasmju attistibu var ietekmét ari citi faktori, pieméram, bérna
individualas 1pasibas, atbalsts no gimenes, ka ari b&rna emocionala un psihologiska
sagatavotiba. Tapat ar1 slimiba var biit nozimigs faktors, kas kavé progresu, un péc tas beérnam

var biit nepiecieSams vairak laika, lai atgrieztos treninu biedru limeni.

4.5 Treneru aptaujas datu analize par autores empirisko pétijjumu

Pétijuma sakuma darba autore veica anketéSanu, lai noskaidrotu tenisa treneru viedokli
par kustibu rotalu integréSanu tenisa nodarbibas, tadgjadi veicinot tenisa pamatprasmju
attistibu. Darba autore anketu izsttija gan elektroniski, gan ludza aizpildit klatieng prakses
laika. Anketu aizpildija 8 tenisa treneri. Katrs respondents aizpildija vienu anketu. Ta bija
anonima. Autore izmantoja So aptauju, lai apkopotu datus par treneru viedokliem, pieredzi un
attiecksmi pret kustibu rotalu izmanto$anu treninos, ka ari gatu praktiskas idejas un pieejas, kas
vargtu veicinat bérnu iesaisti un tenisa pamatprasmju attistibu nodarbibu laika.

Balstoties uz aptaujas anketas datiem, darba autore izveidoja respondentu aprakstu (skat.
4.4. tabulu).

4.4 tabula.

Respondentu raksturojums (autores veidota).
Vards (mainits) Vecums | Darba stazs Vecuma grupas ar ko strada
Karlis 30 8 5-7 gadi; 14-16 gadi
Janis 58 35 5-7 gadi; 8-11;12-14; 14-16; 16-18 gadi
Andris 47 18 12 -14; 14-16; 16-18 gadi
Kaspars 26 3 4-6 gadi; 6-8 gadi
Uldis 43 20 5-7 gadi; 8-11;12-14; 14-16; 16-18 gadi
Laura 28 5 4-6 gadi; 6-8 gadi
Elina 24 2 4-6 gadi; 6-8 gadi
Karia 32 6 5-7 gadi; 8-10; 14-16 gadi

Apkopojot respondentu atbildes, darba autore secina, ka respondentu vecuma diapazons
ir no 24 Iidz 58 gadiem. Lielaka dala respondentu strada ar vairakam vecuma grupam, kas
norada uz vinu elastibu un pieredzi dazadas bérnu attistibas stadijas. Darbs ar vecuma grupam
5-7 gadi un 8-10 gadi ir visbiezak parstavéts, kas liecina par §o vecuma grupu pieprasijumu.
Pieredzgjusakie respondenti (piem&ram, Janis ar 35 gadu stazu) strada ar plaSaku vecuma grupu
diapazonu, pateicoties vinu uzkratajam prasmém un kompetencei.

Turpmakaja anketa darba autore noskaidroja vai treneri savos treninos ieklauj kustibu
rotalas, autorei svariga likas sakariba vai tiek trenéti tiesi autores darba aprakstita vecuma grupa
6-7 gadi. Atbildes “Dazkart” un “N&” sniedza 38% respondentu, jo tie ir treneri, kuri treng

jaunieSus. Pargjie 62 % treneru savos treninos ieklauj rotalas (sk 4.1. attelu)
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HJa mNé mDazkart

4.1 attels. Vai jus izmantojat kustibu rotalas ka dalu no treninu procesa?

Autore treneriem ar1 uzdeva jautajumu, cik biezi kustibu rotalas tiek ieklautas treninos.
Lielaka dala, jeb 43% atbildgja, ka rotalas ieklauj katra trenina (skat. 4.2 att€lu). Treneri Elina,
Kaspars un Karina uzsver, ka kustibu rotalas palidz uzlabot bernu motivaciju un iesaisti trenina.
Sie ir treneri, kuri strada ar jaunakas vecuma grupas bérniem, kuriem rotalu elementi ir seviski
svarigi.

W Katra trenina M Katra otraja trenina M Reizi nedéla m Retak

4.2 attéls. Cik biezi ieklaujat kustibu rotalas treninu procesa?

Ar anketas palidzibu autore v€l§jas noskaidrot ka treneri vert€ rotalu nozimi b&rnu
fiziskaja attistiba. Apkopojot rezultatus (skat. 4.3. att€lu) var secinat, ka lielaka dala treneru
apzinas kustibu rotalu nozimi bérnu attistiba. Tas saskan ar petijumiem, kas norada, ka kustibu
rotalas attista b&rnu motoriku, speku un koordinaciju, ka arT veicina emocionalo un socialo
attistibu, 1pasi komandas darba un komunikacijas prasmes. Autore piekrit gan petijumiem, gan

treneru viedoklim un uzsakot trnera gaitas ieklaus kustibu rotalas katra trenina.
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MW lotisvariga M Pietiekamisvariga M Mazaksvariga ™

4.3 attels. Ka vertéjat rotalu nozimi bérnu fiziskaja attistiba?

Anketas nosléguma, autore liidza iepazities ar autores empirisko p&tjjumu un izteikt

viedokli par ta nozimibu (skat 4.4. att€lu).

M Loti svarigs un noderigs M Noderigs, bet ne parak svarigs M Mazak svarigs |

4.4 antels. Ka jis vertejat petijuma nozimi attiectba uz bernu sagaatvoSanu sportam?

Respondenti, vertgjot p&tljluma nozimi attieciba uz b&rnu sagatavoSanu sportam, izteica
dazadus viedoklus. Tr1s no astoniem treneriem uzskata p&tijumu par loti svarigu un noderigu.
Tikpat treneru verté pétijumu ka noderigu, bet ne parak svarigu, kas liecina, ka vini atzist
pétijuma nozimi, bet uzskata, ka ir art citi butiski faktori. Divi no astoniem treneriem p&tijjumu
uzskata par mazak svarigu, savukart neviens respondents neatbildgja, ka p&tijums biitu pilniba
nesvarigs. Lielaka dala respondentu (75%) atzist p&tijuma noderigumu, kas norada uz ta vértibu

treninu procesa.
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Anketa autore ludza izteikt viedokli un priekSlikumus ka So kvalifikacijas darbu uzlabot.
Treneri kopuma vertgja pozitivi autores izstradato darbu, jo sava prakse, stradajot ar beérniem,
ir noveérojusi rotalu nozimibu. Vairaki treneri mingja, ka biitu veértigi petijuma ieklaut ar1 rotalas
cita veida pamatprasmju attistibai. Treneris Andris (strada par treneri 18 gadus) mingja:” ,,Péc
manas pieredzes galvenais faktors ir regulars treninu apmeklejums. Rotalas var biit noderigas,
lai uzturétu bernu interesi, tacu tikai regulars treninu apmekléjums var nodrosSindt patiesu
progresu.”

Trenere Elina (darba stazs 2 gadi) uzsvera: ”Ta ka stradaju ar ar tiesi So vecuma grupu, pétijums
ir loti praktisks un noderigs.”

Darba autore, pamatojoties uz literattiras avotiem, piekrit, ka kustibu rotalas ir efektivs
veids, ka attistit bernu motoras prasmes un koordinaciju. Testu dati apliecinaja, ka b&rni, kuru
treninos regulari tika ieklautas rotalas, uzradija labakus veiklibas un koordinacijas rezultatus.

Treneru teiktais apstiprina saistibu — treneri, kuri rotalas uzskata par loti svarigadm, tas
biezak ieklauj savos treninos, un vinu audzekni demonstré augstaku iesaisti un attistibu.
Treneru viedokli bija nozimigs pétijuma aspekts, kas palidz€ja autorei izpildit p€tnieciska
jautajuma uzdevumus.

Autore, pamatojoties uz iegltajiem datiem, uzskata, ka rotalu un kustibu aktivitates ir ne
tikai bernu fiziskas sagatavotibas pamats, bet ar butisks motivacijas un emocionalas labsajitas

veicinatajs.
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SECINAJUMI

Analizgjot teorétiskas atzinas par kustibu rotalu nozimibu 5-7 gadus vecu bérnu tenisa
treninos, autore secina, ka kustibu rotalas ne tikai veicina fizisko attistibu un koordinaciju, bet
ar1 palidz attistit socialas prasmes, uzlabot bérnu uzmanibu un koncentré$anas spgjas, ka art
palielina vinu motivaciju piedalities treninos.

Veicot empirisko pétijumu, autore guva parliecibu, ka ievieSot treninu laika dazadas
rotalas un spéles, bérni veiksmigi apguva tenisa nepiecieSamas pamatprasmes. Autore ir
parliecinata, ka svarigi ir apvienot gan rutinas darbu, kur ir zinami un vienadi vingrinajumi, lai
veidotos pareizas automatiz€tas kustibas, gan ieviest dazadas kustibu rotalas, tapec prakses
laika treninu struktiira un saturs tkartojas. Autore uzskata, ka lielisks veids ka dazadot treninus
biitu periodiski ieviest jaunas kustibu rotalas, kas, piem&ram, vairak attistitu tiesi sitienu u.c.
prasmes.

Pé&tijuma laika, veicot tenisa treneru anketé$anu, darba autore secina, ka ne tikai trenina
plans ir svarigs, bet ari treninu apmekl&jums. Teniss ir tehniski sarezgits sporta veids, kur
prasmes, tiek attistitas ar regularu treninu palidzibu. Nepartraukta prakse palidz nostiprinat
pareizus kustibu modelus un veidot muskulu atminu. Autore, veicot pieredz&juSu treneru
anket€Sanu, guva apstiprindgjumu tam, ka treninu regulara apmeklésana ir loti batiska. Treneri,
kuri ar labiem panakumiem ir tren&jusi bernus un jaunieSus, min treninu biezumu 3 x nedgla,
stradajot individuali ar treneri un papildus nodarbibas kopa ar fiziskas sagatavotibas treneri.

Studgjot studiju programma “Sporta treneris”, klausoties lekcijas par sporta psihologiju,
treninu planoSanu un vadiSanu, izpétot literattiras avotus autore secina, ka, ja tenisa trenini tiek
lai saglabatu emocionalo un fizisko lidzsvaru. Spéles un rotalas piedava bérniem iesp&ju
macities un augt dabiska, vinu attistibai piemeérota vide. Sakumskolas vecuma apgiitas prasmes
kluist par pamatu, uz kura balstas bérna turpmaka attistiba, palidzot sasniegt labus akadémiskos
rezultatus un veicinot vina socialo un emocionalo labklajibu. Rotalas nav tikai izklaide — tas
butiski ietekm€ vispusigu bérna attistibu, palidzot pilnveidot fiziskas, intelektualas, socialas un
emocionalas prasmes, kas ir vitali svarigas veiksmigai pielagoSanas sp€jai un dazadu dzives
izaicinajumu parvarésanai.

Pamatojoties uz iepriek$ uzskaititajiem punktiem, darba autore secina, ka kvalifikacijas
darba merkis “Analizét ka kustibu rotalas var efektivi integrét tenisa pamatprasmju apguve
bérniem vecuma no 6 1idz 7 gadiem” ir sasniegts un ir sniegtas atbildes uz p&tniecisko jautajumu
“Ka ar kustibu rotalu palidzibu var uzlabot 6 -7 gadus vecu bérnu tenisa pamatelementu

apguvi?” — integréjot kustibu rotalas katra trenina, veicinot fizisko un motorisko prasmju
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attistibu, uzlabojot reakcijas atrumu, koordinaciju, veiklibu un socialas prasmes, kas ir bitiski
treninu procesa.

Veicot kvalifikacijas darbu, autore izstradajusi priekSlikumus tenisa treneriem, lai
efektivi attistitu bérnu tenisa prasmes un sagatavotu vinus treniniem. Sie ieteikumi palidzés
treneriem izmantot kustibu rotalu potencialu.

1. Kustibu rotalas ir lielisks instruments, lai attistitu b&rnu fiziskas sp€jas un motoriku,
kas ir butiska tenisa pamatelementu apguvei, tad€] svarigi tas ieklaut katra trenina.

2. Individuala pieeja katram b&mam. Nemot véra, ka bérnu attistiba var atskirties,
trenerim janodrosina, lai katrs bérns sanemtu piemérotus uzdevumus, kas atbilst vinu sp&ju un
attistibas [imenim. Tas veicina individualu izaugsmi un nodrosina iespgju progresét.

3. Regulari veértet un pielagot treninu saturu. Bérnu prasmju novértéSana un progresu

uzraudziba lauj trenerim pielagot treninus, lai tie buitu efektivaki.
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PIELIKUMI
1. Pielikums. Peéfijuma izmantotas kustibu rotalas
1. Kustibu rotala “Makskernieks” (1ekSana ar abam kajam)

Katrs dalibnieks nosauc kada zivs biis. Vaditajs nostajas vidi, dalibnieki sastajas apli vinam
apkart. Vaditajs griezas ap savu asi, turot roka auklu, kas tiek vilkta pa zemi. Dalibnieku
uzdevums ir palekties ar abam kajam uz augSu, lai neuzkaptu virsi auklai. Maina auklas
virzienu. Katrs skaita I1dzi, cik reizes ir uzlecis auklai. Uzvaretaji ir tie, kuri uzlekusi auklai
vismazak reizu.

Vaditajs , atkariba no dalibnieku sp€jam, var padarit rotalu griitaku attiecigi mainot auklas
grieSanas atrumu un augstumu. Jo atrak tiks griezta aukla, jo atrak jasp&j reagét un parlekt tai
pari.

2. Kustibu rotala “Diena un nakts”

Dalibnieki s€z viens otram prett uz viduslinijas (katra komanda 2-8 spé&létaji). Pec signala
“Diena”, sak skriet komanda, kas ieprieks bija noradita ka “Diena” un “Nakts” komanda skrien
uz laukuma malu un otradi. Uzdevums ir visai komandai $kérsot sanu liniju. Rotalas sakuma
dalibnieku saakumpozicijas var biit dazadas — stavus, gulus uz muguras, gulus uz védera. Rotalu
spel&jot pirmas reizes, spelé bez tenisa aprikojuma. Lai padaritu rotalu sarezgitaku, tick nemtas
raketes, uz kuram uzliek tenisa bumbinu un jatiek l1dz laukuma linijai, balansgjot bumbinu uz

raketes galvas, nenometot bumbinu zeme.

3. Kaustibu rotala “Zirneklitis”
Ar izlozes palidzibu tiek noteikts vaditajs. Vaditaja “Zirnekli$a” uzdevums ir nokert pargjos
dalibniekus “Musas”, parvietojoties tikai pa laukuma Iinijam un tikai saniski ar pielikSanas soli.
Kad vaditajs noker kadu no dalibniekiem, tas arT klust par vaditaju un ker atlikuSos spelétajus,

11dz palikusi tikai viena visizturigaka “Musa”.
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2. Pielikums Mdacibu — treninu nodarbibas konspekti

Macibu — treninu nodarbibas konspekts (1)

Metodiskie noradijumi

Skriet 2 aplus apkart laukumam. Skriet uz
priekSu pari laukumam, balansgjot bumbu uz
raketes, bet kad skrien pari Iinijai, tad
japaskrien atmuguriski atpakal un jaturpina
kustibu uz prieksu.

*Treneris griezas ap savu asi, turot roka
virves galu. Audzeknu uzdevums ir parlekt
pari virvei, neuzlekt virsi.

*Dalibnieki parvietojas pa laukuma linijam
ar pieliksanas soli.

*Spele 2 komandas, abas komandas atrodas
s€dus uz centra Iinijas, blakus rakete ar
bumbu uz tas. Izdzirdot Diena vai Nakts,
konkréta komanda piecelas un skrien uz sanu
Iiniju balansgjot tenisa bumbu uz raketes
galvas. Svarigi ir nenomest bumbu zem€ un

sasniegt sanu liniju visatrak.

Trenina plans Dozéjums
Ievada sagatavotaja dala

*Skriesana 4 min
*Kustibu rotala "Makskernieki" 3 min
*Kustibu rotala “Zirneklitis” 3 min

* Kustibu rotala "Diena un nakts” | 5 min
Galvena dala

*Pamatsitienu pilnveidosana 40 min

*Audzekni stav kolonna viens aiz otra pie
serves linijas. Treneris padod 4 bumbas,
uzsvars uz laba sitiena pareizu izpildi. Visu

laiku akcents uz pareizu satvérienu, roku un

kaju poziciju. Péc sitienu izdariSanas
audzeknis salasa 3 bumbas, atgriezas
kolonna.

*Sadala laukumu ar gumijas Itnijam, sp€le pa
diognali - vienu sitienu atsit pa diognali, otru
pa Iiniju.

* Jzdara 2x labos 2 x kreisos sitienus, otra

roka turot konusu
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Nobeiguma dala
*Dubultspéle

5 min

Spéle bez serves, 1idz 6 punktiem. Viens no
komandas atrodas pie tikla un var atsist tikai

no gaisa

Macibu — treninu nodarbibas konspekts (2)

Trenina plans Dozejums | Metodiskie noradijumi

Ievada sagatavotaja dala

*Skriet 2 aplus 4 min *Skriet 2 aplus apkart laukumam.

*Kustibu rotala "Makskernieki" | 3 min *Treneris griezas ap savu asi, turot roka virves
galu. Audzeknu uzdevums ir parlekt pari virvei,
neuzlekt virsi.

*Kustibu rotala “Zirneklitis” 3 min *Dalibnieki parvietojas pa laukuma Iinijam ar
pielikSanas soli.

Galvena dala * Audzekni stav kolonna viens aiz otra pie serves

*Pamatsitienu pilnveidosana 40 min Iinijas. Treneris aiz tikla padod bumbas, katram
javeic divi sitieni - no labas un kreisas puses.
Kad sitieni izdarfti, pa diognali jaskrien I1dz tikla
stabinam. Visu laiku akcents uz pareizu
satverienu, roku un kaju poziciju.

* 3 sitienu kombinacija - 2 no labas puses, 1
1saks kreisais. Pec sitienu izdariSanas salasa 3
bumbas, atgrieZas kolonna.

* Kustibu rotala "Diena un | 5 min *Spele 2 komandas, abas komandas atrodas

nakts" sédus uz centra linijas, blakus rakete ar bumbu
uz tas. Izdzirdot Diena vai Nakts, konkréta
komanda piecelas un skrien uz sanu lIiniju
balansgjot tenisa bumbu uz raketes galvas.
Svarigi ir nenomest bumbu zemé& un sasniegt
sanu liniju visatrak.

Nobeiguma dala

*Tenisa spele 5 min Spele bez serves, 11dz 7 punktiem
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Macibu — treninu nodarbibas konspekts (3)

Trenina plans

Dozejums

Metodiskie noradijumi

Ievada sagatavotaja dala

*Tesildoss stafetes skrgjiens

*Kustibu rotala "Makskernieki"

* Kustibu rotala "Diena un nakts

"

4 min

3 min

5 min

*LiklocT skrgjiens cauri konusiem, palécieni
no viena mérka uz nakamajiem, kas novietoti
uz gridas, siksol1 un uz vienas vai otras kajas
skriet cauri atruma trepém, saniski atgriezties
sakuma punkta.

*Treneris griezas ap savu asi, turot roka
virves galu. Audzeéknu uzdevums ir parlekt

pari virvei, neuzlekt virsa.

*Spele 2 komandas, abas komandas atrodas
s€dus uz centra linijas, blakus rakete ar
bumbu uz tas. Izdzirdot Diena vai Nakts,
konkréta komanda piecelas un skrien uz sanu
Iiniju balansgjot tenisa bumbu uz raketes
galvas. Svarigi ir nenomest bumbu zemé un

sasniegt sanu Iiniju visatrak.

Galvena dala

*Pamatsitienu pilnveidoSana

* Serves trenéSana

35 min

10 min

*Audzekni stav kolonna viens aiz otra pie
serves linijas. Treneris aiz tikla padod
bumbas, katram javeic divi sitieni - no labas
un kreisas puses. Kad sitieni izdariti, pa
diognali jaskrien lidz tikla stabinam un gar
laukuma malu, lecot pari mérkiem, janonak
sakumpunkta.

*Audzekni stav kolonna viens aiz otra. Pa
diognali salikti konusi. Audz€knim gar
konusiem skrienot uz priekSu jaizdara sitiens
no kreisas puses, tad sansoli japarvietojas lidz
mark&umam, kur jaizdara sitiens no labas

puses.
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* Audzekna prieksa uz mérka apla novietotas
7 bumbas, kuras jaatsit veicot serves sitienu.
* Turot konusu taisna roka, janoker bumbas,

kuras met treneris.

Nobeiguma dala

*Kustibu rotala “Zirneklitis” 3 min *Dalibnieki parvietojas pa laukuma Itnijam

ar pieliksanas soli.
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3. Pielikums Noverojuma protokols
Novérojuma protokols
NovéroSanas merkis:
Noteikt bérnu sakotngjas kustibu prasmes un sp&jas iesaistities kustibu rotalas, lai sagatavotos
tenisa pamatprasmju apguvei.
Datums:
NovéroSanas vieta:
Noveérotajs:
Bérnu skaits:
Vecuma grupa:
1. Vispareja informacija par grupu:
Kopgjais bérnu aktivitates Iimenis:
01 Augsts [ Vidgjs I Zems
Grupas mijiedarbiba:
[0 Sadarbiba loti laba [J Dalgji sadarbojas [1 Nesadarbojas
2. Individualas prasmes un uzvediba:

3 Labi, 2 - Vidgji, 1 - Vaji

Vards Reakcija | Rokas un acu | Atrs Saniska lesaiste

koordinacija | skréjiens parvietoSanas
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3. Piezimes:

o Ka bérni reagg uz rotalam:

e Vai bija nepieciesSama papildus motivacija vai palidziba?

o Jebkadi skérsli vai izaicinajumi

4. Secinajumi:

e Kustibu prasmes:

e lesaistes limenis:

e Sakotngjie ieteikumi vai pielagojumi nodarbibam: :
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4. Pielikums Anketa treneriem

Labdien! Esmu Latvijas Universitates lzglitibas zinatnu un psihologijas fakultates, Skolotaju
nodalas, nepilna laika neklatienes studiju programmas "Sporta treneris” studente Liga Abele —
Rudzite.

Kvalifikacijas darba ietvaros veicu pétijumu, lai noskaidrotu treneru viedoklus un pieredzi par
rotalu izmantosanu bérnu sagatavosana sporta treninos.

Ludzu Jis aizpildit aptauju un atbildet uz jautajumiem. Aptauja biis jautajumi par Jisu
pieredzi un viedokli. Aptauja ir brivpratiga. Uz aptaujas jautdjumiem nav pareizu vai nepareizu
atbilzu. Aptauja ir anonima, aptaujas rezultati tiks izmantoti tikai apkopota veida, kura netiks
identific€ta respondenta personiba. Paldies par atsaucibu!

1. Personiska informacija
Jusu vecums
Trenera pieredze (gadi):

2. Rotalu izmantoSana treninos
Vai jiis izmantojat kustibu rotalas ka dalu no treninu procesa?

o Ja
e NEg¢;
e Dazkart;

Ja atbildgjat “Ja”, cik biezi ieklaujat rotalas treninu nodarbiba?
e Katra trenina;
e Katra otraja trenina;
e Reizi nedél3;
e Retak ka reizi nedéla.
Kadas rotalas visbiezak izmantojat treninos bérniem? (Varat noradit vairakas)
e Radosas spéles;
o Komandas spéles;

e Uzdevumu rotalas (pieméram, maciSanas caur spéli);

o Citas (ludzu, noradiet):

Kada vecums bérnus vai jaunieSus trengjat?

e 3-5gadi

e 6-8gadi

e 9-12 gadi
e 13-16 gadi

Kadas ir, jusuprat, galvenas priekSrocibas, izmantojot rotalas bérnu attistiba sporta treninos?
(iesp&jamas vairakas atbildes)
e Uzlabota koordinacija un fiziska sagatavotiba

o Palidz bérniem labak saprast trenina pamatelementus
e Veicina emocionalo attistibu
e Uzlabo uzmanibu un koncentré$anos

o Palidz veidot komandas garu un sadarbibu
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e Citi (Iadzu, noradiet):

Vai rotalas palidz veicinat bernu interesi par sportu un veicina motivaciju piedalities treninos?

e Ja
e N€
o Dalgji

3. Rotalas un bérnu attistiba
Ka jus vertgjat rotalu nozimi b&rnu fiziskaja attistiba?
e Loti svariga,

e Pietickami svariga;
e Mazak svariga,
o Nav svariga.

Vai, jiisuprat, rotalas palidz attistit bernu socialas prasmes (komandas darbs, sadarbiba,

komunikacija)?
o Ja;
o NEg;
o Dalgji;

Kadas izmainas noverojat bérnos, ja treninos tiek ieklautas rotalas?
o Uzlabojas emocionala stabilitate;

o Palielinas fiziska sagatavotiba;

o Bérni kliist motivetaki un ieinteres€taki treninos;
e Bérni kliist komunikablaki un socialaki;

e Nav pamanitas izmainas;

o (Citas noverojamas izmainas:

4. Pétijjuma novertéjums
Ka jus vertgjat petijjuma nozimi attieciba uz bérnu sagatavoSanu sportam?
e Loti svarigs un noderigs;

o Noderigs, bet ne parak svarigs;
e Mazak svarigs;
o Nav svarigs.

Vai jums biitu ieteikumi, ka uzlabot bérnu sagatavoSanas procesu, ieklaujot rotalas sporta
treninos?

Kadi biitu jusu priekslikumi, lai padaritu So pétijumu vél noderigaku sporta treneriem?

5. Papildu komentari un viedokli
Liidzu, dalieties ar jebkadiem papildu komentariem vai pieredzi, kas varétu palidzet uzlabot
bérnu sagatavoSanu sporta treninos:
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Dokumentara lapa

Kvalifikacijas darbs ,, Tenisa pamatprasmju apguve integréjot kustibu rotalas 6-7 gadus vecu
bérnu treninos” izstradats LU Izglitibas zinatnu un psihologijas fakultate.

Ar savu parakstu apliecinu, ka pé€tijums veikts patstavigi, izmantoti tikai taja noraditie
informacijas avoti un iesniegta darba elektroniska kopija atbilst izdrukai.

Autors: Liga Abele-Rudzite 06.01.2025

Rekomend@ju darbu aizstavéSanai

Vaditajs: Asoc.profesors, Dr.Sc admin llvis Abelkalns

SIS DARBS PARAKSTITS AR DROSU ELEKTRONISKO PARAKSTU UN SATUR
LAIKA ZIMOGU.
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