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Anotacija

Kvalifikacijas darbs “Lecamauklas integracija futbola treninos: ietekme uz fizisko
sagatavotibu un koordinacijas pilnveidoSanu 8 gadus veciem futbolistiem”. Darba mérkis ir
izpetit, kuru testu rezultati tiks uzlaboti, ja treninu procesa tiks integréti 1€cieni ar lecamauklu.
Tika veikti 4 testi, kuros tika parbaudita koordinacija, atrums, lidzsvars, bumbas kontrole un
sitienu precizitate.

Darba sastavs — ievads, 3 nodalas, 11 apakSnodalas un secinajumi.

Pirmaja nodala tiek veikta literatiras analize par vecumposma Tipatnibam. Tiek
analiz€tas vecumposma Tpatnibas gan fiziskas, gan psihologiskas un kadi faktori tas spgj
ietekm@t un pozitivi vai negativi. Saja nodala arf tiek apskatitas vecumposma Ipatnibas 8 gadus
veciem puiSiem.

Otraja nodala literatiiras analize tiek veikta lecamauklas lécienu biomehanikas 1pasibas
un tiek analizets, kur§ l€cienu veids biitu piemérots 8 gadus veciem futbolistiem. Ka pareizi
izpildit [&cienu un ka samazinat traumu risku, ieguvumus ko iegiist lecot ar lecamauklu un kadi
ir riski.

Empiriskaja dala tika aprakstita visa eksperimenta gaita, pétjjuma uzdevumi un
izmantotas metodes. Eksperimentam tika izstradats protokolos péc kura vadoties spElétaji veica
uzdevumu izpildi, kad audzekni bija veikusi uzdevumus 8 ned€lu garuma tad Sie testu rezultati
tika apkopoti un analizéti.

Darba beigas tika izdariti secinajumi par lecamauklas ietekmi uz testu rezultatiem un
kadus faktorus Sie 1€cieni ar lecamauklu sp&ja uzlabot.

Darba apjoms: 26 lapaspuses, tas ietver 5 att€lus, 3 tabulas un 23 literatiiras avotus.

Atslégas vardi: lecamaukla, 8 gadus veci futbolisti, 1&cieni ar lecamauklu, koordinacija.




ABSTRACT

Qualification work “Integration of jump rope into football training: impact on fitness
and improving coordination for 8-year-old footballers.” The work aims to explore which test
results will be improved if jump rope jumps are integrated into the training process. There were
4 tests that tested coordination, speed, balance, ball control and batting accuracy.

Composition of the work — introduction, 3 chapters, 11 subchapters and conclusions.

The first chapter provides a literary analysis of the characteristics of the aging stage.
The characteristics of old age, both physical and psychological, are analysed and what factors
can influence them and positive or negative. This chapter also deals with the characteristics of
old age for 8-year-olds.

The second chapter, literature analysis, performs the biomechanics properties of jump
ropes and analyses which type of jump would suit 8-year-old footballers. How to properly
execute the jump and how to reduce the risk of injury, the benefits of jumping rope and what
the risks are.

The empirical part described the entire course of the experiment, the study's tasks and
the methods used. The experiment was developed in protocols after which leading players
performed assignments once students had completed assignments for 8 weeks, then these test
results were collected and analyzed.

At the end of the work, conclusions were drawn about the impact of the jump rope on
test results and what factors these jump rope jumps were able to improve.

Amount of work: 26 pages, it includes 5 images, 3 tables and 23 literature sources.

Keywords: jump rope, 8-year-old footballers, jump rope jumps, coordination.
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Ievads

Futbols ir atri progres€joss sporta veids un ir divi faktori, kas So progresiju ir veicinajusi
— fiziska sagatavotiba un masveidiba. Futbola sp€lei nav nepieciesami daudz resursi, jo vartus
var izveidot no sadzives priekSmetiem un bumbu iegadaties nav tik sarezgiti un dargi, tapec Sis
sporta veids sp€j veidot tik lielu masveidibu pasaulé vairak ka 200 miljoni spélétaju (Dvorak,
2000), bet Latvija sporta skolas registréti 12787 futbolisti (IzM, 2023). Savukart fiziska
sagatavotiba miisdienas ar straujo tehnologiju attistibu nav uzlabojusies, bet tiesi pret&ji
samazinas, ka ar1 samazinas koncentré€Sanas sp&jas, sp&ja parslégties no viena uzdevuma uz
otru, palielinas dusmas, nepacietiba, stress un citi faktori (Twenge, 2018). Lai uzlabotu futbola
spéles kvalitati un bérnu veselibu biitu nepiecieSams aktivak tam pieveérst uzmanibu. Ka art
bérniem svariga ir uzvara un pozitivas emocijas un uzlabojot fizisko sagatavotibu un
koordinaciju, vini spes labak izpildit uzdevumus un pasi jutisies labak treninu procesa un
turpinas sportot, kas arT sekmes masveidibas veidoSanos.

Interneta miisdienas ir pieejami tik daudz dazadi treninu uzdevumi un materiali, bet
nereti nav pieradita to efektivitate. Uzdevuma efektivitati sp€j ietekmét dazadi faktori:
izpildijuma tehnika, ilgums, laika periods, vecuma Ipatnibas. Viena no izplatitakajam metodem,
ka noteikt uzdevuma efektivitati, ir test€Sanas metode, kur audzeknus testé un novéro, ka
uzdevums ietekmé rezultatus, bet Sim procesam ir liels trukums, tas ir laikietilpigi. Katru
uzdevumu efektivitates testeSana patéré daudz laika, tapec treneri nereti balstas uz savu
subjektivo viedokli un izvélas uzdevumus, kas viniem Skiet efektivi.

Lecamaukla ir plasi pétita un dazadi p€tnieki ir pieradijusi tas efektivitati svara
samazinasanai un izturibas uzlaboSanos, bet mazak pétits, ka tas uzlabo futbola elementu
izpildes kvalitati, pieméram, sitiena precizitati, bumbas ZongléSanu, bumbas vadiSanu.

Svarigakas fiziskas sagatavotibas 1pasibas ko vajadzetu nostiprinat 8 gadus veciem
futbolistiem ir pal€cieni un l&cieni piemérota augstuma, atrums un koordinacija gan kajam, gan
rokam, skrieSanas tehnika, starta atrums (eksplozivi pirmie soli), sprinta tehnika (Kazakevics,
2018). Attiecigi nemot vera §is fiziskas 1pasibas pétijuma tika izveleti testi, kuros vares noteikt
So Tpasibu rezultatus.

Pétijuma aktualitate: lecamauklas integréSana treninu procesa, 1€cienu atkiriba un par
cik procentiem tas uzlabos fiziskas sagatavotibas un koordinacijas rezultatus.

Pétijuma objekts: fiziska sagatavotiba un koordinacija futbola treninos

Petijjuma priekSmets: fiziskas sagatavotibas un koordinacijas izmainas integr&jot

lecamauklu futbola treninos.



Petijjuma merkis: petit un analizet, ka lecamauklas vingrinajumu integracija treninu
procesa ietekmés testu rezultatus kontrolgrupa un eksperimentalaja grupa
Hipoteze: ja cksperimentala grupa pildis lecamauklas uzdevumus 8 ned@las, tad
rezultati tiks uzlaboti koordinacijas testos, bet testos kuros tiks ieklauta futbola tehniska
meistariba, labakus rezultatus sasniegs kontroles grupa.
Pétijuma uzdevumi:
1. Izpetit teorétisko literatiiru par lecamauklas ietekmi un vecumposma
Ipatnibas
2. lzstradat un veikt testus
3. Apkopot un analizét iegiitos rezultatus
4. Izdarit secinajumus
Pétijuma metodes:
1. Literatiiras avotu analize
2. Testu veikSana
3. Datu analizéSana
4

Rezultatu analize un secinajumu izdariSana



1. Bérnu fiziskas un psihologijas vecumposma ipatnibas

1.1 Fiziska un psihologiska attistiba beérniba un faktori, kas to var ietekméet

Bérniba ir cilvéka attistibas posms no 3 lidz 11 gadiem, bet tos smalkak izdala agra
bérniba, kas tiek uzskatita no 3 Iidz 8 gadiem, savukart videja bérniba tiek uzskatita no 9 lidz
11 gadiem. P&tijuma piedalas bérni, kas ir dzimusi 2016. gada, Iidz ar to lielaks akcents tiks
uzsverts vid€jai bernibai, jo 8 gadi ir tieSs parejas posms. Bérnu attistibu un pilnveidosanos
veido dazadi faktori - genétika, uzturs un vides faktori. Sakotngji to var ietekmé&t vecaku géni,
ka arT vinu veselibas stavoklis un ikdienas paradumi pirms bérna piedzimSanas. Viens no
galvenajam 1pasibam, ko b&rni manto no saviem vecakiem ir augums. P&c piedzim$anas bérnu
izaugsmi var ietekmét dazadi faktori, piem&ram, socialekonomiskais, gimenes ikdiena, vide un
uzturs (Balasundaram, 2023).

Socialekonomiskie — Sie faktori var ietekméet bérna attistibu gan pozitivi, gan negativi,
jo ir pieradits, ka bérni, kas augusi socialekonomiski augstak attistitds gimen&s viniem ir
tendence atrak nobriest, ka arT fiziski izaugt garakiem neka vecaki. Parsvara Siem b&rniem spgj
nodro§inat visu, kas viniem ir nepiecieSams, pieméram, medicina, izglitiba, uzturs, hobiji u.c.
Savukart bérni, kas aug gimengs, kur socialekonomiskais stavoklis ir zemaks par vid&ju, nereti
tiek noverota neadekvata uzvediba - lielaka agresija, stress, dusmas, ka arl novérojamas
atSkiribas fiziskaja attistiba, mazs augums un zems kermena masas indekss, ir novérojams, ka
béram iespéjas ir uztura deficits jeb berns patéré vairak kalorijas ka uznem vai iesp€jas tiek
uznemts nepilnigs uzturs (Letourneau, 2013).

Uzturs — ja bérniba ir nepietickams uzturs, tas var veicinat pubertates novélotu
iestasanos, ka art samazinatu svaru un augsanas novélosanos. Ja uzturs pastavigi ir nepietiekoss,
tad tas var atstat neatgriezeniskas sekas uz bérna attistibu gan fizisko, gan psihologisko, lidz ar
to, tas arT ietekmét bérna augumu un fiziskas sp&jas. Mineralu triikums var ietekmé augSanas
process, bet dzels trikums organisma var ietekmé&t psiho motorisko attistibu, var secinat, ka
nepietiekams uzturs var veicinat gan fiziskas, gan garigas attistibas pasliktinaSanos un
novélosanu (Balasundaram, 2023).

Misdienas arvien agrak bérniem ir pieejamas tehnologijas un internets, lidz ar to ir
samazinat laiks, ko bérni pavada nodarbojoties ar aktivitatém, tam ir savas sekas — liekais svars,
sp€ja koncentréties tikai 1su laika posmu, atra aizkaitinamiba un stress. Bet bérni, kuru apmekle
kadus sporta nodarbibas retak saskaras ar lieko svaru, bet tik un ta ir iesp€jams novérot pargjas

sekas, ko radijusas tehnologijas (Hamer, 2009).



1.2 Psihologiskas un fiziskas vecumposma ipatnibas 8 gadus veciem
bérniem

7 gadu vecuma bérni piedzivo problémas ar socializé€$anos, jo tas ir liels izmainu posms,
kur lielaka dala bérnu uzsak skolas gaitas. 7-8 gadu vecuma bérniem nakas saskarties ar
patstavibu un socializ€Sanos daudz vairak, jo skola tas ir daudz aktualak. Rotalas vairs nav tik
aktualas un svarigas, bet lielaku uzmanibu pieveér§ macibu procesam un svarigaks kliist labs
novértéjums, tas var bit no skolotaja, vecakiem, trenera, draugiem u.c. Saja vecuma arl
izstradajas pardzivojuma visparinajums, kad bérni sak specigak un ilgak atceréties, izjust
pozitivas un negativas emocijas, attiecigi, ja treneris izteiks uzslavas un motives bérnu ar tas
atmina paliks un bérns biis motivets un ilgaku laika posmu atceresies $is uzlavas. Tiesi tas pats
ir ar negativajiem komentariem, ja dodoties uz treniniem 8 gadus vecs bérns saskarsies ar
negativiem komentariem un emocijam, tad laika gaita bérnu tas vairs neinteresés un vin$ nespes
atrast motivaciju turpinat apmeklét nodarbibas. Tapéc $is ir emocionali jiitigs vecuma posms
un ir jaizvelas pareizas variants, ka pasniegt kritiku un to izteikt motiv&josi, lai bérns gribetu
pildit uzdevumus labak un justos novertéts. Ka ar1 bérni tieksies uz pozitivu novertejumu un
meginas izvairities no negativam izjatam (Kalvans, 2018).

Kognitiva attistiba — 8 gadus veciem b&rniem attistas logiska domasana tiek samazinati
uzskates I1idzekli, bet lielaks uzsvars tiek pieversts vardiem un skaidrojumiem. Ja pirmskolas
vecuma bérniem uzdevumu skaidroSanai labakais un uzskatamakais Iidzeklis ir uzdevumu
paradiSana un to skaidroSana, tad skolas vecuma bérni jau spgj vairak uztvert skaidrojumus un
mazaku uzsvaru var likt uz uztveres lidzekliem. Uzdevums var skaidrot detalizétak un bérni to
spes uztvert un $o informaciju atstradat, ka ari to méginas izpildit, jo gribes sanemt pozitivu
novert§jumu. Bet jasaprot, ka katrs beérns ir individuals un Sie domaSanas un uztveres veidi
katram atSkiras, ir beérni kuriem atri sp&j uztvert informaciju tikai péc skaidrojuma, bet ir bérni,
kuriem tik un ta ir nepiecieSams vizuals demonstréjums, lai vini to izprastu, tap€c treneriem,
kuri strada ar So vecuma posmu ir jaapzinas cik svarigi ir izstastit un demonstrét uzdevum, lai
visiem b&rniem rastos izpratne par uzdevuma prasito. 8 gados bérni lielakoties sp&j izteikt savas
domas un tas formulét, tapec maciSanas procesa ar1 svarigi biitu uzdot jautajumus, nevis tikai
skaidrot un stastit. Uzdodot jautajumus un klausoties atbildes var saprast, kuras nianses sportists
nav pamanijis un tas izlabot vai ieteikt, ka darit savadak, lai sanaktu v€lamais rezultats
(Kalvans, 2018).

Saja vecumposma bérni spéj iegaumét lielu daudzumu informacijas, bet bez izpratnes,
tas nozime, ka bérns var iegaumét lietas, ko maca trenina, bet neprast to trenina procesa
izmantot un pielietot. Saja vecuma posma bérniem var biit dazadaki atminas un uztverSanas

attistibas posmi. Bérni, kuriem labak atmina paliek spilgtas un emocionalas lietas, tiem labak



izmantot rotalu pan€mienus treninu procesa, jo viniem bis vieglak macities, atcer&ties un
uztvert lietas, kas biis izskaidrotas rotalu veida. Sis vecums ir Tstais bridis, kad rotalu treninos
vajadzetu saglabat, bet art sakt ieviest, nopietnakus uzdevumus, kuros notiek skaidrosana, jo tie
attistts bérna domasanu un izstradasies logiska domasana. Ka arT $aja vecuma b&rniem ir
diezgan gruti ilgstosi koncentréties, bet veidojot uzdevumus sarezgitakus un vairak trenina laika
veicot paskaidrojumus veidosies spgja ilgak koncentréties trenina procesam.

Fiziska attistiba — 8 gadus veci bérni vél nav sasniegusi savu sp&ju maksimumu, tapec
treninu procesa vajadzeétu pieverst uzmanibu slodzei un doz€jumam. Nav ieteicamas daudz
anaerobas aktivitates, jo 8 gadus veciem b&rniem ir ierobezota spgja trenéties anaerobi, lielaku
uzsvaru vajag pieverst elpoSanai trenina procesa. Iemacit pamat kustibas, jo koordinacija nav
tik augsti attistita, ka ar1 svarigi ir apgit pamatiemanas, lai vélak tas padzilinataki varétu apgut.
Lielaku uzsvars japievér§ koordinacijai, lidzsvaram un veiklibai, jo bez §im pamatiemanam
sportistiem ir gruti attistities un sasniegt labus rezultatus neatkarigi no izveleta sporta veida. 8
gadus veciem puiSiem galvenais ir daudzveidigs trenin$, kura ietvaros bérni apgiist vispargjas
fiziskas sagatavotibas vingrinajumus un pilnveido pamat kustibas, piem&ram soloSana,
skriesana, 1€kSana, jo nereti bérni dodoties uz treniniem apgust futbolam nepiecieSamas
darbibas, bet nesp€j pareizi skriet vai izpildit 1ecienu, jo $aja vecuma posma tam nav pievérsta

uzmaniba, jo tiek lielaks akcents pieversts futbola specifiskajiem uzdevumiem (Jansone, 2009).

1.3 Bernu fiziska sagatavotiba musdienas

Misdienas ka viena no tehnologiju izraisitajam problémam ir mazkustigs dzives veids,
kas nereti noved pie lieka svara. Tehnologijam strauji attistoties, bérni arvien vairak laiku
pavada izmantojot dazadas tehnologijas un mazak laiku pavada nodarbojoties ar fiziskajam
aktivitatem. Bet vert&jot petijumu, kas tika veikts 30 valstis Eiropa, kura ietvaros tika testeti
vairak ka 2,5 miljoni bérni vecuma no 8-17 gadiem, var secinat, ka nepietickamas fiziskas
aktivitates ir probléma ar ko misdienas saskaras bérni un vertgjot tehnologiju attistibu ir
iesp&jamiba, ka §1 probléma kliis arvien aktualaka. P&tijuma atklaja, ka vidgji 78% zeéni un 83%
meitenes atbilda visparé&jas fiziskas sagatavotibas Eiropas standartiem (Tomkinson, 2018).

Bérniem un jaunieSiem, lai butu pietiekosi aktivitates, biitu nepiecieSams dienas
latka vismaz 60 minttes biit aktiviem. Ieteicamas augstas intensitates fiziskas
aktivitates, ka pieméram, trenini vai sporta stundas, ned€las laika vajadzetu bit vismaz
3 reizes. Latvija pietiekosi fiziskas aktivitates ir 22% un 15,3% meitenu, [idz ar to Sis

raditajs ir loti zems (Latvijas Republikas Veselibas ministrija, 2019).



Bérniem regularas fiziskas aktivitates ir svarigas ne tikai, lai kermenis attistitos fiziski,
bet ari psihologiski, tas palidz. Regularas fiziskas aktivitates uzlabo asinsrites, hormonalas un
elpoSanas sistémas funkcijas. Ka ari samazina bailu sajiitas dazadas situacijas, uzlabo
socializé€Sanas un komunikacijas spg&jas. Bérniem, kas ir fiziski aktivi, retak novéro depresiju
un novéro labakus vert§jumus skola. Regularas fiziskas aktivitates samazina lieka svara
raSanos, ka ar1 ilgtermina nodroSina zemaku iesp&€jamibu saslimt ar asinsrites slimibam, ka ar1
ir pieradits, ka b&rni un jauniesi, kas nodarbojusies ar sportu, pieauguso vecuma mazak slimo
ar sirds un asinsrites slimibam ( I. Tambora, 2017).

Lai novérstu mazkustigu dzives veidu un popularizétu aktivitates pasaul€, katru gadu
tiek izstradatas programmas. Programmu meérkis ir iesaistit aktivitateés dazadus cilvekus
neatkarigi no vinu vecuma, pieredzes sporta un dzives veida, samazinat mazkustigumu un

samazinat sirds un asinsrites sistémas saslim$anas risku.
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2. Lecamauklas tehniski pareizs izpildijjums, integreSana
treninu procesa

2.1 Lecamauklas efektivitate un integracija treninu procesa

Lecamaukla ir sporta inventars, ko biezi mé&dz izmantot dazados sporta veidos,
pieméram, skrieSana, bokss, futbols, basketbols. LekSana ar lecamauklu ir vienkarss un efektivs
veids, ka uzlabot koordinaciju, kaulu blivumu, skriesanas tehniku un atrumu, kardiovaskularo
sisttmu. Ar lecamauklu var izpildit dazadus vingrinajumus un Sie vingrinajumi spgj attistit
dazadas muskulu grupas, 11dz ar to vingrinajumu izvéle ir svariga un no tas bis atkarigs, kadus
ieguvums sportists no ta iegiis. Visu lecienu tehnikas pamata ir vertikals 1€ciens, kur atSkiras
tikai piezemesanas veids, vai izpildito [&cienu skaits.. Ka piemérs, visvienkarsakais Ieciens tiek
izpildits ar abam kajam kopa veic vertikalu 1€cienu uz augsu, kura bridi notiek parleksana pari
lecamauklai jeb lidojuma faze un piezeméSanas ar abam kajam kopa (Lin, 2022).

L&éciena pamata ir tris fazes — atspériena jeb l&ciena, lidojuma un piezemé&Sanas faze.
Pirma faze ir atspériena faze, kad tiek veikts atsp@riens, lai kajas atrautos no zemes un varétu
izpildit lidojumu. Saja faze svarigi koordinét kaju un roku kustibu, jo reizé ir javeic léciens un
ar roku kustibu javirza lecamaukla, lai varétu tai parlekt pari. Lidojuma faze svarigakas kustiba
ir roku koordinacija, jo lidojuma bridi jasp€j lecamauklu vézet sev apkart, lai piezemé&Sanas
bridi auklina jau butu aiz muguras un varétu turpinat l&cienus. Pedg€ja faze - piezeméSanas ir
traumatiskaka un sarezgitaka, jo ir jaspgj sakoordinét augums un japiezemgjas, ka ari
piezemésanas jaizpilda ta, lai uzreiz varétu veikt nakoSo leécienu. PiezemeSanas faz€ svariga arl
ir laika izjita, jo ir jasaprot, kur§ ir stais bridis, kad piezeméties, lai kajas neizkertos aiz
lecamauklas un spétu piezeméties un izpildit atkartotu l€cienu. Lai piezeméSanas bridi
samazinatu traumu risku, kermena kaju muskuli piezem&sanas bridi sasprindzinas, ka ar1 giizu
un celu locttavu lenkis piezemésanas bridi samazinas, lai mazinatu triecienu (Yu, 2022).

Lécieni ar lecamauklu ir pieraditi ka drosi, to izmanto treninu laika, rehabilitacijas
noliikos, ka arT cilveki to izv€las, ka briva laika aktivitati, jo to viegli ir panemt lidzi uz jebkuru
treninu un viegli pielietot. Bet neskatoties uz tas drosibu ir arT noveroti traumu gadijumi un
visbiezak tie notiek izpildot nepareizu tehniku vai izvéloties nepiemé&rotu segumu uz ka pildit
So vingrinajums. Trauma ar ko visbiezak sastopas l€cienos ar lecamauklu ir potites traumas, tas
ir novérojamas gandriz 43% gadijumu, visbiezak tie bija sastiepumi vai izmeZzgTjumi (Martinez,
2011). Vingrinajums ar lecamauklu nebiit ieteicams ilgstosi pildit, ja ir novérojams liekais
svars, elpoSanas problémas vai sirds asinsrites problémas. Tapéc pirms izvéleties lecamauklas
vingrinajumus ir jaizsver riski un janoverte slodzes doz&jums, atkariba no fiziskas sagatavotibas

un veselibas stavokla. Ka arT svarigi ir apzinaties kada veida trenéSanas veids tiek izvelets, jo
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veseligi ir [ena tempa ilgstosaku laika posmu izpildit [€ciena vingrinajumus un notiks aerobais
trenins, savukart 1sa laika maksimali atri pildot uzdevumu, tas biis jau anaerobs trenins un Sis
jau vairs nebiis ieteicams, cilvékiem ar elpoSanas un lieka svara problémam, ka ar1 bérniem,
kuriem nav ieteicami anaerobi trenini (Eler, 2018).

Lécieniem ar lecamauklu ir dazadi vingrinajumi un treninu metodes, 11idz ar to art dazadi
traumu riski, bet arT ieguvumi. Pielagojot slodzes apjomu un izv€loties pareizos vingrinajums
un tos pildot tehniski pareizi var git labus rezultatus. P&tijumi, kuros pieradits, ka lecamauklas
vingrinajumi ietekmé kermena kompoziciju, attiecigi kermena svara un vidukla apkartméru
samazinasanos (Kim, 2020). Ka arf ir pieradits, ka lecamauklas iesaiste sporta nodarbibas spgj
uzlabot koordinaciju, spéku un uznemta skabekla daudzumu, kuru ietekmé& sportists sp€s
sasniegt labakus rezultatus (Eler, 2018). Kopuma lecamauklas vingrinajumi ir labs lidzeklis, ko
izmantot treninu procesa, lai izveidotu daudzveidigaku treninu, ka ari, tada veida trenétu
koordinaciju un fizisko sagatavotibu. Lecamauklu var izmantot dazadu vecumposmu
sportistiem, tikai jaizv€las atbilstosi vingrinajumi vecumposmam, ka ar1 vingrinajumu slodzes
apjoms un izpildijjuma tehnika, ja ievéros Sos aspektus, tad lecamauklas integracija treninu

procesa biis veiksmiga un sniegs labus rezultatus.

2.2 Lecamauklas integracija treninu procesa 8 gadus veciem beérniem

8 gadus veciem bérniem ir vaji attistita koordinacija, tapéc izvéletos lecamauklas
uzdevumus ir jaizvélas uzdevumi ar vienkar$am darbibam, lai tie nav parak sarezgiti.
Uzdevumu doz&jumam arT ir jabiit atbilstoSam, jo nav ieteicams uzdevumus veikt anaerobu
slodzi. L&cienu kontrolei labak izv€leties 1€cienu skaitu, nevis laika limitu, kura viniem naksies
veikt maksimali daudz l&cienus. Jo izv€loties laika limitu b&rni m&ginas pec iesp&jas atrak
izpildit lielaku skaitu, tas varétu ietekmét izpildijuma kvalitati. Ka arT koordinacijas uzdevumu
izpildi ir ieteicams veikt uz trenina beigam, jo tad nebiis nepiecieSama papildus iesildiSanas,
kermenis biis gatavs veikt lecamauklas uzdevumus. Lai ar1 veicot lecamauklas uzdevumus un
izpildot tos tehniski pareizi, traumu risks ir minimals, atbilstoSa iesildiSanas pirms Siem
vingrindjumiem traumu risku samazinas (Jansone, 2009).

Klasiskais 1€ciens (ar abam kajam kopa atsperoties un piezeméjoties) tiek uzskatits par
vienu no vienkar§akajiem un izplatitakajiem lecamauklas vingrinajumiem. Sis lécienu veids arT
tiek uzskatits par vienu no saudzigakajiem, jo taja ir zems traumu risks, vértgjot to no
biomehanikas viedokla (Siripatrawan, 2023). Ka arT §1s vingrinajums ir vienkarsi izpildams un
taja ir vienkarsi noverst tehniska izpildfjuma klidas, ko beérni varétu pielaut. Saja vingrinajuma
vislielakas griitibas sagadatu koordinacijas detalas. Roku v&ziens un atspériens pareizaja bridi
sagadatu vislielakas problémas bérniem, Iidz ar to izpildot $o uzdevumu ir iespéja, ka biis griiti
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atkartot vairakus lécienus péc kartas neklidoties. Saja uzdevuma svarigi biitu Iecienu izpilditais
atkartojumu skaits, jo tas spetu dot atraku progresu, neka uznemot laika atskaiti (Lin, 2022).

Ka otru 1&cienu izveletos, 1€cienu veidu, kad atsperas no vienas kajas un piezemgjas uz
otras, pieméram, atsperas ar kreiso kaju un piezeméjas ar labo, ta atkarto &cienus. Sis ir
vienkarss leciens, ko var izpildit 8 gadus veci bérni, ka ari $aja 1€ciena tapat ka pirmaja
izveletaja traumu risks ir salidzinosi mazs (Ratna, 2014). Sis I&cienu veids ir pieradits ka mazak
traumatisks salidzinajuma ar klasisko I&cienu, $aja uzdevuma koordinacija ir atvieglotaka, lidz
ar to izpildijjums un atkartojuma skaitam, ko bérni var izpildit bez kluidam vajadzetu biit
augstakam.

Abi l&cienu veidi ir novertéti, ar mazu traumu risku, tapec izveloties Sos vingrinajumus
traumu risks biitu minimals. Galvenais ieteikums ir pareizas slodzes doz&jums, jo ilgstosi un
parmérigi veicot 1€cienus var nonakt pie traumas, ka arT pastiprinat traumu iesp&jamibu. Ka ar1
Sie abi lecienu veidi ir pieméroti iesacgjiem, 11dz ar to bérniem, kuriem nav pieredze lekSana ar
lecamauklu So uzdevumu izpildei nevajadz&tu sagadat grutibas. Secinajums — abu izvéleto
l&cienu veidiem nevajadz€tu sagadat izpildijuma griitibas 8 gadus veciem bé&rniem un Siem

1€cienu veidi ir pieméroti vecumposmam (Lin, 2022).

Léciena veids Nr. 1 Léciena veids Nr. 2

2.1. att., Dazadu veidu lécieni ar lecamauklu (Lin Y, 2022)
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3. Empiriska dala

3.1 Pétijjuma uzdevumi
Petijuma tika izvirziti $adi uzdevumi:
1. Izpetit teorétisko literatiiru par lecamauklas ietekmi un vecumposma
Ipatnibas
2. lzstradat un veikt testus
3. Apkopot un analizet iegiitos rezultatus

4. Izdarit secinajumus

Veicot pirmo uzdevumu svarigi bija noskaidrot, kadus lecamauklas uzdevums vajadzetu
izveleties, lai tie atbilstu vecumposma ipatnibam, ka ar1 svarigi bija noskaidrot uzdevuma
doz&jumu, lai tas spetu sniegt pec iespejas labakus rezultatus. Veicot testus svarigakais bija
testu izvéle, lai objektivi varétu novertét speletaju spejas un analiz&jot datus noverot rezultatu
atSkiribu. Analiz&jot datus un izdarot secinajums var novertét vai ir verts lecamauklas

uzdevumus integrét treninu procesa un kadus rezultatus tas spgj dot.

3.2 PétisSanas metode

Pétijums tika veikts laika posma no 05.02.2024 lidz 08.04.2024 jeb 9 nedglas. Sads
nedelu skaits tika izmantots, jo audzekni tren€jas nedelas ciklos. MénesT ir 4 nedélas lidz ar to
ir izvirzitas 4 galvenas t€mas, kas veido mikrociklus.

Pirmas nedg€las t€ma ir piespéles, lidz ar to trenina izvéletie uzdevumi tiek balstiti uz
piespéles tehniska izpildijuma trenéSanu. Nedgla ir 3 trenini un visos $ajos treninos tiek ieklauta
progresiva metode, kad katru trenina dienu uzdevumi klust sarezgitaki un vairak pietuvinati
speles realitatei. Otraja ned€la treninu téma ir bumbas pienemsana, treSaja ir sitienu
izpildijumus un ceturtaja 1 pret 1 jeb mankustibas. Un kopa tie aptver 4 ciklus, kas ir 4 nedélu
gari, I1dz ar to 8 ned€lu laika tiek apgiiti 4 cikli 2 reizes. Trenina t€mas sadalot mikrociklos ir
vieglak sekot I1dzi, kuras no prasmém tiek trenétas un cik biezi. Ka arT treninos rodas konkr&tiba
un bérniem ir vieglak koncentréties uz vienu izpildes elementu, pieméram, visa trenina laika
tiek akcentets piespéles bridi pareizi novietot balsta kaju un izgriezt pédu, sportistam ir
konkrétiba un vins saprot uz ko ir jakoncentr&jas katra uzdevuma.

Darba tika izmantotas vairakas pétiSanas metodes, sakotngji literatiras analize, lai
izveletos pareizos vingrinagjumus un to doz&jumu. Ka ari lai apzinatos b&rnu vecumam

raksturigas fiziskas 1pasibas. Literattiras analize arT tika izmantota, lai izvéletos testus, kuri spes
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uzradit objektivus rezultatus. P&c literatuiras analizes sekoja eksperimentala dala, kuras laika 8
ned€lu garuma beérni veica testus un lecamauklas integréSanu treninu procesa. Péc 8 nedélam
tika veikti atkartoti testi, lai noskaidrotu atSkiribu un veikta datu analizéSana un salidzinasana,

lai noverotu rezultatu un izdaritu secinajumus.

3.3 Dalibnieki

Péc MK noteikumiem Nr.885 dalibnieku skaits futbola MT-1 (vecuma posma no 7-9
gadi) grupa ir 12-19 audzekni, Iidz ar to veicot pétijumu tika izveleta MT-1 grupa, kura ir 21
audz€kni: 21 zéni, 0 meitenes (MK noteikumi, 2021). Visi bérniem ir iesp&ja apmeklet 3
treninus nedéla, katra trenina ilgums 1 stunda 30 miniites. Sis grupas vidgjais treninu
apmeklgjums ménesT ir 79%, tas nozimé, ka vidéji katru treninu apmeklé 17 bérni. Sis raditajs
ir tik zems, jo $aja vecuma bérni biezi médz saslimt un konkrtu laika posmu treninus
neapmekIé.

Dalibnieki pirms petijuma uzsaksanas tika sadalit divas grupas, péc nejausibas principa,
viena grupa bija 10 dalibnieki un otra 11 dalibnieki. Viena no §im grupam bija kontrolgrupa,
kura turpin@ja nakt uz treniniem, bet neko papildus neveica. Otra grupa bija eksperimentala
grupa, kura veica papildus uzdevumus péc treniniem, lai eksperimenta beigas varétu novérot

kada ir atSkiriba un kada ir lecamauklas ietekme uz testa rezultatiem.

3.4 Testésana un testu izvele

Fiziska sagatavotiba — fiziska sagatavotiba tiek iedalita divas dalas, speciala un
vispargja. Vispargja fiziska sagatavotiba (VFS) tiek uzskatita par labi attistitu tad, kad cilvéks
ikdienas darbibas var veikt bez lickas piepiiles, ka arT ja VFS ir pietiekosi attistits tad art
saslim$ana ar dazadam slimibam samazinas (Schmidt, 2017). VFS tiek trenéts viss kermentis,
petijuma kura tika testeta VFS tas tika vertéts pec kardiorespiratora izturibas, veiklibas, augsejo
un apaksgjo ekstremitasu speka un lokanibas. Ka art VFS var parbaudit veicot testus un katram
vecumam, dzimumam un kermena proporcijai ir noteikti standarti un péc ta vadas vai cilvékam
vispargja fiziska sagatavotiba ir pietiekoSi attistita vai vajadzetu to uzlabot (Vaccari, 2021).
Speciala fiziska sagatavotiba ir pielagota, konkréta sporta vajadzibam. Attiecigi katra sporta
veida tiek noteikta fiziska 1pasiba, kas sp€j uzlabot rezultatus konkréta sporta veida un ta tiek
aktivak trenéta. Izveloties testus nav svarigi izskirt fiziskas sagatavotibas veidu, jo tiek testéta

kada konkréta fiziska ipasiba (Mancha-Triguero, 2019).
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Kustibu koordinacija — sp&ja veikt jaunus uzdevumus, veikt tos precizi un pielagoties
nepiecieSamajiem apstakliem. Tas ietver situacijas izpratni, pieméram futbola, sp€letajam
jasaprot pareizais bridis kad izpildit mankustibu un p&c pretinieka kustibas saprast uz kuru pusi
iet un uz kuru pusi veikt mankustibu. Ka ar1 lidzsvars un vairaku kustibu apvienoSana,
piem&ram, péc neprecizas mankustibas izpildes pretinieka atgriSana ar kermeni (plecu) un
turpinat kontrolét bumbu sava riciba (Jansone, 2009). Ka ar1 pastav dazadi veidi, ka testet
koordinaciju, atkarigs no ta kadu aspektu teste, pieméram, lidzsvaru, tad tiek pielietoti lidzsvara
testi.

Ka viens no populariem un efektiviem testiem ir KTK (The Kdrperkoordinationstest Fiir
Kinder), §is tests ir pieradits, ka efektivs, lai noveértetu koordinacijas sp&jas, ka arf tiesi So testu
izmanto bérniem (L1, 2023). No Siem testiem tika izveleti [ecieni no viena sana uz otru
pari Iinijjai (Invernizzi, 2018). Ka balansa tests tika izveléts “flamingo tests”, kur
bérniem stavot uz vienas kajas jamegina pec iesp&jas ilgak noturéties. Saja vecumposma
svarigi bumbas vadiSana un kontrole, tapec izvéloties testus japievers uzmanibu art Sim
aspektam (Kazakevics, 2018). Ka arf tika izveidots tests, kur bérniem vajadz&ja vadit bumbu
lidz micitei un atpakal, ka ar sitienu precizitate.

1. Tests — 1€cieni ar kajam kopa pari 2 centimetru paaugstinajumam. IzpildiSanas laiks
15 sekundes, skaita kliidu skaitu. Kltida tiek pielauta, ja audzeknis apstajas, uzlec uz nijas vai
neizpilda l&cienu. Testu veic divas reizes pec kartas ar 1 miniites atpiitas laiku. Kludas tiek
saskaititas kopa un tas veido testu rezultatu.

2. Tests — balansa “flamingo” tests, bérni nostajas uz vienas kaja un maksimali ilgi
megina noturties nepieskaroties zemei, tests tiek pildits 2 reizes ar katru kaju un tiek ieskaitita
labakais rezultats.

3. Tests — sportists nostajas uz linijas un péc signala veic skr&jienu lidz konusam (25m)
un atpakal, visu skr&jienu veic kopa ar bumbu. Tests tiek veikts 3 reizes un tiek ieskaitits
labakais laiks.

4. Tests — sitiena precizitates tests, attiecigi uz linijas tiek novietotas 5 bumbas un 10
metru attaluma tiek novietoti 5 konusi, spelétajam javeic 5 sitieni p&c kartas un jamégina nogazt

péc iespejas vairak konusus. Testu veic 2 reizes un tiek ieskaitits labakais rezultats.
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3.1. att., Petijjuma izmantoto vingrinajumu ilustracija

3.5 Izmantotais ekipéjums un aparatira

Testi tika izveleti vienkarsi un nebija nepiecieSams speciala aparatiira, lai varétu veikt
mérjjumus. Ka arT lai izveidotu testiem nepiecieSamos apstaklus bija vajadzigas tikai paris
lietas, kas visas ir pieejamas futbola treneru inventara un visi testi notika uz maksliga zalaja
laukuma. Pirmajam testam tika izv€léta plastmasas niija un hronometrs, nijja bija nepiecieSama,
lai izveidotu paaugstinajumu, kuram vajadz&ja Iekt pari un tika izv€leta plastmasas nija, lai
neveiksmiga I€ciena gadijuma uzlecot uz niijas nerastos trauma vai inventars netiktu salauzts.
Hronometrs bija vajadzigs, lai varétu fiksét laiku cik ilgi audzeknis veic testu un tad Sie visi
rezultati tika pierakstiti uz lapas. Otraja testa tika izmantots hronometrs, lai uznemtu laiku cik
ilgi katrs sportists sp&j nostavét uz vienas kajas un ari Sie rezultati tika pierakstiti uz lapas.
TreSajam testam bija nepiecieSams nomérit 25 metru attalumu, tam bija nepiecieSama mérlente,
p€c mérjjumiem tika novietots konusus 25 metru attaluma, pildot testu laiks tika fikséts ar
hronometru un rezultati tika pierakstiti. Ceturtaja testa bija nepiecieSama mérlente, lai nomeritu
10 metru attalumu, kad attalums tika nomérits, tika novietoti konusi, katrs 2 metru attaluma
viens no otra. Kad konusi un bumbas tika novietotas pareiza attaluma audzekni veica testu un
rezultati tika pierakstiti uz lapas.

Testos izmantotais inventars:

- Plastmasas niija

- Konusi

- Bumbas

- Lecamauklas

- Hronometrs

- Mérlente
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Lécieniem tika izmantotas lecamauklas, kuras pirms eksperimenta, tika pielagotas
sportistu augumam, lai l&cienus var izpildit kvalitativi. Visi 1€cieni tika veikti uz maksliga
zalaja. Ka ar1 eksperimentala grupa, kuri veica l&cienus ar lecamauklu uz treniniem bija janem
ar1 Iidzi skrieSanas apavus, jo futbola apaviem, apaksa zole sastdv no cietas gumijas vai
plastmasas, lidz ar to l€ciena bridi tas ietekmé apaks€jo ekstremitasu muskulu aktivaciju un
spiedienu uz pe&du (Yu, 2023). Lai samazinatu traumu risku, ka arT uzlabotu paSsajiitu
leciena bridt tika izvéleti skrieSanas apavi, pargjam ekipg&jumam nebija Tpasi noradijumi,

bérni naca ikdienas treninu terpos.

3.4 Eksperimenta protokols un iegiitie dati

Lécienu skaits tika izvelets pec spélétaju sagatavotibas limena, pirms eksperimenta
sakuma tika veikti 1€cieni ar lecamauklu treninu laika, lai noskaidrotu cik reizes sp€létaji spgj
uzlekt. Vidgji speletaji speja veikt 5-6 lecienus pec kartas nekludoties. Lidz ar to, sakotngji
izvelgjos 30 l&cienus un eksperimenta laika 1&cienu skaitu paaugstinaju. Sportistiem nacas
izpildit 30 [&cienus ar klasisko 1€cienu veidu (ar abam kajam kopa) un tad 30 reizes otru 1€cienu
veidu, kad atsperas no vienas kajas un piezeméjas uz otras (skatit 1.1 att€la), Sos lécienus bérni
pildija divas reizes ned€la trenina nosléguma dala, pirms futbola spéles vini veica l&cienus ar
lecamauklu un tad turpinaja piedalities trenina. Lecienu skaits palielinajas katras 2 ned€las par

5 lécieniem, 7 ned€lu bérni iesaka ar 40 1€cieniem, tas ir par 10 vairak neka sakuma.

3.1. tabula, Treninu plans lécieniem ar lecamauklu

Nedelas Sesijas Lecienu skaits Atpiita starp
sesijam
1-2 ned¢las 2 30 1 miniite
3-4 nedelas 2 30 1 miniite
5-6 nedelas 2 35 1 miniite
7-8 nedelas 2 40 1 miniite

Pirmais tests tika veikts 8.02 un 9.02, tests tika veikts divas dienas (24 stundu laika), jo
uz pirmo trenina/testéSanas dienu nebija ieradusies visi audzekni, tapec testi tika veikti divas

dienas, lai var€tu veikt testus visiem audzekniem. TestéSanas diena sportistiem nebija specialu
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noradijum, svarigakais bija piem&rots apgerbs un apavi testu izpildei, nekadi citi ierobezojumi

nebija. Veikto testu rezultati tika apkopoti tabulas.

3.2. tabula, Testu rezultati pirms lecamauklas integréSanas treninu procesa

1 Tests (kladu 2 Tests/Laba kaja 2 Tests/Kreisa kdja 3 Tests 4 Tests (precizo

Audzéknis Nr. skaits) (minates) (mindtes) (sekundes)  sitienu skaits)

2 01:15 00:59 11:23 2/5

1 00:53 01:42 11:17 2/5

1 01:47 01:02 10:19 4/5

4 00:57 00:42 12:27 0/5

3 01:12 00:52 11:35 1/5

4 00:58 00:46 12:21 3/5

3 01:18 01:06 11:21 1/5

2 01:23 01:11 10:47 3/5

1 01:41 01:02 11:21 2/5

4 00:37 00:52 11:13 2/5

2 01:13 01:02 11:13 3/5

2 01:32 01:16 11:25 2/5

2 01:37 01:21 11:19 3/5

1 01:52 01:31 11:01 2/5

3 00:57 00:46 12:13 1/5

3 01:08 00:49 12:35 1/5

2 01:26 01:12 11:47 2/5
18 2 01:29 01:18 11:19 2/5
19 1 01:43 01:21 10:35 3/5
20 1 01:29 01:13 10:49 4/5
21 4 00:57 01:06 11:21 2/5

> Eksperimentala grupa
> Kontroles grupa

Apkopojot testu rezultatus var secinat, ka 1 testa eksperimentala grupa pielava vidgji
2,27 kludas un kontroles grupa pielava 2,3 kludas, lidz ar to rezultati ir lidzigi un nav
noverojama liela atSkiriba starp abam grupam. Balansa testa uz labas kajas kontroles grupas
vidgjais raditajs bija 1:23 un eksperimentalas grupas raditajs bija par 10 sekundém mazaks 1:13,
kreisas kajas rezultati eksperimentalai grupai vidgji bija 1:03 un kontroles grupas rezultati bija
par 5 sekundém augstaki, 1:08, bet Seit nav noverojamas tik lielas atSkiribas. 3 testa rezultati
eksperimentala grupa bija atraka un grupas vid€jais bija 11:21 sekunde un otras grupas vid€jais
bija 11:29 sekundes, Iidz ar to rezultati arT $aja testa bija loti lidzigi. Pedgjais tests, kura tika
testéta sitiena precizitate kontroles grupai vidgji bija augstaks raditajs 2,3 no 5 sitieniem bija
precizi un eksperimentalai grupai 2,1 no 5 sitieniem bija precizs 1idz ar to liela atSkiriba, atkal

netika noveérota.
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12 11,2911,21

10

2,3 2,27
1,23 1,13 1,08 1,03

: H B

1 Tests 2. Tests (Laba 2. Tests (Kreisa 3. Tests 4. Tests
kaja) kaja)

M Kontroles grupa  m Ekspermentala grupa

3.2 att., Pirmo testu rezultatu salidzinajums abu grupu starpa

Otrais tests tika veikts péc 8 nedelam, pec lecamauklas integréSanas treninu procesa, tas
ir 05.04 un 06.04. Divas dienas tika izv€l€tas test€Sanai, lai visi audzekni varétu veikt Sos testus.

TesteSanas rezultati tika apkopoti tabula, lai tos varét vieglak salidzinat un izdarit secinajumus.
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3.3 Tabula, Testu rezultati péc 8 nedélu lecamauklas integracijas treninu procesa

1 Tests (klGdu 2 Tests/Laba kaja 2 Tests/Kreisa kaja 3 Tests 4 Tests (precizo

Audzéknis Nr. skaits) (mindtes) (mindtes) (sekundes) sitienu skaits)

1 01:19 01:02 11:19 2/5

2 01:01 01:54 10:59 2/5

1 01:49 01:01 10:01 4/5

3 00:59 00:47 12:23 2/5

5 3 01:11 00:56 10:47 3/5

6 3 01:02 00:44 11:23 2/5

2 01:25 01:12 10:41 1/5

2 01:29 01:14 10:37 2/5

1 01:48 01:03 10:54 3/5

3 00:58 01:14 10:12 2/5

3 01:15 01:01 10:43 2/5

12 2 01:34 01:14 10:03 2/5

13 2 01:33 01:25 11:21 3/5

14 2 01:52 01:03 10:04 3/5
15 2 00:59 00:51 11:58 1/5
16 3 01:04 00:44 11:46 1/5

17 3 01:23 01:15 11:01 2/5
18 2 01:36 01:21 10:54 3/5
19 2 01:44 01:19 10:40 2/5

20 1 01:03 01:19 10:03 4/5

21 3 00:56 1 11:26 2/5

> Eksperimentala grupa
> Kontroles grupa

Testu rezultati peéc 8 nedélam gan uzlabojas, gan palika nemainigi vai pat mazliet
sliktaki. Pirmajos divos testos kontroles grupas rezultati bija sliktaki neka sakotngja testa, kas
tika veikts eksperimenta sakuma. Testu rezultati parsvard palika nemainigi vai mazliet
uzlabojas, bet bija audz€kni, kuri eksperimenta laika slimoja, [idz ar to 3-6 treninus bija
izlaidu$i un tas veicingja rezultatu pasliktinasanos, bet kopuma skatoties kontroles grupas
rezultati lielakoties tika uzlaboti. Tie audzekni, kuri paradija otraja testa sliktakus rezultatus
neka pirmaja, eksperimenta laika slimoja, 1idz ar to Sis faktors mainija rezultatus grupas

letvaros.
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1 Tests 2. Tests (Laba 2. Tests 3. Tests 4. Tests
kaja) (Kreisa kaja)

B Kontroles grupa B Ekspermentala grupa

3.3 att., Nosleguma testu rezultati salidzinati abu grupu starpa

Apkopojot testu rezultatus péc 8 ned€lu lecamauklas integréSanas treninu procesa, 1
testa eksperimentala grupa pielava vidg€ji 2 kliidas un kontroles grupa pielava 2,4 klidas, lidz
ar to var secinat, ka eksperimentala grupa savus rezultatus ir uzlabojusi, bet kontroles grupai tie
palikus$i nemainigi. Balansa testa uz labas kajas kontroles grupas vid€jais raditajs bija 1:20 tas
palika nemainigs un eksperimentalas grupas rezultats tika uzlabots par 6 sekundém 1:19, kreisas
kajas rezultati eksperimentalai grupai vidgji bija 1:09 un kontroles grupas rezultati bija par 3
sekundem zemaki 1:06, bet Seit nav noverojamas liela atSkiriba starp grupam. 3 testa rezultati
eksperimentala grupa bija lénaka un grupas vid€jais bija 10:58 sekunde un otras grupas vidg€jais
bija 10:51 sekundes, lidz ar to rezultati ar1 Saja testa bija loti lidzigi. PEdgjais tests, kura tika
testeta sitiena precizitate kontroles grupai vidgji bija augstaks raditajs 2,4 no 5 sitieniem bija
precizi un eksperimentalai grupai 2,18 no 5 sitieniem, Iidz ar to abas grupas paradija labakus

rezultatus, bet kontroles grupai tie bija augstaki.
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3.4 att., Abu grupu rezultatu progress péc 8 nedelam

P&c 8 ned€lu lecamauklas integréSanas treninu procesa abas grupas uzlaboja rezultatus
testos, atskiriba tikai, kuros testos katra grupa uzlaboja savus rezultatus. Pirmais tests noteica
atruma un lidzsvara ipaSibas, grupa, kura treninu laika integréja lecienus ar lecamauklu
rezultatus uzlaboja un pielauto kliitu samazinaja par 0,27, bet kontroles grupa savus rezultatus
neuzlaboja, bet gan pielautu klidu skaitu palielinaja par 0,1 reizi. Nakosaja testa tika
parbauditas Iidzsvara spgjas, attiecigi eksperimentala grupa uzlaboja rezultatus gan ar labo kaju,
gan ar kreiso par 6 sekundém, savukart kontroles grupa savus rezultatus samazinaja par 2-3
sekundeém, bet tas iesp&jams, ja $aja grupa bija kads dalibnieks, kas eksperimenta laika slimoja.
3 un 4 tests ieklava futbola elementus — bumbas kontroli un sitiena precizitati, abi Sie elementi
8 gadus veciem futbolistiem ir noteico$i (Kazakevics, 2018). Tresaja testa labakus rezultatus
paradija kontroles grupa uzlabojot savus rezultatus par 0,15 sekundém augstakus neka
eksperimentala grupa, bet neskatoties uz to abas grupas uzlaboja savus rezultatus. Kontroles
grupa savus rezultatus paradija augstakus, jo eksperimentala grupa sakotngji bija uzstadijusi
labakus rezultatus lidz ar to abu grupu rezultati ar1 pedgjos testos ir lidzigi.

Bumbas vadiSanas atrumu sp€létaji attista treninu procesa gan pildot uzdevumus, gan

futbola spéles laika. Eksperimentala grupa 10 miniites veica lecamauklas 1€cienus lidz ar to
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kontroles grupa spél€ja futbolu par apméram 10 minttém vairak neka eksperimentala grupa,
tapec kontroles grupa tren&ja bumbas vadiSanas tehniku, kamér eksperimentala grupa I€cienus
ar lecamauklu sp&ja attistit atruma IpaSibas, testa, kur noteicoSais bija bumbas kontrole un
atrums, rezultatu progress bija Iidzigs.

Pedgjais tests bija sitienu precizitate, kur noteicosais bija koordinacija un sitiena
tehnika. Abas grupas uzlaboja rezultatus, bet kontroles grupa atkal sp&j uzradit labaku rezultatu
par 0,02 neka eksperimentala grupa, tas arT ir izskaidrojas ar to, ka vini trenina laika veica par
10 mindtém ilgaku futbola spéli, lidz ar to vairak tika atstradata sitienu tehnika, bet
eksperimentala grupa taja laika veica l€cienus ar lecamauklu un attistija koordinaciju, kas péc
tam deva rezultatu veicot sitienu precizitates testu. Tie, kas veica I€cienus ar lecamauklu spgja
sitiena bridi labak sakoordinét augumu, lai sekmigi varétu izpildit sitienu. Kopuma lecamauklas

integracija sp&j uzlabot lidzsvara 1pasibas, ka arf tas palidz precizak izpildit futbola elementus.
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Secinajumi

Hipotéze piepildijas un eksperimentala grupa pirmajos divos testos, kas bija
koordinacijas testi, sasniedza labakus rezultatus, neka kontroles grupa. Savukart kontroles
grupa 3. un 4. testa, kuros galvenais bija futbola tehniskie elementi, sasniedza labakus rezultatus
neka eksperimentala grupa. Var secinat, ka lecamauklas integréSana treninu procesa uzlaboja
koordinaciju un Iidzsvaru, ka ar1 uzlabojoties §STm prasmém efektivak tika izpilditi futbola
tehniskiem elementi.

Apkopojot rezultatus vargja konstatét, ka eksperimentala grupa ir sasniegusi labakus
rezultatus pirmajos divos testos, bet kontroles grupa par 0,5% 3. un 4. testa. Pirmie divi testi
bija saistiti ar lidzsvaru un koordinaciju, tatad 1€cieni ar lecamauklu sp&j uzlabot koordinaciju
un lidzsvaru. Lidzsvara spgjas eksperimentala grupa 8 nedelu laika uzlaboja par gandriz 6-10
%, savukart kontroles grupa savus rezultatus neuzlaboja, bet gan tie samazinajas par apmeéram
3%, tas nozimé, ka 8 ned€lu laika koordinacija un lidzsvars netika attistits.

Pedgjos divos testos, kur kontroles grupa sp&ja uzradit labakus rezultatus bija
nepiecieSama futbola tehnika, jo noteicoSie faktori bija bumbas kontrole un atrums, sitiena
precizitate un koordinacija. Kontroles grupa savus rezultatus bumbas vadiSanas testa uzlaboja
par apméram 6%, bet eksperimentala grupa par apméram 5,5%. Kontroles grupa sp&ja uzradit
mazliet labakus rezultatus, jo trenina beigas futbola spéles laiku ieguva par 10 minttém ilgaku,
neka eksperimentala, bet rezultatu atskiriba ir maza, jo 1€cienos ar lecamauklu audzekni sp&ja
attistit atruma 1pasibas. Sitienu precizitates uzdevuma kontroles grupa savus rezultatus uzlaboja
par 4 %, bet eksperimentala 3,5%, Iidz ar to atkal var secinat, ka liela atSkiriba nav novérojama
un izpildot sitienu, precizitatei ir svariga gan koordinacija, gan izpildes tehnika.

Veicot balansa testus un apkopojot rezultatus varéja noverot, katra spélétaja vadoSo kaju
jeb to ar kuru kaju sp€létajs pamata speleé. Jo spéletajiem, kas sp€le ar labo kaju bija daudz
labaki rezultati veicot uzdevumu ar labo kaju, ka ar1 to vargja noverot pretgji, speletajiem, kuri
spele ar kreiso kaju bija augstaki rezultati uzdevumu veicot ar kreiso kaju.

Var secinat, ka audzekni vairakums sp€lé pamata ar labo kaju, jo balansa testa rezultati
ir augstaki labas kajas merfjjumiem.

Lecamauklas integracija treninu procesa ietekméja lidzsvara sp&jas, ka ar1 ietekmgja
bumbas kontroli un sitienu precizitati. Sos futbola elementus l&cieni ar lecamauklu sp&ja
pilnvertigi uzlabot. Tajos svarigs ir tehniskais izpildijums, kas savukart atkarigs no
koordinacijas un Iidzsvara, tatad ja sp€letajs sp€j saprast ka izpildit tehnisko elementu, bet

vinam nebis pietiekosi attistita koordinacija un lidzsvars vins nespés §is darbibas izpildit. Lai
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uzlabotu futbola tehniku svarigs ir tehniskais izpildijums un spélétaja sagatavotiba, lai So
elementu izpilditu.

4 testa, kura tika testéta sitienu precizitate bija novérojams lielas atSkiribas, speletaju
rezultats atskiras pat par 50%. So lielo atskiribu radija, katra spélétaja individuala meistariba,
I1dz ar to, speletaji, kas ar futbolu nodarbojas ilgak sp&ja iegtit augstakus rezultatus. Var secinat,
ka futbola sitieni ir atkarigi no tehniska izpildijuma un koordinacijas un fiziskas sagatavotibas,
lidz ar to I&cienu integracija treninu procesa mainija testa rezultatus. Uzlabojot lidzsvara testu
rezultatus var secinat, labaku sitienu vares izpildit spélétaji, kuri biis koordinétaki un kuriem
biis labaks Iidzsvars. Lecamauklas integréSana neuzradija augstakus testa rezultatus ka
kontroles grupai, bet uzlaboja Iidzsvaru un koordinaciju, Iidz ar to ar sitiena precizitate
uzlabojas.

Var novérot, ka trenina laika pildot futbola uzdevumus, kuri nav saistiti ar koordinaciju
un lidzsvaru, netiek uzlabotas §1s prasmes, tapec ka labs uzdevums, ko ieviest treninu procesa
ir Iecieni ar lecamauklu, tie sp&s uzlabot koordinaciju un lidzsvaru, kas ir nepiecieSams dazados
sporta veidos. 8 gadus veciem futbolistiem svarigi ir svariga koordinacija, jo $aja vecuma
posma ta nav augsti attistita. Futbola trenina laika ir jaieklauj elementi, kas attistis §is prasmes
vai javeic speciali uzdevumi $o prasmju attistibas.

L&cienus ar lecamauklu vajadzetu pildit visiem futbolistiem un sakotng&ji to vajadzetu
darit trenina kopa ar treneri, kas var izlabot, ja speletajs lecienus pilda tehniski nepareizi. Kad
speletajs ir apguvis léciena tehniku, 1€cienus vajadzetu pildit majas, ka majas darbus, jo tas
neiznem daudz laiku, ka arT nav vajadziga plasa telpa un daudz inventara, sp€letaji to spetu
izpildit patstavigi. Lidz ar to treninu laika netiktu patéréts laiks, kuru var izmantot futbola
uzdevumu izpildei, lai uzlabotu prasmes. Bet vismaz vienu reizi ménesi trenina laika vajadzetu
integrét lecamauklas uzdevumus, lai uzlabotu koordinaciju neatkarigi no ta vai spelétaji majas
var veikt So l€cienus, ka ar1 uzlabotu izpildes kvalitati, ja futbolists jau veic lecamauklas
l€cienus majas.

Rekomendacija visiem treneriem, integrét lecamauklas uzdevumus treninu procesa, jo
tas ir efektivs un atrs veids ka uzlabot koordinaciju un Iidzsvaru, ka ar1 atruma ipasibas, kuras
futbolistiem ir svarigas. 8 - 11gadus veciem futbolistiem lecamauklas uzdevumus vajadzetu
izveleties vienkarSus un sakt ar pamat 1€cieniem. Izvéloties uzdevumus sakotngji japievers
uzmaniba tehniskajam izpildijuma, lai novérstu traumu riskus, ka ari janosaka katram
individuals slodzes doz&jums un tas pakapeniski japalielina. Bérniem, l&cienus vajadzetu
ieklaut rotalas vai uzdevumos un izvéleties dazadus lecienu veidus, pieméram, uz vienas kajas,

ar abam kajam kopa un atsperties ar labo, piezeméties ar kreiso.
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Integréjot lecamauklu treninu procesa ir svarigi aspekti, kam biitu japieverS uzmaniba,
lai sasniegtu efektivus rezultatus. Sakotngji ir janodroSina droSiba, pietiekoSa iesildiSanas pirms
lIecienu veikSanas un apbilstosi apstakli, lidzens segums zem kajam, ka ar1 atbilstoss
lecamauklas garums. Izvedot planu par lecamauklas ieklauSanu treninu procesa un izveleties
1&cienu veidus atbilstosi spelétaju sagatavotibai. Sakotn&ji koncentréties uz pareizas tehnikas
apgiSanu, l&cienu tehniku paradit un izskaidrot, lai audze€kniem vieglak to biitu uztvert un
izpildit. Kad audzekni sakotngjos 1€cienu pilniba apguvusi, var izpildit jaunus, sarezgitakus
lécienu veidus, lai veidotu daudzveidibu un spélétajiem nebiitu garlaicigi. Jaunu I&cienu
ievieSana motives spelétajus vairak censties, lai varétu pildit jaunus l€cienus, Iidz ar to tas art
bis labs veids, ka motivét spelétajus. Lai uzlabotu spelétaju sniegumu izstradat un veikt testus,
lai varétu noverot progresu un secinat, kuras lietas nepiecieSamas uzlabot. Treninu procesa
spetu veidot individualaku pieeju un akcentet lietas, kas katram individuali neizodas un tas

uzlabot, I1dz ar to veidot efektivakus treninus katram spéletajam.
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