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ANOTACIJA

Darba mérkis ir petit un analizet piespéles pilnveidoSanu 10 — 11 gadigiem puiSiem ar maza
izmera futbola spélém. Kopuma tika sadaliti 16 audzekni divas grupas, eksperimentala grupa 8 un
kontrolgrupa 8 audzekni, kuru trenini tika planoti un organizeti izmantojot dazadas metodes.
Merkis ir izveidot vingrinajuma kompleksu, kas sekmétu piespéles precizitati sacensibas.

P&tot un analiz&jot puisSu fiziskos, psihologiskos, tehniku ietekméjoSos faktorus, pielagot
specialos vingrinadjumus un treninprocesu pirms sezonas sagatavoSanas perioda, ta, lai tas
neietekm@tu trenina procesa mikro ciklu.

Darbs sastav no ievada, piecam nodalam, septini pa desmit apak$nodalam, secinajumiem.

Pirma nodala ir aprakstits par sitienu ar kaju klasifikaciju un macisanas metodiku.

Otra nodala futbola piespélu pilnveidoSana treninos un tas ietekmes uz piespelu
Precizitati spel€ teorgtiskais pamatojums.

Tresa nodala ir aprakstita mazo laukuma futbola spelu biitibas raksturojumu.

Ceturta nodala praktiski pétnieciska dala.

Piekta nodala rezultatu analizéSana, piedavato vingrinajumu kopums, ko pielieto treninu procesa.

Darba apjoms: - lapaspuses un tas ietver 18 att€lus, 7 tabulas, 53 literatiiras avotus.

Atslegas vardi: futbols, piespéles tehniskd sagatavosana, spélu situdcijas, piespéles

precizitate, vingrindjumu kopums.
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IEVADS

Futbols ir popularaka sporta spéle, lai spelétu futbolu nav nepieciesams specials laukums
un inventars, b&rniem pietiek ar bumbu un diviem kokiem vartu vieta, tapéc So sporta spéli var
spelét ikviens interesents (Auapees C.H. 1986)

Futbols ir aktiva un vispusiga spéle, futbolistiem ir jabiit labi sagatavotiem, lai sp&tu iztur&t
visu spéles laiku. Lielakajai dalai jauno futbolistu 5 — 8 gados sakas pirmie soli futbola. Lai tie
biitu pareizi liela nozime ir trenerim, vina pielietotajam metodém un makai darboties ar jaunajiem
futbolistiem. Ipasi svarigi ir, lai jaunais futbolists p&c iesp&jas vairak darbotos ar bumbu. Jaatceras,
ka tas, kas labi der vecakajas grupas ne vienmer bis labs arT jaunakajas, tap&c ir svarigi, lai treneris
biitu kompetents un zinatu, kadam vecuma grupam ir konkrétie vingrinajumi. Biezi vien treneri
sava darba izmanto parak sarezgitus vingrinajumus, parak atri sak tehnisko elementu apmacibu,
kas sakotng€ji dod rezultatu, bet velak izpauzas negativi. Biezi vien jaunajam futbolistam zud
motivacija trenéties. Jasaprot, ka organisms vé&l tikai attistas, tapec trenerim ir jabut loti
uzmanigam, lai jaunais futbolists nesatraumeétos, lai neveidotos stajas deformacijas vai kadas citas
kaites. Jaatceras, ka ir jaievéro pakapeniba. Jasak ar pasu vienkarsako, elementarako. (Jonathan A.
Glynn, Stephen T. Poon).

Futbols bez piespéles nav iedomajams, jo paSus elementarakos tehnikas panémienus
futbola veido sitiens pa bumbu. Jebkur§ bumbas kontroles, vadiSanas panémiens ir dala no sitiena.
Vieniga atskiriba, kadu més speku ieguldam sitiena — maigu, vieglu, tad bumbu vadis, bet, ja bis
speks un inerce lielaka sitiena kajai, tad ta jau biis piespéle.

Futbola spéles laika speletaji vada bumbu ar abam kajam, gan pasi sp€létaji, gan treneri
uzsver, ka labaks futbolists ir tas, kur§ prot veikt precizas piespéles ar abam kajam. Japana ir veikts
pétijums, kada ir atSkiriba futbolistiem, kas veic piespéli ar vienu, vadoSo kaju, un tiem, kas veic
precizas piespéles ar abam kajam. Tapé&c ir svarigi uzsvert, ka jau no mazotnes ir jamaca bérniem
veikt piespéles gan ar labo, gan kreiso kaju. Sitieni pa bumbu ar kajam sastada galveno tehniku
futbola spélé. So tehnikas elementu pielieto ka sitienu vartos, piespéli partnerim vai atsitienu
aizsargajoties. (Veinbergs. L. 1996.).

Verojot bérnus, audzeknus, kas atnak pirmo reizi uz nodarbibu, viniem ir tikai un vienigi
viens tehnikas panémiens — sitiens ar purngalu (pirkstgalu). Sitienu ar purngalu profesionalaja
sporta izmanto retos gadijumos Bet tapéc ir nodarbibas, kuras maca, ka pareizi darboties ar bumbu,
kadi tehnikas elementi atbilst vecuma posmam un kada ir tehnikas panémienu seciba un metodika.
Sava darba es aprakstu piespéles pilnveidosana 10. — 11. gadus veciem futbolistiem, mazu futbola

laukumu spélés. Sitiena veidi ir vairaki, un katram ir savs pielietojums, ka arT katram ir savs



macisanas periods. Lai apgiitu kvalitativu sitienu, tas ir jatrené katru dienu, ar1 pieredz€jusSiem
futbolistiem.

Darba autoram stradajot 14 gadus trenera amata, ar vecuma grupu no 16 gadiem, ir lielas
problémas ar piespéles kvalitati. Darba autora trenina procesa jauniesi lielu dalu velta piespéles
pilnveidosanai. Piespéles tehnika sakas jau no pasas kustibas uz bumbu, bet beidzas, kad ar isto
speku, atrumu, precizitati un bumbas lidojuma trajektoriju ir bumba nogadata partnerim vai vartu
tikla.

Darba autora viedoklis, jo vairak spglé tiek veiktas piespéles ar bumbas vadiSanu, jo futbols ir
atraks un grutaks pretiniekam. Bet tada [imena futbolu var sp€lét komanda, kura visi speletaji ir ar
lielisku sitiena kvalitati.

Hipotéze: piesp€lu pilnveidoSana mazu futbola laukumu sp@les, paaugstinas precizu
piespélu skaitu futbola sacensibas.

Darba meérkis: piespélu pilnveidosana futbola treninos 10. — 11. gadus veciem
futbolistiem mazu laukumu futbola spélgs.

Pétijjuma priekSmets: 10. — 11. gadus vecu futbolistu piesp&lu pilnveidoSana futbola
treninos un tas ietekme uz piesp€lu precizitates paaugstinaSanos spéles apstaklos.

Darba objekts: futbolistu tehniskas sagatavosanas pilnveidoSanas process.

Darba subjekts: FK TUKUMS 2000/ TSS U-10 un U-11 komandas.

AizstavesSanai tiek izvirzits: piesp€lu pilnveidosanas kopums, ko mazu laukuma futbola
spéles laika var pielietot 10. — 11. gadus veci futbolisti.

Kursa darba meérkis: Futbolistu sitienu ar kaju klasifikacijas un maciSanas metodikas
1zvertéSana piespéles uzlabosanai.

Kursa darba uzdevumi:

Iepazities ar futbolistu sitienu ar kaju klasifikaciju un macisanas metodiku.
Izvertet kopigo un atSkirigo maciSanas metodika.

Petit un analize€t teorétisko konceptu par futbola piespéles pielietosanu.

Izveidot un ieviest piespéles pilnveidoSanas vingrinajuma kopumu treninprocesa.

o b~ w0 D

Veikt matematiski statisko datu analizi par futbolistu piespéles skaitu. Izstradat
secinajumus un rekomendacijas.
Kursa darba metode:

1. Literatiiras apkopoSanas metode.

2. Statiska metode.

3. Pedagogiskais eksperiments.

Pétijjuma baze: FK Tukums 2000 / Tukuma Sporta skola. FK Tukums 2000 / Tukuma

Sporta skolas 16 audzekni, 10 — 11 gadigi puisi.
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1. SITIENU AR KAJU KLASIFIKACIJA UN MACISANAS
METODIKA

1.1. Sitiens pa bumbu ar pédas iekSpusi

Sis sitiens ir viens no visbiezak pielietojamajiem panémieniem spélé. Pateicoties lielam
laukumam, saskaroties kajai ar bumbu, ar nelielu vézienu $is sitiens atSkirsies ar lielaku precizitati.
Sitienu ar pedas iekSpusi izmanto bumbas piesp€l€ uz 1su vai vid€ju attalumu un ari sitienos pa
vartiem no tuvas distances. Sitienu var izpildit gan no vietas, gan ar ieskr&jienu. Tehniskie
pan@mieni neatskiras sitienam no vietas vai ar ieskr&jienu. Ieskrgjiens parasti neparsniedz 3 lidz 4
solus. Balsta kaja ieliekta celi, tiek novietota blakus bumbai vai bumbas sanos. Balsta kajas
purngalam ir jabiit precizi ,,noraditam” sitiena virziena. Sitiena kaja tiek atvézeta atpakal, izgriezta
uz aru (perpendikulari sitiena virzienam). Sitiena kajas iztaisno$anai jabiit energiskai. Pieskariena
bridi pédai pie bumbas jabut sasprindzinatai, potitei jabiit stingrai, augsejai kermena dalai viegli
noliekta uz prieksu. Seko sitiens bumbai pa vidu vai zemak, skatoties no ta vai bumbai, ir jaripo
pa zemi, vai bumbai jalido pa gaisu. P&c sitiena, sitiena kaja neapstajas, bet viegli turpina sekot
bumbas lidojumam. Kajas sekoSana bumbai ir visiem sitiena veidiem, jo ta nodroSina daudz

precizaku bumbas lidosanas virzienu (Auapees C.H. 1986).

Vingrinajumi maciSanai sitieniem pa bumbu ar pédas iekSpusi.

1. Futbolisti sastajas viena linija un izpilda vézienus ar kaju uz priek$u — atpakal, ar pedas 90
gradu izgrieSanu uz aru.

2. Izpilda pirmo vingrinajumu, tikai tiek ieliekta balsta kaja celi, veicot vézienu uz priekSu.

3. Futbolisti stajas viena rinda ar intervalu 1 — 1,5 m. Balsta kajas atrodas uz vienas linijas.
Prieksa 20 — 25 cm attaluma paral€li atrodas otra linija. P&c trenera signala futbolisti izgriez
pédas uz arpusi 90 grados un nofikse pedu tada stavokli uz otras Iinijas, censSoties, lai pedas
pamatne ir paraléli Iinijai.

4. Futbolisti veic sitienus no vietas pa pildbumbu.

5. Sitieni pa sienu. Futbolisti nostajas 2 — 3 m no sienas, futbolisti izpilda sitienus no vietas
pa nekustigu bumbu, pa zemi. P&c sitiena izpildes, atlecoSo bumbu apstrada ar jebkadu
panémienu.

6. Piespéle partnerim. Partneri nostajas 3 — 4 m viens no otra un pa kartai izpilda piespéli pa
zemi no vietas, bumbu apstrada ar jebkadu pan€mienu.

7. Sitiens pa bumbu ar vienu soli. Futbolisti stajas 4 — 5 m no sienas. Pretim katram
futbolistam 60 — 70 cm noliek bumbu. P&c trenera signala futbolisti liek soli, atri apstajas
pie bumbas un ar pédas iekSpusi sit pa bumbu (lai bumba atsistos pret sienu). Bumbas
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

atsitienu no sienas apstrada ar jebkadu pan€mienu, noliek bumbu ieprieksgja vieta un
atkarto vingrinajumu no jauna.

Sitiens pa bumbu ar p&das iekSpusi ar ieskr&jienu. Futbolisti péc 2 — 3 soliem (léna
skr&jiena) sit pa nekustigu bumbu pa sienu, lai bumba ripotu pa zemi. Variants: atlekuso
bumbu no sienas apstadina, viegli paripina uz prieksu un ar ieskréjienu ar pe&das iekSpusi
sit atkartoti pa sienu.

Sitiens no partnera piespéles. Futbolisti stajas partnerim no sana un ar p&das iekSpusi pa
zemi piespél€ partnerim, kas ar ieskréjienu sit pa ripojoSu bumbu pa sienu.

Preciza piespéle. Partneri ienem vietu 7 — 9 m un parmainus piespelé viens otram ar nelielu
ieskr&jienu. No sakuma vingrinajumu izpilda p&€c bumbas apstadinasanas, bet péc tam
viena pieskariena. Variants: futbolisti nostajas viena kolona, pirmais numurs ienem vietu
4 — 5 m prieksa kolonai ar bumbu, viegli piesp€l€jot otrajam numuram. Otrais numurs ar
vienu pieskarienu piespélé bumbu atpakal pirmajam numuram un ar pagriezienu ienem
vietu kolonas beigas. Pirmais numurs piesp€l€ treSajam numuram un ta turpina, kamér
pirmais numurs izpildijis 15 — 20 piespéles, tad mainas pirmais ar otro vietam.

Uz precizitati. Futbolists censas trapit pa stabinu, kas atrodas 6 — 8 m ar p&das iekSpusi pa
nekustigu bumbu. Katrs izpilda 10 sitienus ar labo un kreiso kaju. Uzvarétajs ir tas, kas
visvairak trapija pa stabinu. Variants: sitienu izpilda pa ripojosu bumbu no saniem.
Bumba apli. Iezimé apli 18m diametra. Viens no futbolistiem iet apla vida. Pargjie
futbolisti izretojas vienados attalumos pa apla liniju. Futbolists, kas atrodas apla vida,
piespélé katram uz apla Iinijas stavoSam futbolistam, kuri atspél€ atpakal viena pieskariena.
Péc 15 — 20 piespelem maina vida esoSo speletaju.

Kustiba. Futbolists izpilda piespéli pa apli viena pieskariena, parvietojoties pa apli. Bumba
tiek piespéleta uz prieksu, prieksa skrienoSam partnerim. Pie piespéléSanas ieks€jais plecs
dalibniekam izvirzas uz prieksu, pirkstgals balsta kajai ir novietots uz piespéles sanémgja
pusi.

Ar divam bumbam. Divi futbolisti izvietojas 5 — 7 m viens no otra. Abiem futbolistiem pa
bumbai. P&c signala abi vienlaicigi piesp€le viens otram un tad pa ripojosu bumbu, ar soli
uz prieksu atsp€lg, atpakal. Pie piespélesanas jaseko lidzi, lai bumbas nesaskaras.

Pa vartiem. Futbolists ar stipru sitienu no 8 — 11 m cenSas iesist bumbu vartos, kurus sarga

vartsargs (Auapees C.H. 1986).



Izpildes korekcija

1.1.1. tabula

Tehniskas kladas

Galvenie iemesli

Iesp&jamie labojumi

Péc piespéles bumba lido uz

saniem (neprecizi).

Nav  pietiekami izgriezta

sitiena kajas p&da.

Futbolists vairakas reizes

izpilda 3. vingrinajumu.

P&c sitiena bumba lido vaji un

Nepietiekami tiek atvézeta

sitiena kaja un péc sitiena

Futbolisti  izpilda sitienus

paros, sekojot kajas vézienam

P&c sitiena bumba lido parak

augstu.

neprecizi. netick bumba pavadita ar | un sitiena kajas bumbas
sitiena kaju. pavadiSanai.
Futbolists imité sitienu pa

Sitiena bridi kermena augsgja

dala ir atliekta atpakal.

stavoSu  bumbu, kermena
augsgjai dalai sitiena bridt ir

jabit noliektai virs bumbas.

1.2.

(Auapees C.H. 1986).

Sitiens pa bumbu ar pédas virsu

Sitienu ar pédas virsu izpilda vidgjos un talos attalumos, pie stipriem sitieniem pa vartiem

no spéles, no standarta situacijam. So sitienu izpilda ar taisnu ieskréjienu attieciba pret bumbas

lidojuma virzienu. Balsta kaja viegli ieliekta celi, novietojas viena Inija ar bumbu, 12 — 15 cm

bumbai no malas. Sitiena kaju atvéze atpakal un maksimali saliec celi. P&c tam ar gurna vézienu

uz prieksu, apaksstilbam atpaliekot no gurna, izpilda papildus paatrinajumu un maksimali atri sit

pa bumbu. Purngals stipri nostiepts, potite stingri sasprindzinata. Sitiens seko precizi pa vidu

bumbai. Balsta kaja pacelas uz pirkstgala, bet kermena augSdala noliecas uz prieksu. Vienas puses

roka attieciba ar sitiena kaju saliecas elkoni, energiski atvézgjas atpakal, bet pretéja roka vézgjas

uz priekSu — augsSu. Pie maciSanas futbolistam jaievéro, ka izpildot So sitiena tehniku, pirmajos

treninos var viegli giit traumu nostiepjot purngalu uz leju, tapec rekomendé macit So sitienu Uz

miksta seguma laukumu (Auapees C.H. 1986).

Vingrinajumi maciSanai sitieniem pa bumbu ar pédas virspusi.

1. Futbolists veic sitienu no vietas pa iekarinatu bumbu.

2. Futbolists vairakkartigi izpilda sitiena kustibu bez bumbas — (sitiena imitacija).
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10.

Pa sienu. Futbolists izpilda sitienus no vietas pa sienu, attalums 7 — 8 m, pa nekustigu
bumbu, sitot bumbu pa zemi.

Ar vienu soli. Futbolists nostajas 10 m no sienas. 1,5 m no sp&létaja nolikta bumba. P&c
trenera signala futbolists izpilda sitienu pa nekustigu bumbu no viena sola.

Ar ieskréjienu. Futbolists izpilda sitienu pa nekustigu bumbu ar nelielu ieskr&jienu.
Sitienus veic 8 — 10 m no sienas.

Pa ripojoSu bumbu. Futbolists nostajas 12 — 14 m no sienas, ar roku paripina bumbu sev
prieksa un ar nelielu ieskr&jienu ar p&das iekSpusi veic sitienu pa bumbu, pa sienu.

Pa pretim ripojosu bumbu. Divi futbolisti stajas 10 — 12 m viens otram preti. Viens no
viniem ripina bumbu pretim otram, kur§ ar p&das virspusi pa pretim ripojoSu bumbu sit
atpakal partnerim. P&c 20 — 25 sitieniem mainas lomam.

Trapit mérki. Futbolists no 10 — 12 m cenSas trapit meérki (aplis diametra 1m) uzziméts uz
sienas. Katrs futbolists izpilda 10 sitienus ar labo un kreiso kaju, ar ieskr&jienu pa nekustigu
bumbu. Uzvar tas spélétajs, kas vairakas reizes trapija mérki. Variants: sitienus veic
partnerim, ripinot bumbu no saniem.

Sitieni pa vartiem. Vartsargs ripina bumbu spélétajam, kur§ ar ieskr&jienu veic stipru
sitienu pa vartiem no 10 — 12 m.

Pa loku. Divi futbolisti nostajas 20 — 23 m pretim viens otram, starp viniem nostajas tresais.
Pirmais ar otro péc kartas veic sitienu ta, lai bumba lidotu ar loku, lai treSais spéletajs to

nevarétu partvert (Auapees C.H. 1986).

1.2.1. tabula

Izpildes korekcija

Tehniskas kltdas Galvenie iemesli Iesp&jamie labojumi

Vajs

Baidoties dabut traumu sitiena

bridi, futbolists nenostiepj | Futbolistam veicot sitienu,

sitiens un parak stava | purngalu maksimali leja | bumbas pieskariena bridi kaja

bumbas trajektorija.

sitiena kajai, tapéc sitiens
sanak ar purngala augsgjo

dalu.

pacelas uz purngala balsta

kajai.




leskréjiens nav izpildits pa

- _ taisnu Iniju, bet no sana, tapéc | Futbolists veic sitienus ar
P&c sitiena bumba griezas un | _
sitiena kaja, pieskariena bridi, | ieskr&jienu, pa noteiktu Itniju
lido neprecizi. ) ] ]
bumbai nav ar p&das virsu, bet | (taisnu liniju pretim bumbai).

ar peédas sana dalu.

Futbolists izpilda sitienus pa
sienu, cenSoties sitiena bridi
Pec sitiena bumba lido pa | Sitiena bridi augseja kermena | stingrak saliekt sitiena kaju
taisnu trajektoriju. dala atliekta atpakal. celi, bet péc sitiena ar pretéjo
roku aizsniegt sitiena kajas

pedu.

(Auapees C.H. 1986).

1.3. Sitiens pa bumbu ar pédas virsas iekSpusi

Sitiens tiek veikts piespélgjot bumbu pietiekami liela attaluma, ka ar veicot Tsas piespéles,
vidgji garas piespéles un sitienus pa vartiem. Biezi So sitienu pielieto pie brivsitieniem, soda
sitieniem un stara sitieniem. Pateicoties lielam pieskariena laukumam (kajai ar bumbu), sitiens ir
precizs. leskr&jiens pa nekustigu bumbas sisanu tiek veikts, ka pa loku ar vienm&rigu paatrinajumu.
Solis pie bumbas picieSanas pagarinas. Balsta kaja saliecas celi, lickas nedaudz aiz bumbas, sanis
blakus bumbai. Kermena augsSdala atliecas sanis no bumbas, viss svars ir uz balsta kajas.
Vienlaicigi ar pedgjo soli péc ieskr&jiena sitiena kaja saliekta celi, tiek atvilkta pie véziena nedaudz
uz aru. P&c tam energiski iztaisnojas, un sitiena bridi potite ir stingri sasprindzinata. Atkariba no
ta, kada augstuma veic piespéli, sitiens pa bumbu ir: zem bumbas vidus punkta, pa vidu vai
nedaudz virs vidus (Auapees C.H. 1986.).

Vingrinajumi maciSanai sitieniem pa bumbu ar pédas virsas iekSpusi.
1. Futbolists imitg sitiena kustibu pa bumbu.
2. Futbolists izpilda sitienus pa pildbumbu, ar mérki- sajust vietu pareizam kajas un bumbas
pieskarienam.
3. Futbolists izpilda sitienus pa iekarinatu bumbu (augstums no zemes lidz bumbai 3—5cm).
4. Sitiens pa zemi. Nostajas 6 — 7 m no sienas, futbolists izpilda sitienus pa nekustigu bumbu

no vietas, censoties piespélet bumbu pa zemi.
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Sitiens pa gaisu. Futbolisti nostajas paros 13 — 15 m viens no otra, saspél&jas sp&létaji ar

Pa ripojoSu bumbu. Pirmais sp€letajs paripina bumbu partnerim, kas par pretim nakoSu

bumbu sit bumbu atpakal partnerim. Periodiski partneri mainas lomam. Variants: bumbu

No sola. Futbolists nostajas 1,5 m no bumbas, p&c trenera signala veic pagarinatu soli un

Ar ieskrgjienu. Futbolists paripina sev uz priekSu bumbu un ar ieskrgjienu sit bumbu pa

Pa mérki. Futbolists sit bumbu no 8 — 10 m attaluma pa ripojosu bumbu mérki 1x1m, kas

ir uzziméts uz sienas. Bumbu var ripinat ka no priekSas, ta arT no sana sitoSajam

Mainot attalumu. Divi futbolisti piespéle bumbu viens otram, viena pieskariena, mainot

Pari sieninai. Divi futbolisti nostajas 20 — 25 m attaluma viens no otra. Starp viniem novieto

sieninas maketu. Uzdevums futbolistiem — sitiens pa nekustigu bumbu piesp&lé partnerim

Stiira sitiens. Soda laukuma atzimé vairakus rinkus ar diametru 1,5 — 2 m. Katrs spélétajs
izpilda 10 — 12 sitienus no stiira atzimes vai nedaudz tuvak vartiem. Par katru precizu
trapijumu apli sanem 1 punktu. Bumbu piespél€ tikai pa gaisu.

Spécigs sitiens. Vartsargs uzripina bumbu, bet spélétajs no attaluma 10 — 12 m ar

5.
sitienu pa nekustigu bumbu no vietas, pa gaisu.
6.
ripina no malas, bet sitienu izpilda pa sienu.
1.
sit bumbu pa zemi pret sienu.
8.
gaisu pret sienu.
9.
futbolistam.
10.
attalumu sava starpa. Bumbu piespglg tikai pa zemi.
11.
pari sieninai.
12.
13.
ieskrgjienu sit bumbu pa vartiem.
14,

Kurs, talak. Sacen$as no vartsargu Iinijas sitot katrs pa 5 sitieniem ar labo un kreiso kaju,
cenSoties bumbu péc iespgjas talak izsist. Beigas, noskaidrojot labakos dalibniekus, kurs

pratis izpildit stiprako sitienu ar labo un kreiso kaju (Auapees C.H. 1986).

1.3.1. tabula

Izpildes korekcija

Tehniskas kltidas Galvenie iemesli Iesp&jamie labojumi

Bumbas lidojums neprecizs.

Futbolists baidas traumét pedu
sitiena bridi, pirkstgals nav

maksimali nostiepts. Tapéc

sitiens  izpildas ar pedas

Futbolists izpilda sitienus pa
nekustigu bumbu no vietas,
talak ka

nedaudz ierasts,

liekot balsta kaju. Ta izb&got
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iekSpusi, lielo pirkstu,

nepietiekams saskares

laukums ar pedu.

saskari ar pédu palielinot,
saskares laukumu kajai ar

bumbu.

Sitiens ar pédas iekSpusi

nesanak.

Ieskrg&jiens izpildas ne pa loku,
bet praktiski pa taisnu liniju,

sakritot ar sitiena virzienu.

Futbolists izpilda sitienus pa

sienu ar ieskr§ienu pa

noraditu loku.

Bumbas lidojums pa parak

taisnu trajektoriju.

Sitiena bridi augséja kermena

dala atliekta atpakal.

Futbolisti izpilda piespéles
paros, cenSoties péc sitiena, ar
pretgjo roku sitiena kajai

aizsniegt pirkstgalu.

1.4.

(Aumpees C.H. 1986).

Sitiens pa bumbu ar pédas virsas arpusi

Sitienu izmanto izpildot piespé€les vidéjas un talas distancés, sitienus pa vartiem, izpildot stiira

sitienus un soda sitienus. Sitienu izpilda ar taisnu ieskr&jienu, jeb nedaudz bumbai no malas,

attieciba pret paredzeto sitiena virzienu. Balsta kaja viegli ieliekta celi, liekas bumbai no malas ta,

lai netraucétu kustibu sitiena kaja. Sitiena kaja maksimali atvézéta atpakal, viss augums tiek

parsverts uz balsta kaju, bet péda ar nostieptu pirkstgalu iegrieza uz ieksu, ka ari vienlaicigi

kermena augSdala iegriezta. Bumbas lidojuma augstums ir atkarigs no balsta kajas novietojuma:

jo talak atrodas kaja no bumbas, jo augstaka biis piesp€le. Miisdienu futbola Sis tehnikas pane€miens

atrod aizvien plasaku pielietojumu. So nepiecie$ams uzsvért jaunajiem futbolistiem.

Apméram tadi pasi vingrinajumi pielietojami maciSanai Sim taktikas panémienam, ka sitiens

pa bumbu ar pédas virsas iekSpusi (Auapees C.H. 1986).
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1.5. Sitiens pa bumbu ar purngalu (pirkstgalu)

Piemérots uz mitriem laukumiem un tados gadijumos, kad futbolists cina ar pretinieku nedaudz
atrak uzspgj aizstiepties 1idz bumbai. Atseviskos gadijumos, efektivi var izmantot $o sitienu, pie
sitieniem pa vartiem no spéles, jo §is sitiens izpildas ar minimalu vézienu, pretiniekam negaidot.
Sitiens ar purngalu izpildas no vietas vai ar ieskr&jienu. Ieskrienoties pa taisnu Iiniju, pa paredzeto
bumbas sitiena virzienu, futbolists liek balsta kaju no saniem nedaudz atpakal no bumbas. Sitiena
kaja saliekta celi, iet garam balsta kajai ar asu iztaisnoSanu. Sitiena bridi purngals nedaudz piecelas
augsa, bet nolaistais papédis gandriz skar laukuma virsmu. Sitienu izpilda bumbai pa vidu, bet
kermena augsdala nedaudz atgazas atpakal. Macot jaunos futbolistus, $im sitienam rekomende
neveltit daudz laika, jo Sis sitiens spéles situacijas ir maz pielietojams, jo biezak §adas situacijas
tiek veikts sitiens ar pédas virspusi. Atskiriba starp Siem sitiena veidiem ir vienigi taja, ka ar
purngalu sitot, péda nav nostiepta maksimali, ka tas nepiecieSams, sitot ar pédas virsu (AHapeeB
C.H. 1986).

Vingrinagjumi maci$anai sitieniem pa bumbu ar purngalu (pirkstgalu) pielietojas tie pasi,

ko izpilda macot sitienus ar pédas virspusi.

1.5.1. tabula

Izpildes korekcija

Tehniskas kludas Galvenie iemesli Iesp&jamie labojumi

Balsta kaja novietota parak L .
Futbolists izpilda sitienus pa
talu no bumbas. Balsta kajas )
V3aj§ un neprecizs sitiens. sienu ar ieskr&jienu, liekot
purngala virziens nesakrit ar
. o balsta kaju uz noteiktas vietas.
sitiena virzienu.

Futbolists imité sitienus pa

nekustigu bumbu no vietas,
Sitiena bridi peda sitiena kajai
Bumba nelido 1idz mérkim. ) turot pé€du wun apakSstilbu
nav viena lenkT ar apaksstilbu. |
sitiena kajai taisna lenki. Bet

purngals neskar bumbu.

(Auapeer C.H. 1986).
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1.6. Sitiens pa bumbu ar papéedi

Sis sitiens piemérots, kad nepiecieSsams piespélét negaiditu piespéli atpakal vai nedaudz

sanis. Sitiena bridi balsta kaja liekas blakus bumbai nedaudz prieksa. Sitiena kaja, veic vézienu

pari bumbai, péc tam veic energisku kustibu gurna un apaksstilba atpakal, izpildot sitienu ar pap&di

pa vidu bumbai (Auzpees C.H. 1986).

Vingrinajumi maciSanai sitieniem pa bumbu ar papéedi.

1.

Viens otram. Futbolisti nostajas pa pariem viens pret otru ar muguru un veic sitienu ar
papédi, otrs apstrada bumbu, veic pagriezienu pa 180 gradiem un tada pasa veida sit pa
bumbu.

Ar soli. Futbolists nostajas 2 — 3 m no sienas ar muguru pret sienu. Futbolistam bumba
atrodas 1,5 m aiz muguras. P&c trenera signala veic soli ar balsta kaju un izpilda sitienu ar
papédi pa bumbu.

Ar ieskrgjienu. Péc katriem 3 — 4 m pa taisnu liniju novieto 5 — 6 bumbas. Futbolists
ieskrienas un péc kartas veic sitienus ar papedi.

Pa ripojosu bumbu. Divi futbolisti stajas viens aiz otra. Pirmais [énam paripina bumbu uz
priekSu pa zemi. Otrais veic kapinajumu, nokerot bumbu veic piespéli atpakal pirmajam
utt. Pe&c 6 — 8 kapinajumiem mainas vietam.

Ar papédi mérki. No diviem stabiniem izveido vartus 1m platuma. Divi futbolisti nostajas
viena un otra pusé vartiem. Futbolistu uzdevums no 6 — 7 m sitot bumbu ar papédi trapit
vartos. Sitienus no sakuma izpilda pa stavosu bumbu, péc tam pa ripojoSu bumbu no vietas
un ar ieskrgjienu.

Apsteigt un piespélét. Vingrinajumu pilda divi futbolisti. Pirmais — vada bumbu, otrs seko
pirmajam 5 — 6 m no muguras. Pirmais veic piespéli ar papédi atpakal, otrais parker bumbu
ar bumbas kontroli apdzen pirmo un veic piespéli ar pap&di atpakal pirmajam utt. (Auapees
C.H. 1986).

1.6.1. tabula

Izpildes korekcija

Tehniskas kludas Galvenie iemesli Iesp&jamie labojumi
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Parak vajs sitiens.

Sitiena kaja atvézeta tad, kad
bumba nav uz vienas linijas ar
balsta kaju, bet prieksa. Tapec

sitiens sanak pa bumbas virsu.

Futbolists imité sitienu pa
nekustigu bumbu, liekot balsta

kaju uz noteiktas vietas.
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2. FUTBOLA PIESPELU PILNVEIDOSANAS TRENINOS UN
TAS IETEKMES UZ PIESPELU PRECIZITATI SPELE
TEORETISKAIS PAMATOJUMS

Tehniskas meistaribas p&tijumi ietver tehniskas arsenala, efektivitates un apguves limena
noteikSanu, pienemot, ka sportists izmanto no biomehaniska viedokla racionalu tehniku.

Tehnikas arsenalu raksturo tehnikas apjoms un dazadiba, apguves Iimeni — stabilitates,
noturibas, saglabasanas un automatizacijas raksturojumi. Efektivitati, atkariba no kritérija, verte
ka absoliitu, salidzinoSu no realizacijas (I'oguk M.A. 1980).

Tehnikas apguves Ilmenis ciesi saistits ar tehnikas apjomu un dazadibu. Joprojam ir
atklats jautajums, kas ir labak — prast visu, bet — virspusgji vai prast visai maz, bet — loti labi.
Saprotams, ka ideali biitu prast visu un pilniba, bet pieredze rada, ka tas ir gandriz vai neiesp&jams
un pielidzinams sapnim.

Tehnikas apguves Itment péta tris galvenos virzienos, raksturojot stabilitati, noturibu un
automatizaciju (termini stabilitate un noturiba nav veiksmigi, jo noturiba ir tulkojums no latiu
stabilis un skaidrojosas vardnicas Sie vardi ir minéti ka sinonimi).

Tehnikas stabilitate ir rezultata un biomehanisko raditaju nemainibas pakape, atkartoti
izpildot panémienu pierastos apstaklos (parasti treninu apstaklos). Meistarklases sportistiem
rezultata un butisko kustibu raksturojumu dispersija (variacija) ir mazaka, neka iesacgjiem.
Protams, parasti neviens sportists nevar atkartot kustibu absoliiti vienadi, bet, jo augstaka
meistariba, jo mazak vari€ rezultats un galvenas kustibu fazes raksturojumi. Novirze neparsniedz
pielaujamas robeZas, arpus kuram kustiba kliist neizpildama, vai rezultats ievérojami pazeminas.

Seviski skaidri augstas klases sportistu Tpatnibas pamanamas vingrinajumos, kuros precizi
jaatkarto noteikts rezultats (SauSana, metieni basketbola, vingroSanas elementi, dailslidoSana u.c.).
Jaatzime, ka sarezgitas kustibu koordinacijas sporta veidos, palielinoties sarezgitibas pakapes,
izklied@s optimalais un pielaujamais diapazons sasaurinas (I'ogux M.A. 1980 & T'ogux M.A.
1988).

Tehnikas noturiba ir rezultata un biomehanisko raditaju nemainibas pakape sacensibu vai
nelabveligos apstaklus (traucgjoSu faktoru ietekme). TraucgjoSie faktori médz bit: nogurums,
meteorologisko apstaklu izmainas, skatitaju reakcija, pretinieka pretdarbiba u.c. Jo mazak $o
apstaklu ietekm@ mainas kustibu efektivitate, jo augstaks ir tehnikas apguves Iimenis. Tehnikas
noturiba realiz€jama divejadi: saglabajot galvenos biomehaniskos raksturojumus, neatkarigi no
apstaklu izmainam vai mérktiecigi, pielagojot tiem tehnikas raditajus.

Tehnikas noturibu jakontrol€ tapéc, ka dazreiz sacensibas trauc€joso faktoru ietekmé
sportists vispar nesp€j izpildit vingrindjumus. Ja savlaicigi atklaj tehnikas noturibas
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nepietickamibu, tad ar specialam treninu metodém to var noverst. Sporta spéles traucgjoss faktors
ir pretinieks. Jau sen zinams izteiciens “sp€létajs spele tik labi, cik vinam to atlauj pretinieks”
(Tomux M.A. 1980).

Jo labak apgiits kads panémiens, jo ilgak saglabajas ta pareiza tehnika treninu
partraukSanas gadijuma. SaglabaSanas pakapi vérté pec diviem kritérijiem.

Kustibu efektivitates saglabasanas Itmeni verte tikai tad, ja fiziska vingrinajuma rezultats
nav saistits ar fiziskas 1paSibas maksimalu izpausmi.

Tehnikas kvalitates atjaunoSanas atrumu péc treninu partraukuma vert€ péc treninu
atsakSanas laika vai méginajuma skaita. Janem veéra, ka kustibu iemanas var saglabaties loti ilgi
(pat visu mizu), bet o kustibu efektivitate samazinas (I['oiomazos C.B. 1979).

Cilveks izpilda kustibas apzinati, bet tam raksturigs loti liels automatiz€tas vadibas
Ipatsvars. Visas sportista mérktiecigas kustibas ir patvaligas. Kustibu automatizacija noved pie
labakas to izpildes.

Sportists var samazinat patvaligo kustibu kontroli un parslégt uzmanibu uz citiem
objektiem. Trenina procesa veidojas spja un iemanas parslégt uzmanibu no detalam uz
vispargjiem uzdevumiem (mérka sasniegSanu, cind ar trauc€jumiem u.c.). Augot tehniskai
meistaribai, dala kustibu elementu atbrivojas no patvaligas kontroles un kluist automatizeéta. Aktiva
uzmaniba un gribas piepiile parslédzas uz vissvarigakajiem elementiem, un lidz ar to paaugstinas
kustibu kvalitate (I"onmomasos C.B. 1997).

Automatizacijas pakapi verte ar papilduzdevumu metodi. Nosaka, cik liela mera sportists
koncentré uzmanibu uz kustibu izpildi. Vispirms noskaidro cilvéka sp&u analizét informaciju
miera stavokli, pieméram, eksperimentators nosauc triszimju skaitlus, bet parbaudamajam ir atri
jaatbild, vai skaitlis dalas ar tris vai né — saskaita klidas. Peéc tam atkarto So pasu uzdevumu
vingrinajuma izpildes laika — p&c slodzes (I.Liepina red. Riga 1993).

Tapec sportista tehnisko meistaribu nevar vértét péc viena raksturojuma. Pilniga
raksturojuma iegtiSanai nepiecieSama daudzpusiga pieeja. Bez tehnisko pané€mienu racionalitates,

apjoma un dazadibas ir janem veéra So pané€mienu efektivitate un apguves limenis.
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2.1. Piespélu pilnveidoSana futbola treninos futbolistiem un to ietekmejoSie

faktori

Tehniskas meistaribas veidoSana — viens no uzdevumiem futbolistu vispusiga
sagatavoSana. Visos ilggadigos trenina etapos iet nepartraukts process futbola tehnikas apmaciba
un tas pilnveidoSana.

Futbolistu kustibu koordinaciju pilnveidoSana — tehniskas sagatavosSanas svarigakais
faktors. Sekmiga tehnisko pan€mienu izpildiSana futbola saistita ar to variativiem raSanas
apstakliem. Futbolista darbibas izpildas pie strauji mainigas spéles situacijas. Tapec kustibu
darbibas izpildiSanas atrums un precizitate bis atkarigi no futbolista tehniska nodroSinajuma
Iimena, vina kustibu saskanotibas pakapes laika un telpa, lai atrisinatu izvirzito uzdevumu

(Comomazos C.B. 1998).

2.1.1. Piespelu pilnveidoSana ka futbolistu tehniskas sagatavoSanas aspekts un to
ietekméjosie faktori

Jauno futbolistu sagatavoSanas galvenais mérkis ir pakapeniska ievadiSana lielaja futbola,
ka arT harmoniska fizisko un garigo sp&ju attistiSana jaunieSiem, veselibas nostiprinasana, ka art
organisma noturibas palielinaSana pret ar€jas vides nelabveligu apstaklu iedarbibu. Labu futbola
komandu raksturo Cetri faktori:

e Fiziska sagatavotiba;
e Speletaju tehniska sagatavotiba;
e Taktiska sagatavotibas;

e Psihologiska sagatavotiba. (pex. IT.H.Ka3zakosa 1983.).

Fiziska sagatavotiba
Tiesi futbolista fiziskajai sagatavotibai ir liela nozime, jo tas ir fizisko 1paSibu attistiSanas

process, kas saistits ar organisma funkcionalo iesp€ju paaugstinasanu un veselibas
nostiprinasanu. Fiziskajai sagatavoSanai ir $adi galvenie uzdevumi:

e Organisma vispusiga attistiSana;

e Veselibas nostiprinaSana;

e Organu un sist€tmu funkciju pilnveidosana;

e Fizisko 1pasibu attistiSana.
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Fiziska sagatavoSana ir viena no svarigakajam macibu-treninu darba dalam. Izskir
vispargjo un specialo fizisko sagatavotibu, macibu-treninu darba gan vispargjas, gan specialas
fiziskas sagatavosanas uzdevumi ir ciesi saistiti (Apmanuc JXK.A. 1992).

Svarigi komponenti, kas raksturo futbolista fizisko sagatavotibu ir sportista parvietoSanas
atrums, ko nosaka speks, izturiba, sp&ja parvarét pretestibu un tehnisko panémienu izpildiSanas
atrums. Turklat tiesi fiziski labi sagatavoti sportisti it ar stabilaku psihi un tiem ir lielakas spgjas
fizisko un psihologisko slodZzu parvarés$anai visas sezonas garuma (Bapromuna B.B. 1987).

Visparéejas fiziskas sagatavoSanas uzdevums futbola ir vispusigi attistit fiziskas pasSibas
un paaugstinat sportista darbaspgjas. Ir zinams, ka fizisko sagatavotibu raksturo kermena
antropometriskie raditaji, veselibas stavoklis un kustibu raditaju attistibas pakape. Tapeéc visiem
vingrinajumiem, kas tiek izmantoti treninu procesa fiziskas sagatavotibas paaugstinasanai,
meérktiecigi jaattista visas organisma funkcijas un formas. Augsts fiziskas sagatavotibas limenis
lauj radit stabilu spéli visa sacensibu posma laika.

Ar vingrinajumu palidzibu var attistit un nostiprinat muskulu un saisu aparatu,
pilnveidojot organisma vegetativo sistému darbibu, uzlabot visparéjo koordinaciju. Galvenokart
So uzdevumu veikSanai tiek lietoti §adi lidzekli — visparattistoSie vingrinajumi un dazadu sporta
veidu vingrinajumi — kuri kopgji iedarbojas uz futbolista organismu. Tatad vairakums
vingrinajumu, kurus pielieto, lai paaugstinatu vispargjo fizisko sagatavotibu, daudzpusigi
iedarbojas uz futbolista organisma funkcionalajam sp&jam, bet taja pasa laika katrs no tiek ir
virzits uz vienas vai otras (pieméram, spéka, atruma, izturibas) Ipasibas attistiSanu. Ilgstoss
skr&jiens pa mezu vai kalnainu apvidu paaugstina izturibu. Iso distan¢u (30m, 60m, 100m)
skrieSana stadiona veicina starta distances atruma attistibu, kas seviski nepiecieSama futbolistam.
Vingrinajumi ar svara stieni attista speku. Tapat futbolistu treninos zalé vai stadiona tiek
pielietoti dazadi akrobatiskie vingrinajumi, kas attista veiklibu, ka arT daZadas citas sporta spéles
— basketbols, volejbols, rokasbumba u.c. Sporta spélés vispargjas fiziskas sagatavotibas
attistiSanai var lietot jebkurus vingrinajumus no citiem sporta veidiem, kas péc trenera uzskatiem
var€s vispusigi sagatavot sportistu sacensibam (Kauanu JI., l'opckwuii JI. 1984).

Fiziskas sagatavotibas uzdevums sporta sp€l€s ir paaugstinat sportista darbaspgjas, lai
sasniegtu atzistamu tehniski-taktisko meistaribu. Fiziskas sagatavosana ir ne tikai tieSo darba
veicgju muskulu un nervu aparata attistisana, bet ar fiziologisko sistému attistiSana, it seviski,
energgetiskas sistémas piemerosana spéles prasibam (Altbergs O. 1993).

Speciala fiziska sagatavosana ir merktiecigs fizisko 1pasibu un funkcionalo iesp&ju
attistiSanas un pilnveidoSanas process, kas realiz€jams atbilstosi futbola spéles specifikai, kas

nodroSina augstu sportisko rezultatu sasniegSanu. S1uzdevuma realizéSanai ir rekomendg&jams
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izmantot specialas sagatavotibas vingrinajumus ar futbola spélei raksturigu sasprindzinajumu,
koordinaciju, kustibu tempu un ritmu.

Futbolistu darbibai ir saistita ar ieveérojamu fizisko slodzi, kas izraisa funkcionalas
izmainas vegetativo procesu norisé€, pirmkart, vielmainas, elposanas un asinsrites sistémas
(Auapees C.H. 1989).

Tapat futbolista darbibai ir raksturiga patstaviga izpildamo darbibu intensitates maina.
Augstas intensitates muskulu darbs mainas ar samazinatas aktivitates periodiem. Paatrinajumi,
izravieni, [€cieni mainas ar vienmeérigu, vieglu skréjienu, ieSanu, apstaSanos un notiek ar kustibu
virziena, ritma un tempa maina (badymxau C.I'. 1978).

Tomeér ir jaievero, ka futbolistu spéles darbiba sastav ne tikai no 1&cieniem, skrgjiena un
solosanas. Futbolistu kustibas ir daudz sarezgitakas. Nez€ligu divcinu apstaklos, darbojoties
maksimala atruma un ilgstosu laiku, sp€létajam ir japrot pasas neticamakajas pozas (izklupieni,
1&cieni, viena balsta stavokli) efektivi parvaldit bumbu un risinat vissarezgitakos taktiskos
uzdevumus, jo labak futbolisti parvalda bumbu, doma, kustas pa laukumu, jo interesantaks un
skatamaks ir futbols, tapec futbolistu fiziskajai sagatavoSanai jabiit virzitai atkariba no spéles
rakstura, tada veida kliistot par pamatu taktiskas un tehniskas meistaribas pilnveidosana. Ar
specialo vingrinajumu palidzibu, kuri ir virziti uz noteiktu fizisko pasibu attistiSanu, var
vienlaikus pilnveidot atseviskus tehnikas pan€mienus vai to elementus, pielietojot
vingrinajumus, kas ir lidzigi péc izpildijjuma rakstura un struktiiras ar tehnisko pane€mienu

(babymxan C.I'. 1978).

2.1.2. Piespéelu precizitate un to ietekméjosie faktori futbola

Tehniska sagatavotiba
Par tehniskas sagatavoSanas visvienkarsako kritériju uzskata sportista sp&ju izmantot

savu kustibu potencialu. Vertgjot janem vera ne tikai fizisko kustibu efektivitate, bet art sp&ja
racionali izmantot sava organisma biologiskas iesp&jas. Tehnisko sagatavoSanu var novertét ar:
e Kustibu precizitati un izteiksmigumu, pieméram, vingrosana acikliskas kustibas;
e Spgju veikt maksimali ekonomiskas darbibas, pieméram, cikliskos vingrinajumus;
e Spegja mérktiecigi parkatot tehniku atbilstos$i sacensibu situacijai, maksimali
traucgjot pretinieka darbibu, pieméram, divcinas un sporta spélés (I'oauk M.A.
1983).
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Taktiska sagatavotiba
Taktiku médz iedalit trs grupas:

1. Individuala taktika, kuru izmanto atsevisks sportists (individualie sporta veidi);
2. Grupu taktika, kad panakumu sasniegSanai apvienojas dala no komandas (sporta spéles);
3. Komandas taktika, kad taktisko uzdevumu risinasana ieklaujas visa komanda (sporta spéles)

(pen. IT1.H.Ka3akoBa. 1983).

Taktiska sagatavoSana ieklauj sevi visparteorétisko pamatu apgtiSanu sporta spéles,
praktiskos panémienus, to izpildiSana dazados apstaklos pietuvinot tos futbola spélei, ka ar1
futbolistu taktiskas domasanas plasu audzinasanu (I[Tomumkuc M.C., TToBomoukuii FO.5. 1986).

Pamata tendence, kas raksturo miisdieniga futbola attistibu, ir psihologiska faktora vadosa
vieta, tas ietekmé gan sportistu efektivitati trenina nodarbibas, gan ar1 veiksmi sacensibu laika.
Psihologisko sagatavotibu var salidzinat ar fizisko, tehnisko un taktisko sagatavotibu, kaut vai
tapec, ka ir pilniba saistita ar katru no Siem sagatavosanas veidiem visa futbolistu sportiskas
sagatavosanas laika.

Misdienas futbolistu psihologisko sagatavotibu skaidro ka izpratni, kas sevi ietver:
e Vienkarsu psihologisko sagatavotibu;
e Psihologisko sagatavotibu uz gaidamo spéli.
Galvenie visparejas sagatavotibas uzdevumi ir:
e Izveidot augstas morales raksturu iezimes un kvalitativu sportistu;
e Attistit IpaSu uztverSanas sp&ju notikumu norises laika — “just bumbu”, “just
laiku” un “just telpu”;
e Attistit uzmanibu, tas apjomu, intensitati, sadaliSanu un parslégSanos;
e Attistit noveroSanas sp&jas, maku atri un pareizi orientéties sarezgitas spéles
epizodes;
e Attistit atminu un izteli ta paradas ka sp€ja atceréties specifiskus pretinieku spéles
gajienus, ka arT maku un prasmi atrast iesp€jamas situacijas citas speles;
e Attistit domasanu, sp&ju atri un pareizi novertét spéles momentu, pienemt
efektivu 1émumu un kontrolét savu ricibu;
e Attistit 1paSibas futbola.

Futbolistu sp&ja mobilizgties vai psihologisko gatavibu nakos$ajai, sekojoSai spélei, pirmkart,
raksturo izteikta centiba uzvarét un liela mérktieciba. Ne mazak svarigs nosacijums psihologiskai
sagatavotibai ir ticiba tam, ka biis uzvara, kas pamata rodas tikai tad, kad tic gan saviem
sp€kiem, gan arT komandai. Ja uzvaras centienu pamata ir parlieciba par to, ka uzvara bis, ticiba
saviem spekiem biis, tad pirms spéles sportistam loti biezi ir pozitivas emocijas (I'punanep K.
1976).
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Piespélu klasifikacija
Labako komandu un futbolistu tehniski-taktiskas darbibas p&tijumi paradija, ka par

pamatdarbibas spéles laika (sastada gandriz pusi no visiem tehniski-taktiskiem panémieniem,
kuru pamata ir 1sas piespéles) paliek bumbas piespéle.

Piespeles ir divu speletaju savstarpgjas darbibas, kad bumba tiek virzita no viena
spelétaja otram. Tas ir starpposms starp individualam un grupveida darbibam futbola. Izlemjot,
kam kadu un kad piespéli vajag izpildit, ka arT izpildot pienemto lémumu, futbolists demonstré
individualo meistaribu. Taja pat laika, piespéle ir divu vai tris futbolistu savstarpgjo darbibu
izpildiSanas lidzeklis, tas ir, grupveida darbibas (I'punmnep K. 1976).

Visas spéles kombinacijas tiek veiktas ar piesp€lu un spélétaju manevréSanas palidzibu.
Bet, lai cik ar1 sp€létaji nemanevrétu, savienojoss posms starp viniem biis piespéles.

Piespéle péc satura var klasificét:

1. P&c virzibas:
o Kajas;
e Kustiba — uz brivu vietu, aiz muguras aizsargam;
e Uz sitienu;
e ‘“neiedota” — partnerim, kurs atsedzies uz savu vartu pusi vai Skérsam laukumam;
e Centrgjums.
2. Pec distances:
e Isas (5-10 m);
e Vidgjas (10-25 m);
e Talas (vairak par 25 m);
P&c virziena: gareniskas, Skérseniskas, diagonalas.
P&c trajektorijas: pa zemi, pa gaisu, pusloka.

P&c izpildiSanas panemiena: miksta (plaséta), griezta, atspéle.

o o k~ w

Pé&c laika: savlaiciga, nokavéta, priekslaiciga (pen. I1.H.Kazakosa. 1983).

Katra no piespélém var biit efektiva konkrétos gadijumos (atrs vai lens aizsargs, vai vins ir
aktivs uz bumbas partverSanam vai ar1 dod priekSroku bumbas atnemSanai, ka spele ar galvu
u.t.t.), kuri janem vera piespéles izpilditajam.

Varigjot ar dazadam piesp€lém, uzbriikoSie speletaji piespiez aizsargus parvietoties vai nu
izvirzoties viniem uz priekSu (pie Skérseniskam piespelém), vai ari parvietoties tuvak flangiem
(pie gareniskam piesp€lém), vai atri maina uzbrukuma virzienu no vienas malas uz otru (pie
talam diagonalam piesp&lém).
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Drosakas ir 1sas un vidgjas piespéles Skérsam laukumam. Liels bumbas piespélu skaits no
tuvam distancem izskaidrojams ar to, ka salidzinot ar citam piesp&lém tas lauj precizak nonakt
pie pretinieka vartiem, piespiez pretinieku nemitigi mainit poziciju, nostada vinu grita stavokli.
Isas piespéles izmanto, lai noturétu bumbu, nodrosinat savu vartu aizsardzibu un iegiistot
potencialas iesp&jas sakt un pabeigt savus uzbrukumus. Sis piespéles prasa no pretinicka vairak
piepiiles, lai partvertu bumbu. Tomér tas apgritina atruma manevra izpildisanu uzbrukuma, lauj
pretinickam pargrupét savus spekus (BHUM®DK. 1987).

Tai pat laika talas gareniskas un diagonalas piespéles (dal&ji ar1 vid€jas) lauj izpildit
uzbrukumu liela atruma, ievie§ pekSnuma elementu, kas loti apgriitina aizsargu darbibu un lidz ar
to izveido izdevigas situacijas spelétaju izejai sitiena pozicija.

Tadgjadi, jo tuvaka piespéle, jo retak zaudeé bumbu un, jo talaka piespéle attiecigi bumbas
zaud&Sanas risks pieaug un klist lielaks.

Runajot par ietekm&joSiem faktoriem uz piespelu efektivitati, janorada sekojoss: futbolista
tehniska meistariba; prasme redz&t laukumu; spéletaja taktiska domasana; vina prasme atri un
pareizi novertet, kam no partneriem un kadu piespéli ir lietderigi izpildit dotaja spéles situacija;
partneru manevrésana, un tatad, “piedavajumu” skaits sp&létajam, kuram ir bumba (3enenion
A.M. 1985).

Pirms pariet pie materiala apskates, izskatisim zinamos terminus precizitate un trapigums.

Ar terminu “precizitate” pienemts saprast rezultata pakapes atbilstibu kustibu
uzdevumiem, tas ir darbibas rezultatam.

Savukart, ar terminu “trapigums” saprotams ir cilvéku sp€ja lielaka vai mazaka pakapé

1zpildit kustibu precizi (Kisis 1. 1998).

2.2. Piespéelu precizitates paaugstinasanos ietekmeéjosie faktori spéeles
apstaklos

Atzim&sim dazus pan€mienus un metodes futbolistu precizitates sp&ju pilnveidosana:
e Merku izméru izmainas (vertikali un horizontali) neiespaido sitienu un piespélu
precizitates pilnveidoSanu;
e Bumbas svara izmainas.

ST metode paredz, ka dazada svara bumbu izmanto$ana trenina novedis pie spélétaja
kustibu jutiguma pilnveidoSanas, bet tas, savukart, atspogulosies uz futbolista precizitates spgjam
(JIssckoBekmii K.IT. 1977).

Precizitates un atruma trenin$. Pastav viedoklis, ka piesp€les un sitiena precizitate,
panakta darbiba pie maza (pierasta) atruma, it ka automatiski pariet uz daudz atraku darbibu
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izpildi. Tomér ka paradija pétijumu rezultati, tada precizitates parnesuma nav, pieméram, jauno
futbolistu sitienu precizitate merkt pierasta tempa divreiz sliktaka, neka kvalificétiem futbolistiem.
Bet pie sitienu izpildes atra tempa vinu precizitate kiit apméram vienadi (1,7 reizes). Atru kustibu
precizitates trenina bija méginajumi atsevisSki stradat uz precizitati, nepievérSot uzmanibu
atrumam, ka ar otradi. Skaitijas, ka tada pieeja laus vienlaicigi paaugstinat gan atrumu, gan
precizitati. Tomér petijuma rezultati pieradija, ka $ada pieeja ir nelietderiga. Labakie rezultati tika
sasniegti, kad abiem raditajiem tika pievérsta vienada uzmaniba (Yanamu A. 1978).

No §1 viedokla svariga ir sacensibu metode. Efektivakai sitienu un piespélu precizitates
pilnveidosanai, ka ar1 fizisko sp&ju paaugstinasanai (atruma, veiklibas, spéka u.c.), var izmantot
sacensibas, kuras tiktu verteti dazi momenti. Apmacibu sakuma etapos vertigu labumu var nest
sacensiba “visatrakais un visprecizakais”. Praks€ var saskatit daudz speletaju, kuri ir pietiekami
precizi, bet visas kustibas izpilda léni vai otradi — atru, bet neprecizu. Tapéc ari kada spélétaja
panakums viena no Siem raditajiem nedod tam tiesibas uzskatit sevi par uzvarétaju, tas ari attiecas
pret visu komandu kopuma. Trenerim iespgjas vairak jaizmanto vingrinajumi, kuriem ir sacensibas
raksturs, kura saglabatos iepriek§ mingtais princips. Stradajot ar konkr&tiem spé€l&tajiem,
pieturéties pie paredzamas spéles vadiSanas sist€émas, kuras galvenais merkis ir uzbrukuma
nobeiguma stadijas organizésana (Ctapkos A.I1. 1987).

Sitienu precizitates pilnveidosanu sekmé ari kontrasta rakstura vingrinajumi. Runa iet par
to, lai pie sitieniem meérki un piespelém spéletaji raiditu bumbu no dazadiem attalumiem un uz
dazadam distancém. Pie tam, jo vairak tiks mainiti [1dzigi uzdevumi, jo lielaks biis trenina efekts.
Saja sakara var ap3aubit plasi izmantojamus vingrinajumus treninu nodarbibas, kad futbolisti bieZi
sit pa vartiem vai mérki no viena attaluma vai vienmuli sasp€l€jas sava starpa nemainot distances
garumu (I'omomaszor C.B. 1997).

Tada veida, pamata metode sitienu un piespélu precizitates pilnveidoSana ir apmacibas un
attistibas nosacijumu tuvinasana spéles apstakliem.

Daudz autori rekomendg:

1. Izpildit vingrinajumus paaugstinata atruma;

2. Noteikt laika ierobezojumus;

3. Sistematiski sarezgit vingrinajumu izpildes nosacijumus;

4. Mainit pasa tren€josa stavokli;

5. Variét cilvéku skaitu, kas piedalas vingrinajuma;

6. Izmantot pasivu un aktivu pretdarbibu no pretinieka puses (Hanagu A. 1985).

Aprakstitos metodikas panémienus un metodes sitienu un piespélu precizitates
pilnveidoS$ana nevajadz€tu izmantot treninu darba ka pasmerki. To izmantoSana prasa no trenera

ipasu, nestandarta, ar izdomu bagatu pieeju. Jasaprot ari tas, ka vienlaicigi ar darbu precizitates
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pilnveidosana, jarisina ari citi sagatavoSanas uzdevumi — funkcionala, tehniska, taktiska un
psihologiska.

Piespéle futbolistam ir izdevusies tikai tad, ja ta ir nonakusi lidz partnerim, ko mes saucam
par precizitati. Ja futbolists darbojoties trenin-nodarbibas laika So precizitati tren€s tuvinatos spéles
apstaklos maksimala atruma, tikai tad biis v@rojams rezultats jeb progress. Statiski vingrinajumi
precizitates uzlaboSanai var derét tikai soda sitienu izpild€, jo tas tiek izpildits no vietas, bez
trauc€juma. Spéles laika precizitati ietekmé vairaki faktori jeb traucekli — pretinieks, segums,
laikapstakli, psihologiskais slogs, uztraukums, apkartgja vide. Tap&c trenin-nodarbibas maksimali
ir japielago tam, lai sacensibu laika nerastos problémas. Lai sportists veiksmigi progresétu, tad
vinam trenin-nodarbibas laika javeic vismaz tr1s reizes vairak piesp€lu skaitu neka vins to dara
sacensibu laika. Komandas spéle ir futbola galvena un to var panakt tikai ar piesp&lu kvalitati,

daudzumu un precizitati.
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3. MAZA LAUKUMA FUTBOLA SPELU BUTIBAS
RAKSTUROJUMS

Pats pamats maza laukuma spélu bitibai ir jebkura futbola spéle, kas ir mazaka, neka
standarta futbola sp€le, ko més loti labi zinam spél€ 11 pret 11 un ar laukuma izm&riem 105x68
metri, kas ir standarta izmé&ra laukums (IFAB, 2020, p. 36).

Lidz ar to jeb kura spéle, kas ir mazaka par standarta izméra laukumu un spé€létaju skaitu
var piederet pie maza laukuma futbola spéles.

Maza laukuma futbola spéles ir spéles, kur ir samazinats spélétaju skaits katra komanda,
laukums ir mazaks, neka ieprieks minétais standarta izméra laukums, ka art ir modificéti spéles
noteikumi. BieZi vien maza laukuma spéles m&s varam redzet uz ielam, parkos vai pludmalg, jo
tas ir neformalakas un neoficialakas, neka futbola spéles 11 pret 11. Laika gaita arT §1s maza
laukuma futbola spéles ir ieguvusas oficialu spélu statusu, ka, pieméram: telpu futbols, pludmales
futbols un mini futbols (Davids et al., 2013).

So autoru viedoklim es varu piekrist, jo tas skaidri definé maza laukuma futbola spéles
biitibu. Var papildinat arT to, ka treneri biezi vien ar savos treninu procesos izmanto maza laukuma
futbola spéles ar noteiktu iemeslu un mérki. Mérki var but dazadi, gan speletaju fiziskas
sagatavotibas, gan tehniskas un taktiskas sagatavotibas pilnveidoSanai un apmacibas procesa.

Maza laukuma futbola spéles tiek plasi izmantotas un ir praktiskakas un pieejamakas, neka
futbola spéeles 11 pret 11, lidz ar to tas ir daudz popularakas dazados Iimenos un vecumos.
Galvenais ieguvums no maza laukuma futbola spélém ir tas, ka tas atspogulo kustibas, darbibas,
fiziologisko intensitati un tehniskas prasmes, kadas ir pieejamas sp€lé 11 pret 11, ka arT dod iesp&ju
spelétajiem pienemt [émumu esot zem lielaka spiediena un noguruma fona (Little, 2009).

Vairaki autori pieradijusi to, ka maza laukuma futbola spéles ne tikai pilnveido speletaja
tehniskas un taktiskas iemanas, bet arT attista sp€letaja prasmi biit kreativakam un radoSakam uz
laukuma un pienemt pareizakus lémumus (Santos et al., 2016).

No §1 autoru teikta var secinat to, ka maza laukuma spéles tik tieSam dod iesp€ju
speletajam labak pienemt l@mumus, jo ir mazaks spéles laukums un ir iesp&ja spelét pret mazaku
speletaju skaitu, Iidz ar to ir mazak laika, lai domatu. Jo mazaks spéles laukums, jo mazak
speletajam ir iesp€jas darboties brivi ar bumbu un mazaks laiks, lai pienemtu [émumu. Lidzigi ar1
ir ar spelétaju skaitu, jo mazaks speletaju skaits, jo lielaka iesp&ja spélétajam pieskarties pie
bumbas, kas paaugstina trenétibas faktoru.

Treneri §1s maza laukuma futbola spéles izmanto savos treninu procesos, lai uzlabotu
futbolam nepiecie§amas tehniskas un taktiskas prasmes. Sis maza laukuma futbola spéles var plasi

izmantot sava trenina procesa, jo tam ir nepiecieSams daudz mazaki laukuma izméri un spélétaju
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skaits laukuma. Nav noslépums tas, ka augstu sasniegumu sporta, vislielakais ieguvums un labums
sportistam ir tad, kad treninu process ir 11dzigs sacensibu procesam péc biitibas. Tas ir pavisam
logiski, lai uzlabotu rezultatu kada disciplina vai sporta veida, ir jatrené attiecigais sporta veids.
Tapat ar1 ir ar futbolu, maza laukuma futbola spéles nodroSina maksimali tuvus sacensibu
apstaklus, kur tiek modeletas dazadas spéles situacijas mazakos sastavos un laukumos.

Pamata nosacijums kade| treneri izmanto maza laukuma futbola spéles sava treninu
procesa ir, lai att€lotu futbola kustibu prasmes, fiziologisko intensitati, tehniskas darbibas, kas
norisinas futbola spéles laika, ka arT pienemt 1émumus zem pretinieka spiediena un noguruma
(Gabbet & Mulvey, 2008).

Futbola kustibas sp€lgjot, maza laukuma vai liela laukuma dizi ne ar ko neatskiras. Merkis
parsvara ir viens — uzvarét, iegiit bumbas kontroli, apsp@let pretinieku, giit vartus. Noteikti, ka
maza laukuma futbola spélu laika, netiks pilnveidotas talsitienu vai talo piespélu prasmes, jo ir
ievérojami samazinats futbola spéles laukums, tacu tos var tren&t citas situacijas. Savukart,
darbibas, kuras biitiski tiek uzlabotas maza laukuma futbola sp€lu laika ir spélétaja individualas
prasmes apsélét pretinieku, izpildit mankusibas, atdot precizu piespéli vai bumbas vadiSanas un
kontroles prasmes. Autors Rampinini et al. (2007), sava pétijuma ir secinajis, ka ieklaujot maza
laukuma futbola spélés futbola spelu specifiskas darbibas ka, piespéles, sitiens vai bumbas
atnemSana var padarit treninu daudz pietuvinataku konkrétam spéles situacijam. Autori ir
secinajusi, ka bitiska loma ir spéletaju skaitam tieSi tehnisko elementu izpildiSanas biezumam
futbola spéles laika. Jo mazak ir speletaju skaits laukuma, jo vairak bumbas pieskarienu ir iespgja
izpildit spelétajam. Tapat arl laukuma izme@ram ir ietekme uz bumbas pieskarienu skaitu un
piespélu daudzumu, kur tika izpilditi So sp€lu laika (Casamichana & Castellano, 2010).

Noteikti arT tiek uzlabota vartu giiSana 1sas un vid€jas distanc€s, tacu ta vairak ir atkariga
no maza laukuma futbola sp€lu veida un konkréta uzdevuma meérka, bet sikak tas tiks izpétits
nakamaja sadala.

Maza laukuma futbola spéles arT tiek ieteiktas, lai veicinatu taktisko izpratni par noteiktam
spéles situacijam futbola. Biezi vien taktiska apmaciba futbola tiek veikta uz mazaka sp€létaju
skaita atkariba no ta cik sp€létaju ir iesaistiti konkrétaja sp€les situacija vai atkarigs no pozicijas
laukuma (Williams, Horn & Hodges, 2003).

Tada veida tiek veikta efektiva trenina apmaciba, kur dazadi sp€letaji tiek apmaciti katrs
savai futbola pozicijas specifikai, kur tiek izmantotas maza laukuma futbola spéles. Pieméram,
uzbrukuma veidoSana no vartiem. Komanda parasti piedalas ne vairak ka 5-6 spelétaji, no kuriem
viens ir vartsargs. Tai pat laika, pretinieku komanda $aja laika tiek veikts bumbas atnemsanas
méginajums, kura piedalas 4-5 sp&létaji, kas izriet pie maza laukuma futbola spéles nevienados

sastavos ar specifisku uzdevumu.
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Ieprieks mingtas futbola sp€les darbibas, kuras tiek izpilditas futbola sp€les mazos
laukumos tiek sauktas par maza laukuma spélém. Futbola treneri sava treninu procesa, lielakoties
izmanto maza laukuma spéles, lai pilnveidotu tehniskas prasmes vai aerobas izturibas sp€jas
futbolistiem (Rampini et al., 2007; Hill-Haas et al., 2009).

Maza laukuma futbola spéles ir specifiska futbola treninu metode un tika izveidota, lai
biitu ciesaka saikne ar konkrétas komandas spéles saturu un uzdevumiem. Treninu veidoSanai un
planosanai tiek nemti véra vairaki faktori, ka piem&ram, fiziska sagatavotiba spelétajiem, sezonas
posms, atjauno$anas periods, pirms vai péc sp&lu periods, stratégiskie mérki, tehniskas prasmes
vai komandas sp€jas. Nemot véra visus iepriek§ minétos faktorus, autori nonaca pie secinajuma,
ka vislabaka un futbola specifiska metode ir tieSi maza laukuma futbola spéles.

Maza laukuma futbola spéles ir atzita metode miisdienu futbola, lai uzlabotu komandas
kvalitates futbola sp€lé. Trenerim ir jazina, ko tiesi v€las attistit vai uzlabot treninu procesa ar
maza laukuma futbola spélu palidzibu. Ir nepiecieSams apdomat, kads ir trenina galvenais mérkis.
Maza laukuma futbola spéles nepiecieSams pielagot trenina saturam, fizisko, tehnisko vai taktisko
prasmju pilnveidei trenina laika. Viens un tas pats uzdevums ar spélétaju skaitu, laukuma izmeru
un doz€jumu var nebiit lietderigs divam dazadam komandam, vai dazadam spéles situacijam vienai
un tai pasai komandai. Trenerim ir nepiecieSams izveérté€t dazadus faktorus, kas ietekmé& maza
laukuma futbola spéli, lai sp&tu izpildit trenina uzdevumus. Nakamaja sadala aplikosim, kada ir

maza laukuma futbola sp€lu ietekme uz piesp€lu pilnveidosanu.
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4. PRAKTISKI PETNIECISKA DALA

Darba uzdevumi.

Pamatojoties uz literatiiras avotu pétijjumiem, darba autora personiga darba pieredzi,
noverojumiem futbola praksg, teorétiskiem apsverumiem un atbilstosi darba hipot€zei un darbam
izvirzitajiem mérkiem dotajiem petijumiem, tika izvirziti sekojosi uzdevumi:

1. Izstradat un ieviest vingrindjumu kopumu piespélu pilnveidoSanai 10 — 11 gadigiem

puisiem treninu procesa.

2. lIzvértet vingrinajumu kopuma piesp€lu pilnveidoSanas ietekmi uz piespélu daudzumu

mazu laukumu spéles.

3. P&c pétijuma izpildes analiz&t un salidzinat piespéles skaita pieaugumu abam grupam.

Pétisanas metodes.

Darba tika izmantotas sekojoSas petiSanas metodes:

e Literatiiras avotu analize;

e Pedagogiskais novérojums;
e Kontroles vingrinajums;

e Pedagogiskais eksperiments;

e Matematiskas statistikas metodes

4.1. Literaturas avotu analize

Darba tika izmantoti literatiiras avoti. Balstoties uz izmantoto materialu kopumu, kur§ tika
analizets, bija izvirziti atbilstoSie uzdevumi, kuru risinasana palidzetu realizet izvirzito mérki un
apstiprinatu misu pétiSanas hipotezi.

Analizgjot literatiiras avotus tika izmantoti sekojoSie metodiskie panémieni:

e Komplikacija — informacijas atlase no avizém, Zurnaliem, gramatam;

e ApkopoSana — secindjumi, pamatojoties uz iegiito datu ierobezotu skaitu, kuri
izplatas uz plaSaku praktikas jomu. Tas ir kop@jais slédziens, balstoties uz
novérojumu ierobezotu skaitu, kur§ ir taisnigs tikai priek§ dota petjjuma

kontingenta konkréta skaita un sastava.
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4.2. Pedagogiskais novérojums

Pirms vingrinajuma kopuma izpildes mezocikla, tika verotas divas treninu spéles ar to pasu
komandu un skaititas precizo piesp&lu skaits abu komandu sp&létajiem gan eksperimentala grupa,
gan kontrol grupa.

Piespélu efektivitates atzimes péc raksturojumiem tika ierakstitas atbilsto$as ail€s tikai pec

izpilditas darbibas (piespéles) beigam.

4.3. Kontroles vingrinajums

Lai novertetu abu futbola komandu sp€létaju kombinéto tehnisko sagatavotibu, tika veiktas
divas kontroles spéle. Péc kontroles spélém eksperimentalai grupai tika piedavats veikt
vingrinajuma kopumu galvenajas treninu dalas. Vingrinajumi tika veikti trenina apstaklos, tadgjadi
mazinot spélétaja uztraukumu un laujot viniem uzradit péc iesp€jas labakus rezultatus.

Vingrinajumi ir mazu laukumu futbola spéles 4 pret 4.

Sie vingrindjumi ir daudz dinamiskaki un lielaks spéles laiks ar bumbu.

4.4, Pedagogiskais eksperiments

Pec dota eksperimenta pamatu izmantots specialo vingrinajumu komplekss piespélu
pilnveidosanai, kur§ bazgjas uz pazistamiem nolikumiem, kuri tiek izmantoti futbolistu tehniski-
taktiskas sagatavotibas petijumos. Tie ir:

1. Piespélu izpildiSanas augsta efektivitate tiek sasniegta ar to (piespélu) izpildiSanu
cma ar pretinieku stingros apstaklos un ar sistematisku un daudzkarteju
atkartojumu spéles situacijas;

2. Futbolistu piesp€lu pilnveidoSanai ir nepiecieSams, ka minimums, 3 reizes nedéla
20-30 mintSu laika atkartot tehniski-taktiskas virzibas speciali izstradatos
vingrinajumus;

3. Pareiza prieksstata veidosana par konkréto kustibu tipu, attiecigi diferencéta katra
tipa un sitienu panémiena organizacijas pilnveidosana lauj paaugstinat futbolistu
tehniskas meistaribas limeni;

4. Specialo tehniski-taktisko vingrinajumu un to modifikaciju noteikta, stingra seciba,
kura balstas uz pakapeniski pieauguSo futbolista taktisko uzdevumu risinaSanas
sarezgitibu ar pretinieka aktivo pretdarbibu piespélei, ir piesp€lu pilnveidoSanas

nepiecieSamais aspekts;
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5. Laiiegutu v€lamo rezultatu (pilnveidot piespé€les izpildisanu) futbolista riciba jabiit
noteiktai darbibu daudzveidibai.

Kopums sastav no 7 vingrinajumiem. Katrs kompleksa vingrinajums ietver sevi 8 uz
piespelem ietekméjosSos faktorus. Tie ir: laika apstakli, pretinieka aktiva pretdarbiba piespélei,
speletaja nogurums, lémuma pienemsSanas atrums, spélétdja tehniska meistariba, laiks, kas ir
nepiecieSams piespéles izpildiSanai, piespéles tehniskas izpildes sarezgitiba, spélétaja

parvietoSanas atrums, komandas partneru manevréSana, attalums, no kada tiek izpildita piespéle.

4.5, Matematiskas statistikas metode

Petijuma eksperimentos ieglito datu apstrade veikta ar “Microsoft Office Excel”

programmu, kura veiktas tabulas un diagrammas.

4.6. Darba organizeSana

Lai pieraditu hipotézg izvirzito pienémumu, es izvélgjos divas spéles, futbols 8 pret 8 plus
vartsargi (laukuma izmérs 65 X 45 metri) un futbols 4 pret 4 plus vartsargi (laukuma izmérs 30 x
20 metri), speles laiks 20 mintites.

Par pétijuma laiku nemts pirms sezonas sagatavoSanas periods 2022. gada 28. februaris
I1dz 2022. gada 10. aprilis.

Pirms pétijuma veiksanas, tika veikta sp€lu statistikas analize futbola 8 pret 8, kur abu
komandu (eksperimentala un kontrolgrupa) savstarpgja sp€lé tika saskaititas precizo piespé€lu
skaits abas komandas 8 futbolistiem. Eksperimentalaja grupa tika atlasiti spgjigakie $1 vecuma
audz€kni, pec trenera uzskatiem. Tad 8 eksperimentalas grupas spélétaji tika sadaliti 4 pret 4, kura
tika veikta statistiska analize futbola 4 pret 4. Kad tas tika izdarits, tad Sie 8 spélétaji
(eksperimentala grupa) péc datu ieguves, tika sastadits piesp€lu vingrinajumu kopums, kurs tika
arT pielietots pirms sacensibu perioda sesu ned€lu laika, kopa aizvadot 16 trenin-nodarbibas, katra
no tam stradajot un veicot vismaz divus vingrinajumus uz piesp&lu precizitates pilnveidosanu un
veltot trenina laika tam vismaz 20 mintites. Visi Sie vingrinajumi bija pietuvinati spéles apstakliem,
kur galvenais mérkis bija sp€letaja atra léemuma pienemSana bumbas kontroles laika, veicot precizu
piespéli savam partnerim, kopuma tika pielietots specialo vingrinajumu kopums, lai modulétu
spéles situacijas laukuma. Neviens vingrinajums nebija statisks.

Sesu nedg€lu treninu procesa tika veikti divi me&rfjjumi ar intervalu divas ned€las futbola

speles 4 pret 4. Katras spéles analiz€Sana ir noverots precizo piespélu skaita palielinajums.
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P&c vingrinajuma kopuma pielietoSanas mezocikla garuma, tika izspé€létas divas spéles ar
to pasu komandu, ar kuru tika veiktas divas spéles pirms mezocikla sakuma un p&c tam veikta
video analize, skaitot precizas piespeles tiem paSiem spéletajiem, kuriem tas tika veikts ieprieks,
pec ka ar1 sekoja rezultatu salidzinasana gan pirms mezocikla, gan p€c. Visas trenin-nodarbibas
notika uz maksliga futbola laukuma, kur tika izmantoti pielidzinati laukuma izmeri dazadam spéles
situacijam.

Nosléguma ar matematiski statistisko metode var secinat vai vingrinajumu kopums

iedarbojas uz attiecigo komandu un ir uzlabojies piesp€lu skaits, vai né.
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5. IEGUTIE REZULTATI UN TO ANALIZESANA

5.1. FK Tukums 2000 / TSS 10 — 11 gadigo futbolistu piespélu
izpildiSanas skaita izvértéjums

FK Tukums 2000 / TSS 10 — 11 gadigie futbolisti regulari starté Zemgales futbola
gempionata elites grupa. Zemgales regiona regulari izcina godalgotas vietas futbola 8 pret 8. Saja
vecuma ir parak l€na l€mumu pienemsana, speka trukums (muskulu masa), nepilnveértiga
koordinacija, nepilnvertiga tehniska sagatavotiba. Daudz grutak ir kontrolét bumbu ar piesp&lém,
ja tu neesi izteikts spéles favorits un, ja pretinieku komanda nespélg izteikti no aizsardzibas. Biezi
vien komandai spéles laika nem virsroku velme veikt labak individualas darbibas neka padalities
ar labaka situacija esoso partneri, tas ar1 daudz reiz komandai trauc€ gut veiksmigu rezultatu.

Lai noskaidrotulO -11gadigo futbolistu komandas spélétaju piespélu skaitu spéles tika
filme&tas un analiz&tas — tika verots un skaitits piespelu daudzums un to kliidas (skat. 5.1.1. tabula).
Veikto piespélu daudzums tika saskaitita 8 eksperimentalas komandas spélétajiem, kuri sp&lé

dazadas laukuma pozicijas.

5.1.1. tabula
FK Tukums 2000 / TSS komandas spélétaju piespéles skaits pirms vingrinajuma kopuma
pielietoSanas
eksperimentala gr. kontrol gr.
Nr. | V.U. 8 pret 8 Nr. | V.U. 8 pret 8
1 171 9 1 1729 9
2 | Z2 13 2 17210 10
3 1723 11 3 |Z11 9
4 | Z4 13 4 | Z12 11
5 | Z5 15 5 |Z13 10
6 | Z6 15 6 | Z14 9
7 1 Z7 10 7 1Z15 12
8 | Z8 13 8 |Z16 13
Kopa: 98 Kopa: 83
Nr. | V.U. 4 pret 4 Nr. | V.U. pret 4
1.komanda 1.komanda
1121 19 11279 16
2 Z?2 18 2 | Z10 15
3 Z3 17 3 |21 17
4 Z4 16 4 7212 15
2.komanda 2.komanda
5 Z5 21 5 | Z13 18
6 Z6 23 6 | Z14 15
7 Z7 17 7 1Z15 20
8 Z38 19 8 [ Z216 17
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\ Kopa: ‘ 150 ‘ Kopa: ‘ 133 ‘

Verojot divas futbola spéles 8 pret 8 un 4 pret 4, var redzet 5.1.1. tabula lielu atskiribu
piespelu skaita, abam grupam. Samazinot laukumu un cilvéku skaitu futbols ir daudz atraks.
Spelgjot uz mazakajiem laukumiem ar nelielu komandu spélétaju skaitu, katrs speletajs biezak
izmanto dazadus tehnisko panémienus, neka spéle lielakajos laukumos un lielakajos sastavos.

Spéles laiks abas futbola spélés ir 20 mintites, bet piespelu skaits atskirigs. Eksperimentalas
grupas piespélu skait futbola 8 pret 8 ir 98 precizas piespéles, bet futbola 4 pret 4 ir 150 precizas.
Nemainot spéles laiku un noteikumus piespélu skaits ir palielinajies par 52 piespeleém.

Eksperimentalai un kontrolgrupai piespélu skaitam ir maza atSkiriba. 8 pret 8 futbola
eksperimentala grupa izdarija 15 precizas piespéles vairak. Sadalot eksperimentalo grupu divas
komandas futbola 4 pret 4 kopgjais piespélu skaits ir 150, bet kontrolgrupas divu komandu kopgjas
piespéles ir 133, starpiba tikai 17 precizas piespéles.

P&c darba autora domam ar vingrinajumu kopumu, ja tas biis veiksmigs un iedarbosies,
izmainisies spélétaju domasana un velmi spelét komanda, lai biitu bumbas kustiba, jo vienmer
bumba bus atraka par cilvéku un ar labu piespéli var vienmer veikt veiksmigaku darbibu neka ar

skrieSanu vai méginajumu apspélét katru reizi savu pretspélétaju ar individualam darbibam.

5.2. Vingrinajumu kopumu izstrade un aprobacija piespélu
pilnveidosanai FK Tukums 2000 / TSS 10 — 11 gadigo futbolistu
komandai

1. vingrinajums

Spéle 3 pret 1, bumbas kontrole.

Merkis: veikt piespéles pec iesp€jas atrak, lai tas viens speletajs kuram ir uzdevums atnemt
bumbu, nespgj to izdarit.

Metodika: neliela laukuma (4x4m) tris sp€létaji veic bumbas kontroli divos pieskarienos,
veicinot bumbas kustibu un attistot piespelu kvalitati un precizitati. Speletajiem kuri veic bumbas
kontroli ir javeic 10 precizas piespéles pec kartas, péc ka aizsargajosais spélétajs paliek vélreiz
kvadrata vidii. Darbs notiek uz 7sam un atram piespélém. Sis vingrinajums var tikt pielietots ka

trenina iesildosa dala lidz 10 mintitém (2x5min).
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2. vingrinajums

Spéle 6 pret 2, bumbas kontrole.

Merkis: veikt piespéles pec iesp€jas atrak, lai divi speletaji kuriem ir uzdevums atpemt
bumbu, nespgj to izdarit.

Metodika: neliela laukuma (6x12m), bet laukums tiek sadalits divos kvadratos (6x6m) sesi
speletaji veic bumbas kontroli divos pieskarienos, veicinot bumbas kustibu un attistot piesp&lu
kvalitati un precizitati. Spelétajiem kuri veic bumbas kontroli ir javeic 5 piespéles sava kvadrata,
péc kuram ir iesp&ja mainit uz otru kvadratu. Pie kvadrata mainas centra sp&létajs veic pagriezienu
uz otru kvadratu un viens no spélétajiem parskrien uz brivo zonu otra kvadrata. Veicot 10 precizas
piespéles péc kartas, aizsargajosie speletaji paliek velreiz kvadrata vidia. Darbs notiek uz 1sam un
atram piespélém. Sis vingrinajums var tikt pielietots ka trenina iesildosa dala lidz 10 minitém

(2x5min).

3. vingrinajums

Spéle 4 pret 4, bumbas kontrole 4 pret 2.

Merkis: veikt piespéles péc iesp&jas atrak, lai divi speletaji kuriem ir uzdevums atpnemt
bumbu, nespgj to izdarit.

Metodika: neliela laukuma (6x12m), bet laukums tiek sadalits divos kvadratos (6x6m) Cetri
speletaji veic bumbas kontroli bez pieskariena ierobezojuma, veicinot bumbas kustibu un attistot
piespélu kvalitati un precizitati. Spelétajiem kuri veic bumbas kontroli ir javeic péc iesp€jas ilgaka
piespélu kontrole. Pie bumbas atnemsSanas, diviem aizsargajoSiem spélétajiem ir japiespele bumba
sava kvadrata, péc piespé€les ar maksimalo atrumu ienem vietu sava kvadrata, kur turpinas bumbas
kontrole 4 pret 2. Komanda, kura bumbu ir zaud&jusi divi sp&létaji veic maksimalu paatrinajumu
uz otru kvadratu, lai veiktu bumbas atnemsanu. Darbs notiek uz Tsam un atram piespelem. Sis

vingrinajums var tikt pielietots ka trenina galvenas dalas sakuma dala Iidz 10 mintGtém (2x5min).

4. vingrinajums

Spéle 4 pret 4, bumbas kontrole.

Merkis: Bumbas kontrole veicot piespéles.

Metodika: Komanda tiek sadalita divas komandas, pa 4 katra komanda. Laukuma izmérs
25x25m. Komandas spélé ta saukto speli “kvadrats” jeb “akvarijs”, kur mérkis ir bumbas kontrole
un tas noturéSana. Katram spélétajam ir neierobeZots pieskarienu skaits no sakuma, lai apgriitinatu
un vairak pieverstu uzmanibu piesp€lu kvalitatei un pirmajam pieskarienam, tad var apgriitinat un

spEletajus aprobezot ar trim pieskarieniem. Veicot 10 piespé€les pec kartas komanda iegiist vienu
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punktu. Spéles laiks ir 2 miniites 4 reizes ar atpiitu 1 mintite. Uzdevums veicina kustibu un bumbas
kontroli — veicinot tendenci spélétajiem veikt vairak piespéles gan sas, gan vidgjas. 5.2.4. attéla
varam redz&t $o vingrinajumu. Sis vingrinajums attista arf domasanu un atru Iémumu pienemsanu
isa laika, jo seviski spelgjot 4 pret 4 laika lémuma pienemsanai nav daudz. Sis vingrinajums var

tikt pielietots ka trenina galvenas dalas vingrinajums.

5. vingrinajums

Spéle 4 pret 4, ar pieciem vartiem.

Merkis: Speletaju piespelu veikSana gustot vartus un sadarbojoties grupveidu spélé
pietuvinot to speles apstakliem.

Metodika: Sadalot grupu divas komandas pa 4 novietot 5 vartinus, izveidojot tos ar
konusiem 3m platuma uz laukuma 25x25 m. Spéle norisinas 4 pret 4, kas kontrolé bumbu un
piedalas aktivi spélg ir tr1s pieskarieni, kas domats, lai vairak izmantotu partneru palidzibu un
izmantotu piesp€l€s nevis veiktu individualas darbibas, ka arT palielinot sp&létaju kustibu un
“piedavajumu” skaitu. Komandai tiek ieskaitits punkts, kad ta ir veikusi piespéli starp vartiniem
precizi savam partnerim. Uzdevums noris 4 reizes, tas ir, 4 spéles. Spéles laiks ir 2 mindites un
atpiita starp spélém ir 1 miniite. Sis vingrinajums var tikt pielietots ka trenina galvenas dalas

vingrinajums.

6. vingrinajums
Spéle 4 pret 4, bumbas kontroléSana ar punktu zonam.

Merkis: Pieverst uzmanibu piesp€lu kvalitatei un precizitatei, atra lémumu pienemsana 1sa
laika posma, sadarbiba komanda, paredzot partnera kustibu un atrumu, lai vinS sanem piespéli
kustiba nevis stavot uz vietas, bumbas virziena maina, ka arT uzbrukuma virziena maina rotgjot
savas darbibas.

Metodika: Izveidot spéles laukumu 25x25m lieluma, kur laukuma stiiros tiek izveidoti Cetri
kvadrati (zonas), kur skaitas punktu guvumi — 3 soli platuma un 3 soli garuma.

Komandas veic saspéli sava starpa, lai izveidotu izdevigu poziciju, lai giitu punktu veicot
piespéli savam partnerim iek$ stiiros izveidotos kvadratos. Veicot piespéli partneris nedrikst taja
kvadrata jau stavét — vinam bumba tur ir jasanem kustiba (skat. 5.2.6.att€lu). Sanemot piespéli
kvadrata sp€létajam ir jaturpina saspéle uz citu kvadratu, jo divas reizes viena un taja pasa kvadrata
punktus giit nedrikst.

Sis uzdevums veicina komandas kustibu un mérktiecigi strada uz kvalitativam piespélém,
jo lai panaktu rezultatu Saja sp€l€ ir javeic visas darbibas gaita. Tas veicinas pietuvinatas spéles

apstaklu, jo tapatas spele, lai izveidotu bistamu epizodi pie pretinieka vartiem ir javeic piespéle
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partnerim gaita un tam jadarbojas neapstajoties, ka Saja konkrétaja vingrinajuma. Spéles laiks ir 2
miniites pa Getram reizém ar atpiitu starp epizodém 1 minditi. Sis vingrinajums ir diezgan aktivs un
veic anaerobo slodzi, kas prasa labu specialo fizisko sagatavotibu, jo javeic daudz izravienu —

sanak raustits temps. Sis vingrinajums var tikt pielietots ka trenina galvenas dalas vingrinajums.

7. vingrinajums

Spele 4 pret 4, ar 4 mazajiem vartiniem.

Merkis: Speletaju piespelu veikSana glstot vartus un sadarbojoties grupveidu spélé
pietuvinot to spéles apstakliem.

Metodika: Sadalot grupu divas komandas pa 4 novietot 4 mazos vartinus (1x1 metrs), uz
laukuma 25x20 m. Spéle norisinas 4 pret 4, kas kontroleé bumbu un piedalas aktivi spele ir tris
pieskarieni, kas domats, lai vairak izmantotu partneru palidzibu un izmantotu piespélés nevis
veiktu individualas darbibas, ka ari palielinot spélétaju kustibu un “piedavajumu” skaitu.
Komandai tiek ieskaitits punkts, kad ta ir veikusi sitienu viena pieskariena vienos no diviem
pretinieku komandas vartiem. Uzdevums noris 4 reizes, tas ir, 4 spéles. Spéles laiks ir 3 miniites
un atpiita starp spélém ir 1 miniite. Sis vingrinajums var tikt pielietots ka trenina galvenas dalas

vingrinajums.

FK Tukums 2000 / TSS treninu grafiks un pielietotie vingrinajumi no kopuma katra
trenin-nodarbiba no 28. februara Iidz 10. aprilim.

28. februaris — trenin-nodarbiba FK Tukums 2000 / TSS 10 -11 gadigiem puiSiem:
e Statistiska analize futbola 8 pret 8, ar spé€les laiku 20 min.
1. marts — trenin-nodarbiba FK Tukums 2000 / TSS 10 -11 gadigiem puiSiem:
e Statistiska analize futbola 4 pret 4, ar spéles laiku 20 min.
2. marts — trenin-nodarbiba FK Tukums 2000 / TSS 10 -11 gadigiem puiSiem:
e Iesildisanas dala — 1. vingrinajums bumbas kontrolé$ana 3 pret 1, ilgums 10 mindtes (2x4
miniites spéles laiks, pauze 2 miniites dinamiskiem lokanibas vingrinajumiem)
3. marts — trenin-nodarbiba FK Tukums 2000 / TSS 10 -11 gadigiem puiSiem:
e [esildiSanas dala — 1. vingrinajums bumbas kontroléSana 3 pret 1, ilgums 10 miniites (2x4
miniites spéles laiks, pauze 2 miniites statiskie lokanibas vingrinajumiem);
e [esildiSanas dala — 2. vingrinajums bumbas kontroléSana 6 pret 2, ilgums 10 miniites (2x4
miniites spéles laiks, pauze 2 miniites dinamiskiem lokanibas vingrinajumiem).

4. marts — trenin-nodarbiba FK Tukums 2000 / TSS 10 -11 gadigiem puiSiem:

37



e JesildiSanas dala — 2. vingrinajums bumbas kontrolé$ana 6 pret 2, ilgums 10 miniites (2x4
minttes spéles laiks, pauze 2 miniites dinamiskiem lokanibas vingrinajumiem);
¢ Galvena dala — 3. vingrinajums, bumbas kontrole 4 pret 2, ilgums 10 mindites (2x5 miniites)

pilnveidojot 1sas un vidgjas piespéles.

7. marts — trenin-nodarbiba FK Tukums 2000 / TSS 10 -11 gadigiem puiSiem:

e IesildiSanas dala — 1. vingrinajums bumbas kontrolé$ana 3 pret 1, ilgums 10 minttes (2x4
mintites spéles laiks, pauze 2 minttes statiskie lokanibas vingrinajumiem);
¢ Galvena dala — 3. vingrinajums, bumbas kontrole 4 pret 2, ilgums 10 mindites (2x5 miniites)

pilnveidojot 1sas un vidgjas piespéles.

8. marts — trenin-nodarbiba FK Tukums 2000 / TSS 10 -11 gadigiem puiSiem:

11.

14.

15.

17.

21.

22.

e Galvena dala — 4. vingrinajums, 4 pret 4, bumbas kontrole, ilgums 8 mintes (4x2 miniites
spéles laiks, pauze 1 miniite) visu veidu piespélu pilnveidosana un bumbas kontrole.

marts — trenin-nodarbiba FK Tukums 2000 / TSS 10 -11 gadigiem puiSiem:

e Galvena dala— 7. vingrinajums, 4 pret 4, ar 4 mazajiem vartiniem, ilgums 12 minttes (4x3
miniites spéles laiks, pauze 1 minite) spélétaju piesp€lu veikSana giistot vartus un

sadarbojoties grupveidu spele pietuvinot to spéles apstakliem. Pilnveidojot 1sas un vidgja
piespéles partnerim gaita, kas loti palidz spéles epizod@s dart visu kustiba.

marts — trenin-nodarbiba FK Tukums 2000 / TSS 10 -11 gadigiem puiSiem:

e Galvena dala— 3. vingrinajums, bumbas kontrole 4 pret 2, ilgums 10 miniites (2x5 miniites)
pilnveidojot 1sas un vidgjas piespéles.

marts — trenin-nodarbiba FK Tukums 2000 / TSS 10 -11 gadigiem puiSiem:

e (QGalvena dala — 4. vingrinajums, 4 pret 4, bumbas kontrole, ilgums 8 miniites (4x2 miniites
speles laiks, pauze 1 miniite) visu veidu piesp€lu pilnveidoSana un bumbas kontrole.

marts — trenin-nodarbiba FK Tukums 2000 / TSS 10 -11 gadigiem puiSiem:

e Galvena dala — 5. vingrinajums, 4 pret 4, ar pieciem vartiem ilgums 8 miniites (4x2
miniites spéles laiks, pauze 1 miniite) spelétaju piespelu veikSana giistot vartus un
sadarbojoties grupveidu spglé pietuvinot to spéles apstakliem. Bumbas kontrole
pilnveidojot 1sas, vidgjas piespéles precizitati.

marts — trenin-nodarbiba FK Tukums 2000 / TSS 10 -11 gadigiem puiSiem:

e JesildiSanas dala — 2. vingrinajums bumbas kontroléSana 6 pret 2, ilgums 10 mintites (2x4
miniites spéles laiks, pauze 2 miniites dinamiskiem lokanibas vingrinajumiem);

e (QGalvena dala— 3. vingrinajums, bumbas kontrole 4 pret 2, ilgums 10 mintites (2x5 miniites)
pilnveidojot 1sas un vidgjas piespéles.

marts — trenin-nodarbiba FK Tukums 2000 / TSS 10 -11 gadigiem puiSiem:

38



Galvena dala — 6. vingrinajums 4 pret 4, bumbas kontroléSana ar punktu zonam ilgums 8
miniites (2x4 miniites spéles laiks, pauze 1 miniite) piespelu kvalitate un precizitate, atra
lémumu pienemsana 1sa laika posma, sadarbiba komanda, paredzot partnera kustibu un
atrumu, lai vin$ sanem piespéli kustiba nevis stavot uz vietas, bumbas virziena maina, ka
arl uzbrukuma virziena maina rotgjot savas darbibas, veicinot piespélu pilnveidoSanu,

partnerim gaita, lai panaktu vélamo kustibu futbola laukuma.

24. marts — trenin-nodarbiba FK Tukums 2000 / TSS 10 -11 gadigiem puiSiem:

Galvena dala — 7. vingrinajums, 4 pret 4, ar 4 mazajiem vartiniem, ilgums 12 mindtes (4x3
miniites spéles laiks, pauze 1 mintte) sp&létaju piespélu veikSana giistot vartus un
sadarbojoties grupveidu spél€ pietuvinot to spéles apstakliem. Pilnveidojot 1sas un vidgja

piespéles partnerim gaita, kas loti palidz spéles epizodes darit visu kustiba.

28. marts — trenin-nodarbiba FK Tukums 2000 / TSS 10 -11 gadigiem puiSiem:

Galvena dala — 4. vingrinajums, 4 pret 4, bumbas kontrole, ilgums 8 miniites (4x2 mintes
speles laiks, pauze 1 miniite) visu veidu piesp€lu pilnveidosana un bumbas kontrole.
Galvena dala — 5. vingrinajums, 4 pret 4, ar pieciem vartiem ilgums 8 minttes (4x2
miniites spéles laiks, pauze 1 miniite) spelétaju piespelu veikSana giistot vartus un
sadarbojoties grupveidu spel€ pietuvinot to spéles apstakliem. Bumbas kontrole

pilnveidojot 1sas, vidgjas piespéles precizitati.

31. marts — trenin-nodarbiba FK Tukums 2000 / TSS 10 -11 gadigiem puiSiem:

Galvena dala — 5. vingrinajums, 4 pret 4, ar pieciem vartiem ilgums 8 mintites (4x2
miniites spéles laiks, pauze 1 miniite) spelétaju piespelu veiksana giistot vartus un
sadarbojoties grupveidu spélé pietuvinot to spéles apstakliem. Bumbas kontrole
pilnveidojot 1sas, vidgjas piesp€les precizitati.

Galvena dala — 6. vingrinajums 4 pret 4, bumbas kontroléSana ar punktu zonam ilgums 8
miniites (2x4 minites spéles laiks, pauze 1 minite) piespelu kvalitate un precizitate, atra
lémumu pienemsana 1sa laika posma, sadarbiba komanda, paredzot partnera kustibu un
atrumu, lai vin$ sanem piespéli kustiba nevis stavot uz vietas, bumbas virziena maina, ka
arl uzbrukuma virziena maina rotgjot savas darbibas, veicinot piesp€lu pilnveidoSanu,

partnerim gaita, lai panaktu vélamo kustibu futbola laukuma.

5. aprilis — trenin-nodarbiba FK Tukums 2000 / TSS 10 -11 gadigiem puiSiem:

Galvena dala — 5. vingrinajums, 4 pret 4, ar pieciem vartiem ilgums 8 mintites (4x2
miniites spéles laiks, pauze 1 miniite) spelétaju piespelu veiksana giistot vartus un
sadarbojoties grupveidu spel€ pietuvinot to spéles apstakliem. Bumbas kontrole

pilnveidojot 1sas, vid€jas piespéles precizitati.
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Galvena dala — 6. vingrinajums 4 pret 4, bumbas kontroleéSana ar punktu zonam ilgums 8
miniites (2x4 miniites spéles laiks, pauze 1 miniite) piesp€lu kvalitate un precizitate, atra
lémumu pienemsana 1sa laika posma, sadarbiba komanda, paredzot partnera kustibu un
atrumu, lai vin$ sanem piespéli kustiba nevis stavot uz vietas, bumbas virziena maina, ka
arl uzbrukuma virziena maina rotgjot savas darbibas, veicinot piespélu pilnveidoSanu,

partnerim gaita, lai panaktu vélamo kustibu futbola laukuma.

7. aprilis — trenin-nodarbiba FK Tukums 2000 / TSS 10 -11 gadigiem puiSiem:

Galvena dala — 7. vingrinajums, 4 pret 4, ar 4 mazajiem vartiniem, ilgums 12 minites (4x3
miniites spéles laiks, pauze 1 mintte) sp&létaju piespélu veikSana giistot vartus un
sadarbojoties grupveidu spél€ pietuvinot to spéles apstakliem. Pilnveidojot 1sas un vidgja

piespéles partnerim gaita, kas loti palidz spé€les epizodes darit visu kustiba.

8. aprilis — trenin-nodarbiba FK Tukums 2000 / TSS 10 -11 gadigiem puiSiem:

Statistiska analize futbola 4 pret 4 p&c vingrinajuma kopuma pielietoSanas, ar spéles laiku

20 min.

9. aprilis — trenin-nodarbiba FK Tukums 2000 / TSS 10 -11 gadigiem puiSiem:

Statistiska analize futbola 8 pret 8 p&c vingrinajuma kopuma pielietosanas, ar spéles laiku

20 min.

5.3.  Vingrinajumu kopuma izvértejums piesp€lu pilnveidoSanas
ietekmei uz piespélu precizitati FK Tukums 2000 / TSS 10 — 11 gadigo

futbolistu komandai
SeSu nedelu laika no 28. februara lidz 10. aprilim trenin-nodarbibu laika tika pielietoti

manis izstradato vingrindjumu kopums. Atseviskas treninu dienas tika veikti manis piedavatie

vingrinajumi, kopa tika aizvaditi 16 trenin-nodarbibas un katram vingrinajumam tika veltits

vismaz 10 Iidz 20 mindtes. 5.1.1. tabula ieprieks més vargjam apskatit iegiitos piesp€lu rezultatus

speles laika pirms vingrinagjuma kopuma pielietojuma. P&c trenina mezocikla, tika veikts

kotrolparbaudijums — divas parbaudes spéles, kuras tika skaititas piesp€les tiem paSiem

speletajiem, kuriem tas tika darit arT pirms tam un tad skatits vai vingrinajumu kopums iedarbojas

uz spélétaju piespelu kvalitati un veleSanos tas veikt, veicot grupu darbibas futbola laukuma, nevis

individualas.

5.3.1. tabula
FK Tukums 2000 / TSS komandas spélétaju piespéles skaits péc vingrinajuma kopuma
pielietoSanas
eksperimentala gr. kontrol gr.
Nr. | V.U. 8 pret 8 Nr. | V.U. 8 pret 8
1121 11 1 129 9
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2 | Z2 13 2 1210 10
3 1Z3 14 3 |1Z11 8
4 | Z4 16 4 | Z212 10
5 | Z5 15 5 1213 10
6 | Z6 17 6 | Z14 9
7 1 Z7 14 7 1Z15 11
8 | Z8 14 8 1Z16 11
Kopa: 114 Kopa: 78
Nr. | V.U. 4 pret4 Nr. | V.U. pret 4
1.komanda 1.komanda
1121 23 1|29 16
2 Z?2 21 2 1210 16
3 Z3 22 3 | Z11 17
4 Z4 20 4 1 Z12 17
2.komanda 2.komanda
5 Z5 26 5 1213 18
6 Z6 25 6 | Z14 16
7 Z7 22 7 215 20
8 Z38 20 8 | Z16 17
Kopa: 179 Kopa: 137

Apskatoties 5.3.1. tabulu, kur noraditi ir precizo piespélu skaits péc vingrinajuma kopuma
pielietoSanas un salidzinot skaitlus ar iepriek§€jam spelém 5.1.1. tabulu, varam redzét, ka precizo
piespélu skaits ir palielinajies. Viss vairak precizas piespéles abas spelés kopa ir izpildijis
dalibnieks Z6 kopa veicot 42 piespéles. Bet vismazak precizas piespéles ir veikusi 3 dalibnieki Z1,
72 un Z8 34 piespéles. Protams, piesp€lu precizitate un piespelu daudzums kopa ir loti atkarigs no
speletaja pozicijas laukuma.

Apskatoties 5.3.1. tabulas raditajos, kur ir paraditi kontrolgrupas piesp€lu precizitate
otrajas spélés, varam ieraudzit, ka vinu rezultats ir pat pasliktinajies salidzinosi ar ieprieksgjiem
raditajiem, spélé 8 pret 8 pret eksperimentalo komandu. Iespgjams, tas saistits ar, ka
eksperimentala grupa péc vingrinajuma kopuma izpildes vairak spéles laika kontrolgja bumbu un
bija labaka fiziska stavokli.

Tika veikta ari eksperimentalas komandas spé€létaju salidzinagjums p&c vingrinajumu
kopuma pielietosanas — 1. sp€l€ ar 2. spéli 8 pret 8 un 4 pret 4. Diagrammas zemak m&s varam
redzet precizo piesp€lu skaitu palielinasanos attiecigi katram spé€létajam. Tas pats tika veikts art
kontroles grupai, kura trenin-nodarbibu laika meérktiecigi nestradaja uz piesp&lém un neveica

manis piedavato vingrinadjumu kopumu.
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Salidzinot divu sp€lu piespéles daudzumu ir redzam, kad samazina laukuma izmérus un
cilvéka skaitu, futbola spéle ir daudz dinamiskaka. Katrs sp&létajs biezak ieklist situacijas, kad ir
jaizpilda kads tehnisks panémiens vai ir kontakts ar bumbu. Apaksa diagramma var redzet
piespéles daudzuma atskiribu futbola spél€ 8 pret 8 ar spéli 4 pret 4.

200

180

160
140
120
100
80
60
40
20
0

8 pret 8 4 pretd

PRECIZAS PIESPELES

PIRMS m PEC

5.3.1. attels. FK Tukums 2000 / TSS 10 -11 gadigo eksperimentalo grupu precizo piespélu
dinamika pirms un péc vingrinajuma kopuma izpildes
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SECINAJUMI

1. FK Tukums 2000 / TSS astoni sp&létaji pirms p&tijuma spelé 8 pret 8 veica 98 un spélé 4
pret 4 veica 150 precizas piespéles. Augstakais raditajs bija diviem spélétajiem spele 8 pret
8, 15 precizas piespéles, kas salidzino$i ir loti zems raditajs. Salidzinot ar kontroles grupu
mana eksperimentala grupa ar neko 1paSu neatSkiras. Verojot pirmas divas spéles pirms
pétijuma, secinu, ka lielakas problémas veikt precizu piespéli bija spéles apstakli —
savlaiciga lémuma pienemS$ana, piespéles virziba, izpildiSanas laiks, pretinieka
pretdarbiba, piespéles tehniskas izpildes sarezgitiba.

2. Pamatojoties uz pétijuma hipotezi (Eksperimentalajai grupai), ka ar1 uz literatiiras avotu
analizi, tika izveidots vingrinajumu kopums eksperimentalajai grupai. Izstradatais
vingrinajumu kopums balstijas uz 7 vingrinajumiem, kuri ir maksimali pietuvinati spéles
apstakliem. Vingrinajumu kopums balstfjas uz sistematiskumu, secibu un komandas
speletaju realam iespgjam. Vingrinajumu izvéle sevi ieklauj sevi nozimigakos
raksturojumus, kas ietekmé piesp€lu efektivitati un precizitati. Vingrinajuma kopumam
tika arT papildus sastadits mezocikla grafiks, piesp€lu precizitates uzlabosanai. Visi
vingrinajumi tika pilditi ar maksimala atruma pielietoSana, lai trenina apstaklus
pielidzinatu spéles apstakliem un veicinatu maksimalu pretdarbibu no aizsargajoSiem
speletajiem. Tas tika darits, jo lielakas problémas atdot precizu piespéli rodas, kad
pretspélétajs veic agresivu pretdarbibu.

3. Pé&c pétijuma iegitie rezultati tika iegiiti vérojot divas sp€lés — eksperimentala grupa pret
kontroles grupu, tad tika skaititas precizas piespéles tiem paSiem 8 spélétdjiem abas
komandas. legiitie rezultati loti labi paradija, ka manis izveidota vingrinajumu kopums
pilnveidoja un uzlaboja precizo piespélu rezultatus eksperimentalas grupas komandai.
Piespélu precizitate palielindjas, jo bija sastadits veiksmigi vingrinajumu kopums.

4. Pec petijuma veicot salidzinajumu eksperimentalai grupai var secinat, ka futbola 4 pret 4
ir piespélu skaits lielaks par 57 %, neka futbola 8 pret 8. Galvenie ieguvumi mazas futbola
spélés ir :

e ieverojami uzlabot individualo tehnisko sagatavotibu;

e Nelauj speletajam "noslépties" katram ir japiedalas uzbrukuma un aizsardziba, lai
komanda vargtu iesist vartus;

e Vairak vietas, mazak sp€létaju, mazak bumbas spersanas uz prieksu;

e Poziciju variacija;

e Lielaka atbildiba;

e Lielaka briviba un radoSums.
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PIELIKUMI

1. pielikums
Sitienu maciSana un klasifikacija

Sitiens pa bumbu ar pédas iekSpusi

(Veinbergs L. 1996).

® o

Al

(Veinbergs L. 1996).

Sitiens ar pédas virsas arpusi
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Sitiens ar pap&di
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(Veinbergs L. 1996).
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(Veinbergs L. 1996).

(Veinbergs L. 1996).

2. pielikums
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Integreto vingrinajumu shematiskie zimejumi

3 pret 1, bumbas kontrole

6 pret 2, bumbas kontrole

4 pret 4, bumbas kontrole
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4 pret 4, ar pieciem vartiem

4 pret 4, bumbas kontroléSana ar punktu zonam
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4 pret 4, ar 4 mazajiem vartiniem

3. pielikums
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Futbola spéles izvertejums
FK Tukums 2000 / TSS 10 -11 gadigo eksperimentalas komandas precizo piesp€lu dinamika

pirms un p&c vingrinajumu kopas izpildes spélé 8 pret 8
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FK Tukums 2000 / TSS 10 -11 gadigo kontrolgrupas precizo piespélu dinamika pirmaja un
otraja spéle 8 pret 8
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otraja spelé 4 pret 4
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4. pielikums
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LAUKUMU SPELES”
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