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ANOTACIJA

Kvalifikacijas darba teéma ir “Tenisa attistiba lauku regiona”.

P&tijuma mérkis — Noskaidrot tenisa treninu praktizéSanas iesp&jas lauku regiona.

Teorétiskaja dala tiek izpetita eso$a situdcijas jaunieSu vispargjas fiziskas un
emocionalas veselibas konteksta, ka arT analiz&ti pieejamie zinatniskie p&tijumi, par tenisa
ieguvumiem. Papildus tiks pétitas tenisa praktizéSanas iesp&jas Vecpiebalga, lai attistitu
tenisu un veicinatu nodarbosanos ar fiziskajam aktivitateém.

P&tfjuma laika tika atbildéts uz p&tniecisko jautajumu — Kadas ir praktizéSanas iesp&jas
tenisam lauku regiona Latvijas izglitibas sistéma?

Kvalifikacijas darba ietvaros tiks veikta anketéSana tenisa iesaistito personu
atgriezeniskas saites iegiiSanai un Vecpiebalgas jaunieSu v€lmju izzinaSanai - tenisa
nodarbibu apmeklétiba, apkopojot ar sporta skolu vaditaju ieteikumiem par tenisa darbibas
iespgjam.

Nosléguma tiks apkopoti priekslikumi tenisa praktizéSanas iesp&jam lauku regiona

Latvijas izglitibas sisttma un realiz&ta informativa nodarbiba.

Atslegvardi - Teniss, skoléni, veselibas veicinasana, interesu izglitiba, profesionalas

ievirzes izglitiba, lauku regions.



ABSTRACT

The subject of the qualification work is "Development of tennis in the rural region”.

The study aims to find out the possibilities of tennis in the rural region.

The theoretical part examines the existing situation in the context of young people’s
general physical and emotional health, as well as analyzes the available scientific research
on the benefits of tennis. In addition, the possibilities of practicing tennis in Vecpiebalga
will be studied to develop tennis and promote physical activities.

During the research, the research question was answered - What are the opportunities
for practicing tennis in rural regions in the education system of Latvia?

As part of the qualification work, a questionnaire will be conducted to obtain the
feedback of the persons involved in tennis and to find out the interest of the youth of
Vecpiebalga - in the attendance of tennis lessons. Summing up with the recommendations
of the heads of sports schools on the possibilities of tennis activities.

At the end, proposals for the possibilities of practicing tennis in rural regions in the

Latvian education system will be gathered and an informative lesson will be held.

Keywords - Tennis, students, health promotion, interest education, vocational

education, rural region.
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IEVADS

Analizgjot eso$o sporta sistemu Latvija un novertgjot jauniesu iesp&jas lauku regiona,
autors saskata potencialu realizét tenisa attistibu Vecpiebalgas apvieniba. Kvalifikacijas
darba ietvaros tiks noskaidrotas tenisa iespgjas lauku regiona un ta praktizéSana Latvijas
izglitibas sistéma, lai realizétu So potencialu, ir svarigi apzinaties eso$o situaciju jaunieSu
mazkustibas un nelietderiga laika pavadiSanas rezultata, kas ir butiski ietekméjis vinu
vispargjo veselibas un emocionalo stavokli.

Teniss kvalifikacijas darba ietvaros ir izv€lets tapec, ka tas ir sporta veids, kas neprasa
lielus ieguldTjumus pamata prasmju apgiiSanai. Ta praktiz€Sanai nav nepiecieSama specifiska
infrastruktiira. Tap&c, péc autora domam, teniss ir vieglak pieejams salidzinajuma ar citiem
sporta veidiem un ir uzskatams, par vienu no sporta veidiem, kas ir piemé&rots arT lauku vidg.

Lai veidotu ilgtermina pozitivu fizisko aktivitaSu realizaciju, ir svarigi izprast esoSo
situaciju un iespgjas, lai tenisa treneri var klut par iedvesmu jaunieSiem nodarboties ar
fiziskam aktivitatém, jo p&tot Latvijas un citu valstu konkurétsp&ju, kas tiek analiz€tas tikai
ekonomiskaja dimensija, Latvijas nakotne ir balstita uz cilvékresursiem, kas sp&j analizet
esoSo situaciju un piemérot risinajumus, veicinot veseligu dzivesveidu un regularu fizisko
aktivitati.

Tadgjadi, pedagogiska probléma, kas tika pétita kvalifikacijas darba ietvaros, biis
tenisa integréSana izglitibas sist€éma.

Entuziasma un cilvékresursu kombinacija lauj sporta jomai attistities gan kvantitativi,
gan kvalitativi. PE€c autora domam, treneri, kas pieliek piiles, veicinot iesp&jas, izmantojot
pieejamos resursus un veidus, ka iesaistit jaunieSus fiziskajas aktivitates ir sakuma posms,
augstiem sasniegumiem turpmak.

Saja darba lielaka veriba tiks velfita tenisa praktize$anas iespéjam izglitibas sistema,

lai realiz€tu ilgtermina fiziskas aktivitates.



Darba merkis: Izpétit tenisa iespgjas lauku regiona.

Pétnieciskais jautajums: Kadas ir praktiz€Sanas iesp&jas tenisam lauku regiona
Latvijas izglitibas sistema?

Petnieciska baze: Tenisa iesaistitas personas: klubu vaditaji, audz€kni, skoléni,
Sporta skolas direktori un sporta koordinatori.

Darba uzdevumi:

1. Literatiras un pétniecisko darbu analize esoSai fiziskds un emocionalas

veselibas konteksta.

2. Izpetit tenisa spéles ieguvumus garigajai un fiziskajai veselibai individam un
sabiedribai.

3. Izpetit tenisa integréSanas veidus izglitibas programmas.

4, Anketas izveide, interviju veikSana, iegiito datu apstrade un analize.

5. Tenisa nodarbibas vadisana.

Darba metodes:

1. Literatiiras avotu izp&te un analize;

2. Kvantitattva metode — datu ievakSana;
3. Kvalitativa metode — interviju veikSana;
4, Datu statistiska apstrade un analize.



1. TEORETISKA DALA

1.1. Veseliba musdienu sabiedriba

Musdienas aktivi tiek parspriesti visi jautajumi, kuri var ietekmé@t iedzivotaju dzives
kvalitati, ka ar veikti p&tijumi par digitalo riku ietekmi miisdienu sabiedriba, kas radikali
mainija miisu dzivi un mijiedarbibu. (Dress — Moran A & Allan R; 2020). Sie tehnologiskie
lidzekli ietver datorus, viedtalrunus, planSetdatorus, interneta pakalpojumus un citas viedas
ierices. So lidzeklu ietekme ir izjitama gan individuali, gan sabiedriba, veidojot jaunus
paradigmas un izaicinot tradicionalas struktiiras. Pirmkart, digitalie riki ir biitisks lidzeklis
informacijas iegiiSanai un izplatiSanai. Interneta pieejama informacija padara mis
informétakus un lauj sanemt zinas par notikumiem pasaulé reala laika. Otrkart, S$1
neierobezZota piekluve informacijai ir ar1 pavado$as problémas, tostarp dezinformacija un
informacijas parslodze. (SPKC, 2020).

Digitalo riku negativa ietekme uz jaunie$iem ir tendence, par kuru biezi runa un kuras
sekas var biit plasas un daudzpusigas, Kas arT atspogulojas pétijuma - Césu novada Jaunatnes
politikas stratégijai 2024. - 2028.gadam ietvaros, tika skaidri iezimétas nozares - ka visparéja
fiziska veseliba, atkaribu profilakse, emocionala veseliba un lidzdalibas veicinasana, kam
biitu nepiecieSsama papildus uzmaniba un stratégiska pieeja. (CNCVJP, 2023)

Viens no acimredzamakajiem aspektiem ir fiziska pasivitate un s€doss dzivesveids,
kas saistits ar parmérigu datoru vai viedtalruna lietoSanu. IlgstoSa sédéSana var veicinat
veselibas problémas, sakot no muguras sapém un aptaukoSanas riskam. Parmeriga socialo
mediju lietoSana var ietekmét jaunieSu emocionalo labklajibu. Bieza salidzinasana ar citiem,
redzot idealas dzives att€lus socialajos tiklos, var radit zemu pasSnovért€jumu un
nepiecieSamibu pielagoties sabiedribas nosacijumiem. Tas var veicinat ari vardarbigu
uzvedibu un emocionalas problémas. Digitalaja vidé sastopama informacija, tostarp
negodiga vai neveseliga satura, var ietekmét jaunieSu domasanas veidu un veértibu sisteému.
Iespgja viegli pieklut $adai informacijai var veicinat nepareizu uzskatu veidoSanos un
ietekm@t garigo veselibu. Turklat tiek noveérota ari atkariba no digitalajiem sp€lém un
tieSsaistes saturu straumesanas pakalpojumiem, kas var aiznemt lielu dalu no laika, kas citadi
varétu tikt veltits izglitibai vai fiziskam aktivitatém. Sie aspekti liecina, ka digitalo riku
negativa ietekme uz jaunieSiem nav tikai viena sféra, bet gan komplekss jautajums, kas
ietekmé dazadas dzives jomas. (Moyer Wenner M., 2022). Pedgjo gadu laika lielaka
uzmaniba tiek veltita petifjumiem par kopgjo veselibas stavokli sabiedriba, dazadas vecuma
grupas, Ipasi jauniesu un b&rnu vidi. Satraucosi fakti ir tieSi par visas sabiedribas aktivako

dalu — bérniem un jaunieSiem. Problému loks ir visplasakais — atkaribas, mazkustiba,



aptaukoSanas, depresijas. PEtijumu rezultati ir satraucosi, jo Latvijas iedzivotaju veseliba,
salidzinot ar ES vidgjiem raditajiem joprojam ir daudz sliktaka par vid&jo, neskatoties uz
ievérojamiem ieguvumiem p&dgjo divdesmit gadu laika COVID-19 pandémija izjauca
stabilas izaugsmes tendenci 2020. gada. (Eiropas Komisija, 2021 & Kurrer & Lipcaneanu,
2023)

Dr. Apinis raksta “Resns un slims bérns pie datora — IZM sapnis” ir mingjis:
“Pieauguso un aktivo cilvéku uzdevums ir riipéties par veselibas veicinasanu bérniem un
cilvékiem, kas pasi nevar par to pariipeties. Sports un fiziskas aktivitates Sobrid visa pasaulé
ir atzitas par nozimigako veselibas veicinasanas determinanti, Ipasi b&rnu un jaunatnes vida.
Ja mes zinam, ka Latvijas bérni Sobrid ir loti mazkustigi, ka 19% bérnu ir lieks svars (vairak
neka 40 000 bernu!) vai adipozitate, ka 40% bérnu ir mugurkaulaja defekti, kas saistiti ar
mazkustigu dzives veidu un sédosu reZimu, tad liels nopelns te ir izglitibas mazkustiguma
filozofijai vai vél vairak— izglitibas organizatoru tendencei ignorét b&rna veselibas
veicinasanu. (Apinis, 2013)

ArT jaunieSu emocionala labsajiita ped&jo gadu laika ir kluvusi par loti aktualu tematu,
kas rada plasas negativas sekas gan fiziskaja, gan emocionalaja veseliba misdienu
jaunieSiem. Svarigi ir atceréties, ka katrs jaunietis ir individuals, un vinu emocionalo
labsajtitu var ietekmé&t daudzi faktori. JaunieSu emocionala labsajita ir biitiska vinu kopg&jai
veselibai un attistibai — gan moralaja zina, gan fiziskaja. Sada mazkustiguma un nelietderiga
laika pavadiSanas ietekmé palielinas risks saslimt ar dazadam hroniskam slimibam,
piem@ram, aptaukoSanos (obezitate), 2. tipa diab&tu, gremoSanas trauc€jumiem, sirds
asinsvadu slimibam un var izraisit muskulu un skeleta sistémas problémas, ka ar1 veicina
samazinatu imtnkreativitati. (Moran & Michelle, 2020)

Garigas veselibas problemas ir miisdienu sabiedribas ,.klupSanas akmens”. Stress,
depresija un trauksme arvien vairak tiek atziti, ka nozimigi sabiedribas veselibas riska
faktori. JaunieSiem, ipasi 20-24 gadu vecuma, kur péc pétijjuma datiem redzamas izteikts
pirmreizgji registréto pacientu skaits ar psihiskiem un garigas uzvedibas traucgjumiem.
(SPKC, 2021)

Aizvien biezak jaunieSiem paradas neirotiski, ar stresu saistiti traucgjumi, ka ar1
garastavokla un miega traucgjumi. Psihiatrijas nozare visos laikos stradajusi ne tikai ar
individualam saslimSanam, bet ar1 dzied&jusi laikmeta atstatas rétas. Tie ir bijuSi Kkari,
epidémijas, dabas katastrofas, politiskie reZimi ar represijam un daudzi citi notikumi, kur
tika traumétas miljoniem cilvéku dzives. Loti biitisks faktors §1 briza jaunie$u emocionalas
veselibas ietekmei ir Covid -19 infekcijas atstatas sekas. IlgstoSie izol€Sanas noteikumi,

smaga slimibas gaita un tuvinieku nave. Tie ir redzamie c€loni, bet ir vesela virkne lidz



galam neapjaustas sekas. Saskana ar Pasaules Veselibas organizacijas datiem pusaudzu
vecuma no 10% Iidz 20% pasaules jauniesu piedzivo psihiskus vai uzvedibas traucgumus.
Tas apgriitina ieklauSanos sabiedriba, un Sis risks biitiski pieaug pusaudzu perioda. Puse no
visiem psihiskajiem traucgjumiem sakas lidz 15 gadu vecumam, liecinot par kritisku posmu
savlaicigai atpaziSanai. Ja Sie trauc€jumi paliek neatpaziti un netiek arsteti, tie var bitiski
ietekm@t bérnu attistibu, macibu panakumus un potencialu nakotnes dzivé. (SPKC, 2020 &
Cirko, et.al. 2019)

Lai identificétu pusaudZu Ipatsvaru, kuriem ir nozimigas emocionalas un uzvedibas
griitibas, Latvijas Skolénu veselibas paradumu pétijjuma 2017./2018. macibu gada tika
izmantota "Stipras puses un griitibas" anketa, ietverot jautajumus par pusaudza passajitu un
uzvedibu. 2018. gada aptaujas dati liecina, ka liela dala pusaudzu ikdiena saskaras ar
izteiktam emocionalam grutibam, griittbam saskarsme ar vienaudziem, uzvedibas griittbam,
hiperaktivitati. Zéniem ar vecumu pieaugot, ir izteiktas grutibas saskarsmé ar vienaudziem,
savukart meiteném emocionalas griitibas. (SPKC, 2020)

Pusaudzu fiziska veseliba ir svariga dala no vinu kopgjas veselibas un labklajibas.
Pubertates posma notiek atra augSana un attistiba, un fiziska aktivitate ir ipasi nozimiga, lai
uzturétu veseligu kermena svaru, stiprinatu muskulus un kaulus, ka ar1 veicinatu vispusigu
garigo veselibu. Pusaudzu vecuma posms var bt izaicino$s. Pubertate ir fiziologisks
process, kura notiek dzimumorganu attistiba un sekundaro dzimuma raksturojumu
paradisanas. Sis posms ietver hormonalas, anatomiskas un emocionalas parmainas, kas
paveic svarigu lomu individualas dzimuma identitates attistiba. Vid€ji pubertate parasti
sakas no 8 11dz 13 gadiem sievietém un no 9 lidz 14 gadiem virieSiem. Hormoni, pieméram,
estrogéns sievietem un testosterons virieSiem, sak strauji palielinaties. (Physiology &
Puberty, 2023)

Ir svarigi saprast, ka $aja perioda pusaudzi piedzivo gan fiziskas, gan emocionalas
izmainas, un vinu uzvediba biezi ir rezultats sarezgita mijiedarbiba starp biologiskajiem
procesiem un apkartgjo vidi. (Bérnu un pusaudzu trenera dienasgramata, 2008)

Kops 1994. gada ir pusaudzu Tpatsvara pieaugums ar atkartotam stidzibam par muguras
sapeém — zéniem no 5,8% 1994. gada lidz 18,7% 2018.gada un attiecigi no 10,2% lidz 26,5%
meiten@m, kas var noradit uz vairakiem faktoriem - s@dosu dzivesveidu, nepiemérotu
mugurkaula poziciju vai izaicindjumiem, kas saistiti ar pusaudzu augSanu un kermena
attistibu. Parak ilga laika pavadiSana séot rada spiedienu uz mugurkaulu. ST ilgstosa
sédesana var izraisit muskulu un locitavu slodzi, veicinot sapju attistibu.

Ka nakamais riska faktors - lieka kermena masa un aptauko$anas pusaudzu vidi nav

tikai kosmétisks jautajums, bet gan nopietna veselibas probléma, kas var rasties no sarezgitas



mijiedarbibas starp genétiskiem faktoriem, vidi un dzivesveida paradumiem. Aptaukosanas
ne tikai ietekm& pusaudza fizisko izskatu, bet arT palielina risku saslimSanai ar sirds un
asinsvadu slimibam, ka ar1 2. tipa cukura diab&tu gan pusaudza, gan pieaugusa vecuma.
Petijuma rezultatos tiek atspogulots, ka skoléni ar lieko kermena masu reti brokasto un
mazak nodarbojas ar fiziskam aktivitatem, vairak pavadot laiku izmantojot viedas ierices un
skatoties televizoru, kas norada uz energijas uznemsanas un izlietojuma lidzsvara trikumu.
(SPKC, 2020)

Muisdienas Sie raditaji konkréti norada uz nepiecieSamibu péc preventivam darbibam,
kas biitu javeic jau pirms pubertates vecuma. Tas ietvertu vairaku procesu kopumu jauniesu
izglitoSana un iesaisté fiziskas aktivitates. Lai atbalstitu jaunieSu garigo veselibu, ir svarigi
nodros$inat atvertu un saprotosu komunikaciju, veicinatu pozitivas attiecibas un atbalstit vinu
personibas attistibu. JaunieSiem ir ar1 jazina, ka palidziba ir pieejama, ja vini saskaras ar
emocionalam vai psihologiskam gritibam. Profesionalais atbalsts no psihologiem,
socialajiem darbiniekiem vai citiem veselibas apriipes specialistiem var biit noderigs.

Sporta pedagogs, kas veicina iesaisti fiziskajas aktivitatés un parzin atbilstosu slodzu
mérenibu atbilsto§i vecuma posmam, var izmantot individualu pieeju, kas var kalpot ka

preventivs lidzeklis minétajam problémam.
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2. TENISA FIZISKO AKTIVITASU PRIEKSROCIBAS

Saja darba ar fizisko aktivitati saprot — (Fiziska aktivitate ir jebkada kustiba, kas
veicina kermena energijas paterinu un muskulu darbibu. Ta var ietvert dazadas aktivitates,
sakot no vieglas pastaigas lidz intensivam sportam. Fiziskd aktivitate ir svarigs komponents
veseliga dzivesveida un kopéjas veselibas uzturesana.) (SPKC, 2021)

Teniss ir rakeSu sports, kura divi vai Cetri sp&létaji mégina iegiit punktus, atspélgjot
bumbu, virzot to par tiklu. Tenisa sp&l&taji izmanto specialas tenisa raketes, lai atsitot bumbu
ta tiktu virzita pari tiklam pretinieka laukuma ta, lai pretinieks to nevarétu atspélét. Spéle
tiek veikta uz speciala formas laukuma, kura garums ir 23,77 metri, platums 8,23 metri
(vienspéles) vai 10,97 metri (dubultspéles). Tikls augstums ir 91,5 centimetri. Lai pielagotu
tenisa spéli berniem, tiek pielagota ar1 laukums un bumbu cietiba.

Sporta nozime visa civilizacijas attistiba ir bijusi pati svarigaka veselas personibas un
sabiedribas veidoSana. Patiess ir seno domataju uzskats, ka tikai vesela miesa var majot
vesels gars. Miisdienas to déve par garigo un fizisko veselibu. Viens no acimredzamakajiem
sporta ieguvumiem ir konkréta un zinatniski pieradita fiziskas veselibas uzlaboSana.
Regulara fiziska aktivitate stiprina sirdi un asinsvadus, uzlabo asinsriti, vielmainu. Tapat
sporto$ana veicina muskulu attistibu un elastibu, samazina aptaukoSanas risku un stiprina
kaulus, mazinot osteoporozes iesp&jamibu. (NHLBI, 2022)

Ieteicams sporta un fizisko aktivitaSu daudzums atSkiras starp dazadam vecuma
grupam. JaunieSiem ieteicams katru dienu veikt vismaz 1 stundu vid&jas vai energiskas
intensitates fiziskas aktivitates. PieauguSajiem un gados vecakiem cilvékiem vismaz 150 min
vidgjas intensitates vai 75 min intensivas intensitates aerobas aktivitates vai lidzvertigas
kombinacijas nedela.

Tenisa aktivitasu ietekme uz asinsriti, emocionalo un fizisko paSsajitu, smadzenu
darbibu var paradities tulit péc vid€jas vai intensivas fiziskas aktivitates nodarbibas. Ir
pieradits, ka sporta nodarbibas uzlabo domasanu jeb kognitivas spgjas pieaugusajiem un
1pasi bérniem vecuma no 6 lidz 13 gadiem. Regularas fiziskas aktivitates var palidzet
saglabat skaidras domasanas, maciSanas un sprieduma prasmes, palielinoties vecumam. Tas
ari var samazinat depresijas un trauksmes risku, ka ari uzlabot miega kvalitati. (Bluma &
Lipowska, 2018)

Spelgjot tenisu tiek iegiits pilnigs kermena treninS. Nav nozimes vai teniss tiek spelets
vienspéle, dubultspele vai tiek virzita bumba pret sienu — teniss nodroSina visaptveroSu

kermena treninu. Raketes StipoSana iesaista rokas, plecus, muguru un sirds muskulus. Tiek
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aktivizeti arT apakseja kermena muskulu iesaiste, veicot skr&jienu, 1ekSanu, pietupienus un
kustibas uz vietas. (SpringerLink, 2011)

Teniss ir atrs sports, kura vidéja izspéles ilgst 3 — 7 sekundes, prasot sprinta kustibu
skrienot pakal bumbai. Augstas intensitates isie posmi, pieméram, paatrinajumi, uzlabo
anaerobas sp€jas — speju veikt eksplozivas kustibas, saglabajot izturibu ilgak. Tas nostiprina
muskulus visa kermeni. Regulari izpildot forhend (labais sitiens) un backhand (kreisai
sitiens) sitienus, muskuli kermena augsdala un centra tiek efektivi nostiprinati. Paatrinatas
kustibas un lekSana ietekmés apaks€ja kermena muskulu tonusu.

Svara kontrole ir biitisks veselibas aspekts, kas palidz uzturét veseligu svaru un noverst
lieko svaru vai aptaukoSanos. Laba svara kontrole ietver lidzsvarotu uzturu, regularu fizisko
aktivitaSu praktiz€Sanu. Svars palielinas, kad tiek uznemts vairak kaloriju, neka iztergjot.
Svara kontroles procesa ir svarigi izvéleties ilgtermina un veseligu pieeju, nevis pieversties
atriem un neveseligiem svara zaudeSanas risinajumiem. Lai saglabatu balansu vai sasniegtu
veseligu svaru, ir nepiecieSama intensiva fiziska aktivitate. Teniss ir lielisks veids, ka uzturét
optimalu svaru. Stundu ilga maca var veikt bumbas izspéles Iidz pat 8 kilometriem jeb 10
000 soliem, sadedzinot aptuveni 600 kalorijas. (dietsabc.com, 2022) un (Mayo Clinic Staff,
2022)

Teniss ir pieejams visam vecuma grupam, tapec tas ir lielisks veids, ka iesaistit
cilvékus fiziskam aktivitatém no agras bérnibas lidz vecumdienam. Ir daudz zinatniski
pieradijumu, ka fiziskas aktivitates atvieglo stresa simptomus, un ietver priekSrocibas, par
kuram nav tik daudz petijumu. Nesen atklats, ka strauja vingroSana, piemé&ram, teniss, uzlabo
smadzenu veidojoSo olbaltumvielu raZoSanu un atbrivoSanu, ka arT palielina $tinu raZoSanu
smadzenu hipokampa, kur notiek macisanas un atminas funkcijas. (Paul Roetert, 1998)

Petfjumi liecina, ka tenisisti bieZi ir ar stiprakiem kauliem salidzinajuma ar tiem, kuri
nenodarbojas ar rakesu sportu. (Jackson, et.al. 2019)

Bumbeas sitieni, pekSnas apstasanas un l€cieni veicina kaulu blivuma uzlaboSanos, kas
palidz novérst osteoporozes attistibu (kaulu trauslumu). Turklat tas sniedz ar1 stiprakus
kaulus, kas tiek atbalstiti ar stiprakam un elastigakam muskulu struktiiram, ka art uzlabo
lidzsvaru, koordinaciju un propriocepciju. IlgstoSa iesaistiSanas tenisa trenina var veicinat
ne tikai fizisku izturibu, bet ar7 visaptverosu kermena funkciju uzlabosSanu, kas atspogulojas
gan muskulu, gan skeleta sisteémas veseliba. (Groppel & Dinubile, 2009)

Lai uzlabotu veiklibu tenisa korta laukuma, notiek strauja parvietoSanas, ietverot kaju
muskulu speku, kas ietver gan koncentrisku, gan ekscentrisku speku. Pastaviga lociSanas,
spieSana vai le€kSana, lai trapitu bumbinai, attista kaju muskulus, kas nav lidziga citam

aktivitatitem. (Benguigui, 1998) P&tijuma tiek pamatots, ka teniss attista neiedomajamu
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koordinaciju un propriocepciju vai kinestézi, kas ir sajita, kas lauj mums izjust, kur
atrodamies, ka parvietojas un ka darbojas kermena dalas. Ta ietver dazadas sajiitas,
pieméram, locitavu pozicijas un kustibu uztveri un muskulu speku. Tam nepiecieSama
preciza prata-un-muskulu tikla saistosa darbiba (biomehanika). (Lobjois, et.al., 2005)

Teniss piedava lielisku papildinajumu arT citiem sporta veidiem, kas pieprasa straujas
virziena mainas, ieskaitot futbolu, basketbolu, futbolu, beisbolu un volejbolu. Dinamiskais
lidzsvars (Iidzsvars, parvietojoties) ir tikpat svarigs ikdienas dzive ka sporta. Teniss prasa
pilnigu kermena kontroli pat tad, ja tu skrien pilna atruma. So prasmi viegli parnest uz
ikdienas dzivi. Teniss piedava lielisku dinamiska lidzsvara treninu, sagatavojoties sitienu
izpildei. Tenisa laukuma attistas ari locitavu pozicijas sajiita un propriocepcija (Groppel &
Dinubile, 2009)

Sporta pozitivais efekts nebeidzas tikai ar fizisko veselibu. Sportosana pozitivi ietekmé
ar1 garigo stavokli un emocionalo labklajibu. Daliba komandas sporta atstaj dzilaku iespaidu
uz psihiatrisko labklajibu neka individualie sporti. Tie veicina socializ€Sanos un pozitivi
ietekmg@ ilgtermina psihisko veselibu. (Brennan, 2021)

Teniss ir stratégisks sporta veids, kas prasa planoSanu un izpratni - tas ir lielisks
smadzenu trenins. Spél&jot tenisu, tiek atbrivoti endorfini, pazistami ka "labas paSsajiitas
hormoni", kas ne tikai uzlabo garigo veselibu, bet arT mazina stresu un samazina depresijas
risku. Sis sporta veids ne tikai stiprina kermeni, bet ari veicina emocionalo labklajibu un
psihologisko izturibu. (shu.ac.uk, 2020)

Saskana ar pétfjumu, ko veikusi Ahmet Bulent Yazici & et.al. tenisa sp€letaji uzradija
augstakus raditajus optimisma un paSciena, bet zemakus raditajus depresija, dusmas,
neskaidriba, trauksmé un spriedzé salidzinajuma ar citiem sportistiem un nesportistiem. Saja
petijuma teniss, 90 miniites nedela, 13 nedelas, tika minéts, ka sporta veids ar arstnieciskam
ipasibam. (llin, 2016)

Fiziska aktivitate var ari palidz€t samazinat nopietnu seku risku no infekcijas
slimibam, ieskaitot COVID-19, gripu un pneimoniju. (COV, 2021) Cilveki, kuri maz
nodarbojas ar fizisko aktivitati, ir paklauti lielakam riskam saslimt ar smagu COVID-19
gaitu neka tie, kuri regulari nodarbojas ar fiziskam aktivitatem. CDC sistémiskais parskats
noradija, ka pacientu augstas fiziskas aktivitates v&sture ir saistita ar COVID-19
hospitalizaciju un naves samazinasanos, turpreti mazkustigums palielina risku
komplikacijam. (CDC, 2023)

Attela redzams, ka teniss nav tikai fiziska spéle; tas ir arT garigs un emocionals trenins.
Strat€giskais domasanas process, atra lémumu pienemsana un emocionala noturiba, kas

nepiecieSsama tenisa laukuma, noteikti var veicinat dazadu personibas ipasibu attistibu. Vai
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nu tas ir koncentracijas uzlaboSanai, disciplinas pilnveidoSanai vai maka apzinaties veiksmes
un neveiksmes ar cienu. Teniss nodroSina unikalu iesp&ju personiskai izaugsmei. Tas nav

tikai sports - tas ir dzives prasmju apgiisanas celojums.(sk. 2.1.attelu)

Teniss Golfs Skriesana || Svarselsana
[Socializeganas || totiaugsts || iotiaugsts |[  videja | videja |
ISpomanlléte ][ I oti augsts ][ vidéjs ” Zema ” Loti zema ]
[1ekseja motivacija || votiaugsts || Lotiaugsts |[  Augsta || vidéja |
[Risku analize || Augsta || videa |[  zema || Zema |
IKoncentrésanas ” Loti augsts ” Vidéji augsts ” Loti zema ” Zema ]
[Agresivitate || votiaugsts || zema || vidga || rotiaugsta |

2.1.attels. VingroSana saistita ar aktivitati: jauni riki aktiva dzivesveida veicinasanai.
(Gavin, 2004)
Parpublicéts no "Physician and Sportsmedicine" 32(12): 17-24, Gavin J. "VingroSana
saistita ar aktivitati: jauni riki aktiva dzivesveida veicinasanai”, 17-24, 2004, ar atlauju no

Canva James Gavin, Ph.D., (Klein, 2017)
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3. PETNIECISKA DALA

3.1 Pétijuma raksturojums

P&tijuma pirmaja dala tika veikta aptauja tenisa iesaistitajam personam. ST metode lauj
efektivi apkopot informaciju, izmantojot struktur€tus jautajumus, kas attiecas uz tenisa
ietekmi uz veselibas vecinaSanas aspektiem. Aptaujas dalibniekiem tika uzdoti dazadi
jautajumi par vinu pieredzi, novértgjumu attieciba uz tenisa ietekmi uz vinu veselibu. Sie
jautajumi ietvera aspektus par fizisko aktivitati, emocionalo labsajiitu, socialo mijiedarbibu,
tetekmi uz emocionalo veselibu. Apkopojot atbildes, tika noskaidrots, kadi ir respondentu
galvenie meérki izveloties tenisu, ka sporta veidu. Petfjuma rezultati lava iegiit dzilaku
izpratni par to, ka teniss var pozitivi ietekméet veselibu un labklajibu.

Otraja dala tiks izpétitas Vecpiebalgas jaunieSu sportisko aktivitaSu veidi un vélme
pilnveidot savas aktivitates tenisa. Aptauja par Vecpiebalgas jauniesu sportiskajam
aktivitatém, 1pasi tenisa, tika veikta ar mérki noskaidrot esosas intereses, kas lava labak
izprast, vai ir nepiecieSams veicinat tenisa attistibu un piedavat jaunieSiem v€lamo sportisko
pieredzi. P&tijums sniedza konkrétus datus.

Tresaja dala tika izp@titas izglitibas sist€mas struktiiras, kuras biitu iesp&jams integrét
tenisa apmacibu. ST izpéte lava identificét pieeju, ka ieklaut tenisa macibas esosaja izglitibas
sistéma, sniedzot jaunieSiem iesp&ju iegiit ne tikai sportiskas, bet arT attistit citas svarigas
dzives prasmes.

Ceturtaja dala tiks veiktas informativas aptaujas iesp&jama tenisa integracija izglitibas
sisttma. Lai no nozares specialistiem sanemtu viedokli par kvalifikacijas darba pétitajam
témam un iesp&jamo tenisa attistibu.

Rezumgjot tiks novadita informativa nodarbiba izglitibas sistéma, lai realizétu

kvalifikacijas darba ieklauto informaciju prakse.

3.2 Pirma dala

Pettjuma iegiito datu analize:

Aptauja piedalijas 19 respondentu no kuriem 15 personas ir aktivas tenisa speletajas,
kuras sniedz papildu ieskatu pétijuma un atklaj sekojoSus aspektus. Pamatojoties uz
sniegtajiem datiem par dalibnieku aktivitaSu biezumu, rezultati atklaj, ka liela dala
respondentu (aptuveni 80%) piedalas tenisa aktivitatés vismaz reizi nedéla vai pat katru
nedelu. (sk. 3.2.attelu)
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Vai jus paslaik nodarbojaties ar tenisu ?
19 responses

@ Ja
@® Ne

3.2.attels.

Aptaujas rezultati par to, kas ietekm& dalibnieku aktivitaSu bieZumu, secinajumi
norada, ka pieejama infrastruktiira un finansialais aspekts izcelas ka butiskakie faktori, kas

ietekmé tenisa praktiz&joSo respondentu aktivitasu biezumu. (sk. 3.3.att€lu)

Pieejama infrastruktora I © (2 1.5%)
MNepiegjama infrastuktirz [N - (2 1.5
Finansislais aspekis |G (26.5%)
Mobilitites probiémas [N - (10.5%)
‘veselbas problémaz I 4 (Z21.1%)
Emociondls vesziba 1 (5.3%)
Informacijas trikums |GG (10.5%)
Neistekme I+ (21.1%)
darba viets 1 (5.3%)
Aiznemts studiju grafiks [ 1 (5.2%)
Lsiks trokums 1 (5.3%)
o 2 4 g 8

3.3.attels.

Atbildes par ieguvumiem tenisa praktiz€Sana ir daudzpusgjas, un respondenti izcel
tenisa pozitivo ietekmi uz vinu veselibu. Tas apliecina tenisa spéles ilgtsp€jigo ietekmi, ka
arnorada uz to, ka $is sports var bt svarigs faktors fiziskas veselibas uzturésana visa dzives
gaita. [zteiktie komentari par uzlabotu staju, izturibu, koordinaciju un mentalo noskanojumu
pec spéles dod skaidru ainu par tenisa daudzdimensionalo ietekmi. Ipasi interesanti ir
pieredz&jusa dalibnicka novérojums par tenisa motivéjoSo ietekmi, kas veicina papildu
treninu apmekl&jumu un sniedz papildu stimulu uzlabot sniegumu. Tas norada uz tenisa
spéles ietekmi bit ne tikai fiziski aktiviem, bet arT motivétiem ikdiena.

Lielaka dala dalibnieku uzsveérusi, ka teniss uzlabo vinu emocionalo veselibu,
nodroSinot atpiitu no ikdienas darbiem un radot pozitivas emocijas. Vairaki respondentu
komentari liecina par to, ka teniss ir veids, ka izladét negativas emocijas, atslégties no

ikdienas stresa un piedzivot pozitivas sajiitas, pat ja rezultati nesasniedz noteiktos mérkus.
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Ir arT pieminétas situacijas, kuras spéletaji ir kluvusi neatlaidigaki un stresa noturigaki
ikdienas dzive.

Respondenti viennozimigi atzist, ka sp&l&jot tenisu, vini ir spiesti atri reagét uz bumbas
trajektoriju, izstradat planus un pienemt [émumus spéles laika. Tas liecina par to, ka teniss
ka dinamisks sports veicina atru domasanu un prasmigu lémumu pienemsanu situacijas ar
mainigiem apstakliem.

Uzlabojies garastavoklis ir viens no biezak min&tajiem pozitivajiem efektiem, ko
dalibnieki pieredz, spél€jot tenisu. Tas atspogulo tenisa sp€ja veicinat labklajibu, kas var
kalpot ka emocionalais atvieglojums.

Mentala noturiba, uzlabota koncentréSanas un [lémumu pienemsana, ir biezi pieminétie
ieguvumi, kas norada uz tenisa sp&ju attistit kognitivas prasmes un mentalas disciplinas
aspektus.

Uzmanibas koncentré$ana un reakcijas atruma palielinaSanas ir citi svarigi aspekti, kas
uzsverti anketa. Tas var liecinat par tenisa ietekmi attistit uzmanibas un reakcijas veiktsp&ju,
kas var biit noderigs gan sportiskaja, gan ikdienas konteksta.

Kopuma respondentu secinajumi liecina, ka teniss sniedz daudzpusigus ieguvumus
garigajai sagatavotibai, veicinot emocionalo labsajiitu, uzmanibas koncentréSanu un
uzlabojot kognitivas prasmes. Turklat teniss ka sporta veids sevi ietver daudzas fiziskas
prasmes, pieméram, atrumu, lidzsvaru un koordinaciju, ietverot muskulu attistibu un
elastigumu, kas ir bitiski faktori veseligai ikdienas dzivei.

Socialais aspekts ir vél viens svarigs elements. Tenisa spéléSana biezi tiek veikta
komandas vai para formata, veicinot sadarbibu un savstarpju atbalstu. Sis socialais
mijiedarbibas aspekts var pozitivi ietekmét cilveku garigo veselibu, veicinot socialo

integraciju un draudzibu. (Sk. pielikumu nr.1)

3.3 Otra dala

P&tijuma otraja dala autors veica pétijumu Vecpiebalgas vidusskola, kurd macas 206
skoléni no 1. Iidz 12. klasei. ST skola atrodas Vecpiebalga. Skolas &ka ir moderna un aprikota
ar sporta ekip&umu, sporta zali, labiekartotu sporta laukumu, kas nodro$inatu tenisa
pamazinaSanu apguvi un nakotnes tenisa attistibu. Skola tiek nodro$inata vispusiga izglitiba,
ieklaujot gan valsts obligato macibu saturu, gan dazadas papildu aktivitates, kas ir viena no
skolas stiprakajam pusém, attistot un papildinot nodarbibu piedavajumus atbilstosi
nepiecieSamibai un audzeknu interesém. Sobrid Vecpiebalga tick piedavatas interesu

izglitibas sporta, kas ietver Sporta pulcinu pirmajai klasei un Sportu 4.-7.klase, 9.-12. klase
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reizi nedéla, 40.minttes, ka ar1 Cesu pilsetas Sporta skolas profesionalas ievirzes programma
slépoSana un biatlons.

Autors veica informativu aptauju, kura piedalijas 60 jaunieSi no dazadam vecuma
grupam, lai iegiitu informaciju par jaunieSi iesaisti sporta skola un interesi par tenisa
treniniem dazadas vecuma grupas Vecpiebalga. Aptauja ietver tris galvenos jautajumus:
vecumu, vai persona nodarbojas ar sportu sporta skola un vai ta véletos piedalities tenisa
treninos, ja biitu tada iesp&ja. Pec petijuma rezultatiem, varam secinat par respondentiem un
vinu attieksmi pret fizisko aktivitati un tenisa treniniem. Pirmkart, attieciba uz vecumu
varam noverot, ka aptaujatie parsvara pieder pie vecuma grupam no 11 lidz 18 gadiem.
Bitiski ir arT tas, ka ir ievérojama interese par tenisu starp vecuma grupam no 13 lidz 15
gadiem, kas var€tu biit pozitiva pazime par potencialu jaunieSu iesaisti tenisa, kas
pamatojoties uz teorétisko petijumu butu vecuma grupa, kurai biitu nepiecieSams pieverst

papildus uzmanibu un veicinat iesaisti fiziskas aktivitates. (sk. 3.3.attelu)

Vecuma grupa.

25

20

a-1 54 18 + 18-18 1517 13-15 12-13 11-13

3.3.attels.

Otrkart, attieciba uz sporta nodarbibam varam secinat, ka dala no respondentiem
piedalas sporta skola vai ir piedalijusies agrak. Tas norada uz esoSo interesi par fizisko

aktivitati un varétu radit potencialu audzekniem tenisa treninos. (sk. 3.4.attélu)
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Vai nodarbojaties ar sportu Sporta skola?
40

30

20

3.4.attels.

Treskart, lielaka dala respondentiem atbild@&jusi apstiprinosi vai noradijusi, ka varétu
piedalities, ja butu tada iesp&ja. Tas ir pozitivs signals un var kalpot par motivaciju organizet

tenisa treninus jaunie$iem. (Sk. 3.5.att€lu)

Cik jauniesi veletos iesaistities tenisa aktivitates.
40

30

20

3.5.attels.

Kopuma, apvienojot Sos rezultatus, var secinat, ka ir potencials un interese par tenisa
treniniem jaunie$u vidi. ST informacija var kalpot ka pamats turpmakajiem pasakumiem un
aktivitatém, lai veicinatu tenisa pieejamibu un piedavatu jaunieSiem iesp&ju attistit savas

sportiskas prasmes.
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3.4 Tresa dala

Lai attistitu un pilnveidotu tenisa, ka sporta veidu nodarbibu iesp&jas bérniem un
jaunieSiem, p&tijuma tresajas dala, tiek izpetita tenisa treninu praktiz€Sana divas no sporta
izglitibas sisttmam, ko nosaka Sporta likums (pienemts 2002.gada 24.oktobr), intereSu

izglitiba un sporta skola, kas ir profesionalas ievirzes sporta izglitibas iestade.

3.4.1 IntereSu izglitiba

IntereSu izglitiba, plasaks skaidrojums ir pieejams majas lapa Likumi, Latvijas
izglitibas likums, skaidrojums: Interesu izglitiba — “personas individualo izglitibas vajadzibu
un v€lmju istenoSana neatkarigi no vecuma un ieprieks iegtitas izglitibas ir neformalas
izglitibas veids. leveérojot to, ka Latvija tradicionali intereSu izglitibas programmas
organiz€tas berniem un jaunieSiem, normativais reguléjums paredz prasibas intereSu
izglitibas pedagoga statusa iegiiSanai un interesu izglitibas programmu finans€Sanas kartibai.
Interesu izglitibas programmu izplatitakas jomas ir dejas, miizika, maksla, teatra maksla,
folklora, tehniska jaunrade, vides izglitiba un sports. Interesu izglitibas programmas mérki
ir attistit sp&jas un talantus, pilnveidot dazadas prasmes un saturiski pavadit bérniem un
jaunieSiem brivo laiku.” (Latvijas Ve&stnesis, 2014) Izglitibas likums nosaka, ka interesu
izglitiba ir personas individualo izglitibas vajadzibu un v€lmju istenoSana neatkarigi no
vecuma un ieprieks iegttas izglitibas.

1. Programmu 1steno pedagogs, kuram ir atbilstoSa izglitiba vai kvalifikacija.
Sporta specialistu sertifikaciju veic biedriba "Latvijas Sporta federaciju padome". Sporta
specialistu sertifikacijas kartibu un prasibas, kadam jaatbilst sporta specialistam, lai iegiitu
tiesibas stradat sporta joma, nosaka Ministru kabinets. (Latvijas Veéstnesis, 2002)

2. Izglitibas iestades ir tiesigas Tstenot interesu izglitibas programmas bez licences
sanemSanas. Lai Tstenotu intereSu izglitibas programmu, izglitibas iestadei licence nav
nepiecieSama, bet izglitibas iestadei informacija par tas istenotajam intereSu izglitibas
programmam ir jaievada Valsts izglitibas informacijas sistéma. (Izglitibas kvalitates valsts
dienests, 2021)

3. Interesu izglitibas programmas ir tiesigas Tstenot ar citas juridiskas un fiziskas
personas, kuras nav registrétas Izglitibas iestazu registra, péc attiecigas licences sanemsanas
paSvaldiba. IntereSu izglitibas programmas, t.i., pulcinus un nodarbibas drikst Tstenot ar1
citas fiziskas un juridiskas personas. Tomer tada gadijuma nodarbibu rikotajam jasanem
pasvaldibas izsniegta licence intereSu izglitibas programmas TstenoSanai. (Izglitibas

kvalitates valsts dienests, 2021)
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Galvenie merki:

Attistit be&rnu un jaunieSu sp&jas un talantus; nodroS§inat ievirzi karjeras izvele; iegtt
praktiskam darbam un dzivei derigu papildizglitibu; nodroSinat iesp€jas radoSai
pasizpausmei un savas individualitates izkopSanai; nodro§inat saturigas un lietderigas briva
laika pavadiSanas iesp€jas; sekmét pilsoniskas un nacionalas identitates attistiSanu; veicinat

preventivo darbu negativo tenden¢u novérsanai jaunatnes vidi. (Kalnina, 2023)

3.4.2 Profesionalas ievirzes sporta izglitibas iestade

Izglitibas likums, I nodala, Visparigie noteikumi, 1.pants. (Likuma lietotie termini
201) profesionalas ievirzes izglitiba — sistematiz€ta zinaSanu un prasmju apguve, ka art
veértiborientacijas veidoSana maksla, kultura vai sporta lidztekus pamatizglitibas vai vidéjas
izglitibas pakapei, kas dod iesp&ju sagatavoties profesionalas izglitibas ieguvei izraudzitaja
virziena.

Profesionalas ievirzes sporta izglitibas iestades ir biitiska dala no sporta attistibas un
talantigu jaunie$u sagatavosanas. Sis izglitibas iestades ir pamats profesionalas ievirzes
sporta izglitibas joma, 1stenojot vairakas svarigas funkcijas.

Pirmais un galvenais uzdevums ir nodroSinat augstas kvalitates sporta izglitibu, kas
apvieno teorétisko zina$anu un praktisko apmacibu. Sajas iestad@s sportistiem tiek sniegtas
specializétas zinasanas par konkréto sporta disciplinu, fiziskas sagatavotibas principiem un
tadejadi tiek radits pamats turpmakai sportiskai attistibai. Otra funkcija ir identificét un
attistit talantigus sportistus. Profesionalas ievirzes sporta izglitibas iestades veicina jaunieSu
atlasi un veido apstaklus, kas palidz izcelties potencialajiem talantiem. Saja konteksta tiek
piedavatas papildu treninu programmas, specialistu veért€jumi un iesp€jas piedalities
sacensibas, lai novertetu sportistu potencialu. (Latvijas Vestnesis, 1998)

Papildus tam, profesionalas ievirzes sporta izglitibas iestades nodro$ina ari
kompetentu treneru un pedagogu sastavu. Kvalificéti specialisti sniedz individualu pieeju
katram sportistam, palidzot viniem attistit gan sportiskas prasmes, gan ari personigas
ipasibas. Treneri iedvesmo un motivé sportistus, radot stimulu sasniegt izcilibu sava joma.
Turklat $1s iestades ir iesaistitas ar1 izglitibas procesa, sniedzot sportistiem iesp&ju sanemt
kvalitativu formalo izglitibu, nodro$inot lidzsvaru starp sporta treniniem un akadémisko
macibu saturu. Tas lauj sportistiem gt izglitibu, kas ir saskanota ar vinu individualajam
vajadzibam un sportiskajiem mérkiem.

Profesionalas ievirzes sporta izglitibas iestades spelé svarigu lomu ar1 sabiedribas
izglitoSana par sporta nozimi un ieguvumiem. Tas organiz€ atklatas dienas, sporta

pasakumus un sadarbibu ar viet€jam kopienam, veicinot sporta popularizaciju un veidojot
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atbalsto$u vidi jaunajiem talantiem. Sadas iestades ir Tpasi svarigas, jo tas veido nakotnes
sporta Iiderus un veicina sporta attistibu valsti. Profesionalas ievirzes sporta izglitibas
iestades kalpo ka tilts starp jaunieSiem un augstakajiem sporta sasniegumiem, veicinot

veseligu dzivesveidu un izcilibu sporta.

3.5 Ceturta dala

Ceturtaja dala veicot intervijas ar C&su novada Sporta skolas direktori un Vecpiebalgas
apvienibas parvaldes sporta organizatoru un treneri, liecina par nepiecieSamibu uzsvert
jaunieSu fiziskas un emocionalas veselibas nozimi, veicinot sporta attistibu ar atbilstoSu
pieeju. Sporta skolas direktore, ar 30 gadu pieredzi, akcente, ka fiziska un emocionala
veseliba klust ar vien aktualaka, un uzsver nepiecieSamibu stiprinat izglitibas sistémas lomu
fiziskas aktivitates veicinasana skolas un intereSu izglitiba. Vina ar1 veér§ uzmanibu uz
nepiecieSamibu atbalstit programmas, kas veicina jaunieSu interesi par sportu un nodrosina
piekluvi dazadiem sporta veidiem. Vecpiebalgas apvienibas sporta organizators un treneris
ar 8 gadu pieredzi papildina, ka fiziska attistiba jaunieSu vida ir dazada, bet emocionala
veseliba var ietekmé&t motivaciju sportam. Vin$ uzskata, ka attistot tenisu Vecpiebalga,
iespejams piesaistit finans€jumu infrastruktiras izveidei un piedavat jaunieSiem plasaku
sporta klastu, radot dzivesprieku un aizrauSanos. Abi intervétie izcel nepiecieSamibu péc
profesionalas un strukturétas pieejas sporta izglitiba, ka ari sadarbibu ar skolam,
pasvaldibam un citam iestadém. Vini atbalsta ideju, ka sporta attistiba ne tikai uzlabo
individualo labsajiitu, bet ar1 ietekmeé pozitivi viete€jo kopienas attistibu.

Kopuma intervijas apliecina, ka sporta attistiba, 1pasi tenisa, var veicinat jaunieSu
fizisko un emocionalo veselibu, piedavajot plaSas iesp€jas un radot labveligu vidi sporta

aktivitatem.

3.6 Piekta dala

Lai praktiski veiktu izzinas nodarbibu sadarbiba ar Vecpiebalgas vidusskolas interesu
izglitibas pulcinu “Sports”, tika realizéta informativa (sk. pielikuma 4) nodarbiba interesu
izglitiba sporta pulcina ietvaros 4.-7. klasei, kur jaunieSi tika iepazistinati ar tenisa
pamatprincipiem. Ka rezultata tika iegiita atgriezeniska saite no audz€kniem, kura tika
minétas, ka nodarbiba bija informativa, aizraujoSa un ir motivacija uzrunat citus aktivi
iesaistities arT nakotn€. Analiz&jot pieredzi vadot prakse Il treninu procesus vecuma grupa
7-11. gadi. trenerim un pedagogam ir batiski bit pacietigam un saproto$am, stradajot ar
bérniem un pusaudziem. Attiecigi planot tenisa trenina planu atbilsto$i vecuma posmam un

fiziskajam raksturojumam, kas ietvertu nodarbibas laika nodroSinot b&rnu pareizu pamata
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tehnikas izpildi ietverot rokas turéSanu, kaju kustibu un sitiena izpildi. Visa trenina laika
javelta individuala uzmaniba un atgriezeniska saite par kustibu izpildijjumu. Uzdevumu
skaidrojumam nodarbiba jabiit meérktiecigam, izglitojamo vecuma un sagatavotibas Iimenim.
Japlano trenina satura apguves secibu un doz€jumu, pareizi jaizvélas laika planoSanu un
metodiskos panémienus izglitojamas veikuma sekmésanai. Treninu laika jaizmanto dazadas
metodes, kas lauj izglitojamiem labak izprast attiecigo panémienu apguvi. Tas arT padara
nodarbibu saistoSaku, ka ar janodroSina frontalais darbs ar audzékniem, lai veiktu precizas

demonstréjuma metodes saistoSo uzdevumu veikSanai.

23



REZULTATI UN DISKUSIJA

P&c pétijuma datiem autors saskata iesp&ju tenisa praktizéSanas iesp&ju lauku regiona
intereSu izglitibas programma, jo analiz€jot esoSo situaciju un iegiito informaciju petijjuma
laika Vecpiebalga, infrastruktiiras trikuma d€l, integracija profesionalas ievirzes sporta
izglitiba var kalpot, ka nakotnes meérkis attistibai, bet pétijuma dati un ieguta informacija
sniedz specigu pamatu tenisa praktizéSanai interesu izglitibas programma. Ir vairaki iemesli,
kapec §1 iesp&ja vargtu biit sekmiga un ilgtspejiga.

Pirmais arguments biitu augos$a interese par tenisu, ko atspogulo p&tijjuma rezultati par
jaunieSu velmi piedalities tenisa treninos. Jauniesu aktiva iesaiste un pozitiva attieksme var
kalpot, ka dzingjspeks programmas saksanai un attistibai lauku regiona.

Otrais svarigs elements ir sports, ka veseligas dzivesveida veicinatajs. Lauku regionos,
kur var bt ierobezotas sporta iesp&jas, teniss varétu bt lielisks veids, ka veicinat fizisko
aktivitati un piedavat alternativu veseligam dzivesveidam. Tas ir 1pasi svarigi, nemot véra
kop€jas jaunieSu veselibas raditajus un vajadzibu piedavat veseligas aktivitaSu iespgjas.
Turklat, teniss ka sporta veids ne tikai veicina fizisko veselibu, bet ari attista prasmes,
pieméram, koncentraciju, sadarbibu un veicina sacensibu garu. Sadas prasmes ir bitiskas
jaunieSu personiskaja un socialaja attistiba, tadejadi piedavajot vertigu papildinajumu
intereSu izglitibas programmam.

Lai sasniegtu So iesp&ju, svarigi ir sadarbiba ar viet&jo pasvaldibu, skolu, resursu un
atbalsta nodroSinaSanai - programmas veiksmigai istenoSanai.

Sads pieejas savienojums palidz ne tikai piedavat jaunieSiem lietderiga laika
pavadiSanas iespgjas, bet ar1 veicinat veseligu dzivesveidu un socialo integraciju. Tadgjadi,
izmantojot $o pieeju, tenisa nodarbibu pieejamiba var risinat jaunieSu fiziskas pasivitates
problému, vienlaikus radot pozitivas un ilgstoSas ietekmes uz vigu fizisko un garigo
labsajutu. Ka rezultata tiktu realiz&tas iesp&jas jaunieSu tenisa spéles praktizesanai, talantigu
jauniesu identific€Sanai un attistibai profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmas, lai
papildus pilnveidotu savas prasmes augstiem sasniegumiem.

Saja konteksta ir bitiski pielagot tenisa slodzes un attistibas pamatus atbilstosi
jaunieSu vecuma 1pasibam. Piem&ram, jaunakiem dalibniekiem var tikt piedavatas sp€les un
trenini, kas vairak balstiti uz spelu elementiem un kopgjo fizisko attistibu. Savukart
vecakiem jaunieSiem ar priek$zinaSanam var biit svarigaka specifiska tenisa tehnika un

taktika.
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SECINAJUMI

Petijuma dati apliecina, ka ir skaidri identificétas darbibas, kas biitu jauzskata par
prioritaram sporta zinatnei, Ipasi nemot veéra nepiecieSamibu izglitot un iesaistit bérnus un
jauniesus fiziskajas aktivitates. STs prioritates ir biitiskas, lai preventivi novérstu mazkustibas
sekas un veicinatu sabiedribas veselibu un labklajibu.

Pirmkart, petijums atklaj, ka nepiecieSams stiprinat izglitibas sist€émas lomu fiziskas
aktivitates veicinasana skolas. Tadgjadi ir jaattista un jaisteno programmas, kas veicina
bérnu un jauniesu interesi par sportu un nodrosina piekluvi dazadiem sporta veidiem.

Otrkart, petijums uzsver nepiecieSamibu attistit un atbalstit tenisa nodarbibas, kas biitu
pieejamas visiem b&rniem un jaunieSiem neatkarigi no to sociala stavokla vai atrasanas
vietas.

Treskart, ir javeicina sadarbiba starp izglitibas iestadém, sabiedriskajiem sektoriem,
un sporta struktiiram, lai raditu efektivas un ilgtsp&jigas programmas fiziskas aktivitates
veicinasanai.

Rezumgjot, kvalifikacijas darba ilgtsp&jiba ir galvenais aspekts, kas nosaka pétjjuma
veiksmigu attistibu un ilgtermina ietekmi. Komunikacija ar Vecpiebalgas vidusskolu
kvalifikacijas darba izstrades laika ir veicinajis vietgjas izglitibas iestades darbinieku
atbalstu intereu izglitibas programmas izveidé. Sada sadarbiba nakotné ietvertu pieejamas
infrastruktiiras un inventara nodrosinasanu, un atbalstu talantigu jaunie$u papildus attistibai,
kas veicinatu iesp&jas tiem, kuri izcelas tenisa. Lai to nodro$inatu prakses ietvaros ir
parrunatas sadarbibas iesp&jas ar Vidzemes tenisa klubu Priekulos, kur Vecpiebalgas
tenisistiem bitu piekluve profesionaliem resursiem un zinaSanam, kas veicinatu ilgstoSu
partneribu, un ir bitisks faktors tenisa ilgtsp&jai un jaunu tenisistu profesionalai attistibai.

Lai uzturétu jaunieSu motivaciju iesaistities, ir butiski sniegt pievilcigas treninu
programmas un veicinatu interesi. Saja konteksta C&su novada sporta skolas atbalsts jaunu
iniciativu realizacija ir, ka attistibu veicino$s elements ar Sporta skolas aktivu iesaistisanos
un palidzibu atklat potencialos talantus. Vienlaikus Césu novada Vecpiebalgas apvienibas
parvaldes atbalsts ir svarigs solis, nodro§inot papildus inventara un argjo finans€jumu
piesaisti. Tas nodroSinas nepiecieSamos resursus, lai uzturétu un attistitu programmu
ilgtermina. Sads atbalsts ir ipasi nozimigs, garantgjot stabilu un ilgsto$u finansialo pamatu.
Ka rezultata, jauniesi un treneri ne tikai sanems nepiecieSamo atbalstu, bet arT motivaciju

turpinat savu iesaisti un attistitbu sporta joma ilgtermina.
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Kopuma §is sadarbibas un atbalsta iniciativas ne tikai veicinas tenisa attistibu lauku
regiona, bet arT nodro§inas ilgstosu un dzivotsp&jigu interesu izglitibas programmu, kas dos
teguldijumu gan sporta attistiba, gan jaunieSu kopgjas labklajibas veicinasana.

Pielikuma Nr. 4 pievienots iesniegums 2024/2025 gada iesniegums ,, Tenisa pulcina”

programma interesu izglitibas programmas izveidei Vecpiebalgas vidusskola.
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PIELIKUMI

Dzimums.

19 responses

& \Virietis
@ Sieviete
& Cits
Vai jis paslaik nodarbojaties ar tenisu ?
19 responses
[ ]
®ne

Vali jls esat spél&jis tenisu kopa ar draugiem val gimenes locekliem?

19 responzes

[ W]
[ 3]

Vai jls zinat, ka teniss uzlabo kardiovaskularo izturibu, muskulu tonusu
un elastibu?

19 responses

[ ]
B Ne
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1. Pielikums



Cik bieZi jis piedalas aktivitatés?

19 responzes

i Katru dienu
@ Katru nedaiu

Katru manesi
@ Reti
‘ @ Nekad

) Vasara katru nedé|u, tagad
necik

Kas ietekmé jisu aktivitdsu biezumu? (lespéja atzimét vairakas)

19 responzes

Piesjama infrastruktina
Mepieejama infrastukiira
Finansialais aspekis
Mobilitates problamas
Viesellbas problémas
Emocionala veselba
Infiormécijas trokums
Medetakme

darba vieta

Aiznemts studiju grafiks
Laika trokums

NS N N N N N SR NRN

<

Kada ir jusu pieredze ar tenisa aktivitatéem un to ietekmi uz jiusu veselibu?

Traumas, pleca, celu parslodze, 2x muskulu plisums

Nav pieredzes

Vasara trenéjos, sakuma muskuli sapéja kamér pierada pie slodzes. Varétu teikt tas ir
kardio trenins

Loti laba. Uzlabojas reakcija, kermena grupésanas, atrums un izturiba

Esmu daudz trauméjusies, tapéc tenisu atstaju hobija limeni, bet visadi citadi esmu
uztrenéjusi savu fizisko stavokli

Pozitiva

loti laba

Dazada, bérniba sapéja papéfzi, biju spiests So sportu pamest

Asina reakciju un uzlabo izturibu.

Pozitivi ietekméta gan fiziska, gan emocionala veseliba.

Spéléju tenisu no bérnibas un, manuprat, teniss uzlabo gan fizisko, psihologisko un socialo
labsajutu. Speléjot to regulari, noteikti ir jatami un redzami uzlabojumi aerobaja izturiba.
Dazada. Speléju tenisu ~20 gadus. Noteikti palidz bit forma. Bet ir art bijusas tenisa
izraisitas traumas. DiemZzél gan lokaniba nav mana stipra puse.

Ar tenisu nodarbojos jau 16 gadus, un ir bijusi tikai pozitiva ietekme uz veselibu, ja
neskaita mikro traumas.

Spéléju tenisu kops 9 gadu vecuma (tagad man ir 37). Teniss ir loti motivéjoss sports, un
kad intensivi spéléju, mani tas motivée vél papildus trenéties arpus korta, lai uzlabotu savu
sniegumu. Uzlabojas staja, izturiba, koordinacija un mentalais noskanojums péc spéles ir
vienkarsi super.

Esmu tenisu spél&jis no bérnibas (1960-to gadu beigas) specializéta sporta skola un péc
tam Centralaja tenisa kluba. Misdienas esmu aktivs tenisa l1dzjutéjs (tribinés un
attalinati).

Neliela pieredze. Palidz uzlabot passajatu.

Tiek izkustinats viss kermenis.
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Teniss uzlaboja manu fizisko stavokli un padarija manu kermeni stipraku / izturigaku.

AN NN N N NN N Y U N U U N NN NN

Kadas pozitivas emocijas jus piedzivojat, spéelejot tenisu kopa ar citiem?

Prieks, fizisks nogurums, jautriba.

Tas ir ka sacensibas kuram labak sanaks

Pozitivas

Vienmeér jutos uzladéta un energijas pilna, vélak gan nogurusi, bet pattkami
“Laimes” hormona pienesums

prieks, garastavokla uzlaboSana

Prieku

Sportiskais azarts, kopa bisanas prieks.

Komunikacija, prieks, gandarijums.

Jautrs un aizraujoss veids ka pavadit laiku kopa ar sev tuviem cilvekiem.
prieks, sacensibu gars

Prieku, sajiasmu, aizrautibu

Nav

Kopigs prieks, spéléjot dubultspéles. Azarts, gandarijums.

Kopigas spéles un kustibu prieks, ka art atminas.

Smiekligas izspéles

Dubultspélé - komandas gars

Spéléjot tenisu ar draugiem vai gimeni piedzivoju pozitivas emocijas, brivibu, viegluma
sajutu.

AN NN N NN

AN

AN

Ka teniss ir ietekméjis jisu emocionalo veselibu?

Pozitivi

tikai pozitivi pat tad ja zaudé

Loti pozitivi

Loti

Spéléjot tenisu varu nedomat par neko, tikai koncentréjos uz spéli

atpdta no ikdienas darbiem

Ja, pozitivi.

Ka jau jebkura fiziska aktivitate, tas lauj palidz izladét negativas emocijas un uzladeét ar
pozitivam.

esmu kluvusi neatlaidigaka, stresa noturigaka

Ir ietekméjis gan pozitivi, gan dazreiz ari negativi, bet nu vairak jau pozitivi

Vienspéles uz punktiem slikti ietekmeé emocionalo veselibu. lespéjams dé| ta, ka sakot
bérniba spélét turnirus, nebija pietiekama sagatavos$anas Saja joma. Tade| spéléju tikai
dubultspéles, tas man sagada prieku un ir labvéliga ietekme uz emocionalo veselibu
Veicinajis to.

Uzlabo, pozitivas emocijas

Teniss palidzéja man atvérties un iemacija neturét sevi visas savas emocijas.

v

Vai esat novérojis kadas izmainas sava garigaja sagatavotiba, spelejot tenisu?

Péc ilgstosa sarezgita gariga darba, teniss ir kolosala atpata/restarts
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Nepateiksu, nezinu

Ja, uzlabojas miegs un nervu sistéma

Varu ilgak saglabat vésu pratu tenisa, jo saprotu ko doma pretinieks

Palidz nekrist depresija

vins$ noteikti uzlabojas

Mentala noturibu,

Uzlabojies garastavoklis.

Pietiekami bieZi to spél€jot, iespé&jams, var klut mazliet nosvértakam, ieglt un nostiprinat
pacietibu.

Ja

Uzlabojas

uzlabo koncentrésanos un [Emumu pienemsanas prasmes

Uzmanibas koncentrésana, reakcijas atruma palielinasanas.

Né, tik bieZi nespéléju

Spéléjot tenisu es iemacijos garigi sevi “savakt” pirms spéles un sapratu cik svariga ir
gariga sagatavotiba.

Vai varat dalities ar kadu stastu par ipasi pozitivu pieredzi, kas saistita ar tenisu?

v
v
v

ANEANERN

Prasiju arstam, kad varu sarunat nakamo viziti, - uz tenisa laukuma.

Esmu ieguvusi daudz jaunus draugus ar kuriem kopigi spélét un tas ir abpuséjs prieks
Tenisa laukuma spélétaji ir vienlidzigi. Nav batisks materialais stavoklis, ienemamais
amats, statuss sabiedriba utml. Spéle vieno visus!

leglti jauni kontakti.

Jaunas draudzibas.

Spéléju tenisu vecuma no 12 lidz 18 gadiem, bet mana gimene isti nevaréja atlauties, lai es
nodarbotos ar So dargo sporta veidu. Bija maz treninu un nepiedalijos sacensibas. Tapéc,
kad pieaugu un kluvu finansiali neatkariga, atguvu nokavéto un turpinu tenisa gaitas.
Teniss man ir aizrausanas uz muzu.

Ka lidzjutéjs esmu bijis klat arT pasaules komandu ¢empionata spélés, pieméram - "Davis
Cup" izcinas macos ar Latvijas virieSu tenisa izlases piedaliSanos. Pieméram, 2014. gada
oktobri maca Latvija - Zviedrija (gala rezultats 2:3), kas notika Zviedrijas pilséta Jencépinga
(Jonkoping), skatitaju tribinés biju, skiet, vienigais no Latvijas (ar LV karodzinu). P&éc tam,
kad zviedru lidzjutéji allaZz veica savu ritma aplaudésanu un saucienu "Heija, Sverige!", es
piecélos un individuala balst saucu "Heija, LATVIJA!". Tad, péc spélu dienam no Latvijas
izlases tenisistiem un kapteina/trenera sanému divus bananus un zviedru razojuma
energétiski piesatinato Sokoladi.

Viena no pozitivajam pieredzém ir tas, ka spéléjot tenisu es iepazinu daudz cilvéku, kuri
dod man iespéju piedalities sacensibas un izbaudit tenisa spéli citas pilsétas un jaunu
pazinu loka.
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2. Pielikums

Intervijas

Intervija A

Darbibas joma: Césu novada Sporta skolas direktore

Darba pieredze: 30 gadi

1. Ka Jus kopuma vértéjat jaunieSu fizisko un emocionalo veselibu?

Diemzeél, ar katru gadu, fiziskas un emocionalas veselibas limenis jautajums paliek
aktualaks.

2. Kadas Jas saskatat iesp€jas tenisa attistibai Vecpiebalgas apvieniba?

Lai sporta attistiba varétu noritét veiksmigi, ir bitiski piesaistit un atbalstit cilvekus,
kuri Saja joma vélas darboties un kuriem ir atbilstosa kvalifikacija. Attiecigi, més sekméjam
atbilstosu struktiiru organizeto apmacibu kursu pilnveidosanu, kurus beidzot, tiek pieskirts
diploms vai kvalifikdcija, kura attiecinama uz visam sporta veicinasana jomam. Césu
novada llgtspéjigas attistibas stratégija 2021 — 2035. gadam galvenais uzsvars ir uz
iedzivotdju labklajibu, augstas dzives kvalitates un labsajiitas veicinasanu un taja noteiktais
attistibas redzéjums skan sadi: “Césu novads — vieta iespejam”, kur attistibas redzéjums
sporta joma vérsts uz regularu, daudzveidigu un kvalitativu sporta aktivitasu pieejamibu.

3. Kadi, jusuprat, biitu ieguvumi attistot tenisu Vecpiebalga?

Attistot tenisu Vecpiebalga, noteikti ka nozimigako varam minét fiziskas un garigas
veselibas attistibu Un uzturésanu, Kas ir Joti demokratisks ka iesacéjiem un neprasa lielus
ieguldijumus. Ka ari, attistot so sporta veidu, iespéjams piesaistit finansejumu papildu
infrastruktiras izveidei, kas lautu apmeklet nodarbibas tuvéjo novadu iedzivotajiem un
lielaka cilvéku pliisma lautu attistit So sporta veidu art nakotné.

4. leteikumi.

Vélamies, lai Cesu novadd ikvienam bérnam un jaunietim ir iespéjas un velme
iesaistities sporta nodarbibas, piemérojot fizisko aktivitasu veidus atbilstosi vina fiziskajai
sagatavotibai un interesém. Veélamies, lai bérni un jauniesi ir veseli un var nodarboties ar
fiziskam aktivitatém drosa un kontroléta vidé. Ka rezultata esam gatavi atbalstit un motivét

sporta attistibu regionos.

34



Intervija B

Darbibas joma: Césu novada Vecpiebalgas apvienibas parvaldes sporta organizators,
biatlona un sléposanas treneris
Darba pieredze: 8 gadi

1. Jis kopuma vértéjat jaunieSu fizisko un emocionalo veselibu?

Fiziska attistiba - loti dazadi. Biezi novéroti fiziski vaji un leni fiziski progreséjosi
Jjauniesi. Emocionala veseliba dazada- katram kaut kad ir kada isa krize, kuras del nav
motivacijas treneties Un apmeklét treninus vai atsakt treninus.

2. Kadas Jis saskatat iesp€jas tenisa attistibai VVecpiebalgas apvieniba?

Infrastruktiira trikst, bet ir pieejami resursi, lai realizétu tenisa pamatu apguvi.
interesu izglitiba, tas ir virziens, kur bérns var izméginat sporta veidus

3. Kadi, jasuprat, biitu ieguvumi attistot tenisu Vecpiebalga?

Ne katrs jaunietis vélas izveléties tradicionalos sporta veidus Vecpiebalga, piemeram,
biatlonu un sleposanu. Daziem var biut interese par individudlajiem sporta veidiem,
piemeéram, tenisu, peldésanu vai skriesanu. Tadejadi, piedavajot plasaku sporta klastu, mes
nodrosinam vairak jauniesiem atrast sev piemerotu aktivitati, kas ne tikai attistu fiziskdas
prasmes, bet art raditu dzivesprieku un aizrausanos. Veicinot sadu pieeju, més ne tikai
mudinatu jauniesus klit fiziski aktivakiem, bet ari veidojam atvértu un pieejamu vidi, kurd
tiek cienitas un atbalstitas dazadibas interesés un spéjas.

4. leteikumi.

Veidojiet sadarbibu ar skolu un pasvaldibu,  akreditéjiet interesu izglitibas
programmu, lidziet finanséjumu pasvaldibai interesSu izglitibas nodroSinasanai, apziniet

potencidlos sportotdjus.
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3. Pielikums
Stundas nosaukums: Sporta pulcins

Stundas mérkis: Tenisa pamata prasmes

Resursi stunda: Tenisa raketes, bumbinas, tikls, sporta zale, uzskates materiali.

Stundas gaita
llgums: 40min

Ko dara skolens?

letekme
levada dala. (15. min)

Audzekni tiek
iepazistinati ar treneri,

_ . lepazistas ar tenisa
péc tam treneris

IepaziSanas ar tenisa
o . amatprincipiem.
iepazistina ar tenisa P P P

pamatprincipiem.
laukuma dazadajam

zonam, tiklu radot
informativus

materialus un tenisa

Il Higi=
aprikojumu. Tiek

izstastits par tenisa

5-8 gadi

8-10 gadi
rake$u izmeéra un

Sarkanas OrandZas  Zalas
svara atSkirtbam

9-10 gadi 10 + gadi

Dzeltenas

attiecigi vecuma
posmam un arT bumbu
cietibu un laukuma
izmériem. Tiek
izskaidroti Cetri
galvenie turéSanas
veidi: kontinentalais,
austrumu, rietumu,
dalgja rietumu

turéSanas veidiem.

Audzekniem tiek

izdalitas raketes lauts,
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tas apskatit un
izm&ginat tverienu,
kur§ audzeknim

vislabak piemérots.

Audzekniem
sastajoties rinda, tiek
veiktas iesildiSanas ar

vieglu skrgjienu
apkart laukumam, péc
ka seko trenera
demonstrétie
dinamiskie un
statiskie vingrinajumi,
lai sagatavotu

audzeknus nodarbibai.

Galvend dala.

(20.min)

Dalibniekiem
nostajoties uz gala
Iinijas, tiek izdalitas

tenisa raketes.

Vingrinajumi,

Praktiski iepazities ar

tenisa inventaru.

Akftivi iesaistas
nodarbiba un trenera

noradijumos.

Kontinentalais

Austrumu

Rietumu
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1. Bumbas
[idzsvaroSana uz

raketes.

2. leverojot
precizitati,
dalibniekam
nepiecieSams, bumbu
novietojot uz raketes
horizontala pozicija
doties uz laukuma
vidusliniju un
atgriezties sakuma
punkta, attiecigi
treneris sauc gala
Iinija — serves linija,

vidus Iinija, tikls..

Audzekniem ieverojot
atstatumu vienam no
otra. Dalibniekiem
tiek izdalttas tenisa
bumbas un tas tiek

virzitas augsup 20x .

Ar atsitienu 20x un
pret sienu 20X, mainot

attiecigi rokas.

Nosléeguma dala.

(5.min)

Audzekni praktiski
iepazistas ar tenisa

pamatprincipiem.

Dalgjais rietumu.

Audzeknu gataviba nodarbibai.
Tiks veikti vingrinajumi, lai
parbauditu jaunas turéSanas
metodes un iepazistinatu ar

aprikojumu.

Palidzes audzeknim kontrol&t

raketes orientaciju.

Tiek veikta iepaziSanas ar

laukuma dalam.
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Notiek stiepSanas uz
vingrosanas paklajina,
lai nodroSinatu, lai
atvieglotu muskulu
saspringumu un

uzlabotu elastibu.

Atvieglots muskulu saspringums

un uzlabota elastiba.

Stunda notika: Vecpiebalgas vidusskolas sporta zalé

Laiks: 19.12.2023 Vieta: Vecpiebalga

Audzeknu skaits: 5 (11-13
gadi)
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4. Pielikums

APSTIPRINU:

Vecpiebalgas vidusskolas direktore
llona Strelkova
1.septembr1 2024.gada
VECPIEBALGAS VIDUSSKOLAS
SPORTA PULCINA
TRENERES

LINAS PAIMINAS

INTERESU IZGLITIBAS
,,» TENISA PULCINA”

PROGRAMMA

2024./2025.m.g.
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1. levads

1.1. Merkis — NodroSinat iesp&ju darboties tenisa pulcina bérniem, kas izrada interesi
vai papildus nodarboties ar fiziskajam aktivitatem.

1.2. Uzdevumi:

1. Veidot izpratni par personigas higi€nas nozimi, pareizu dienas rezimu, fizisko
aktivitasu nepiecieSamibu veselibas nostiprinasanai;

2. Paaugstinat visparéjo fizisko sagatavotibu, attistot atrumu, sp&ku, veiklibu,

izturibu, koordinaciju, lokanibu ar tenisa elementiem;

3. Veicinat patstaviga darba iemanas un prasmi sadarboties ar komandas
biedriem;

4. Iesp&ju robezas mudinat skolénus piedalities tenisa sporta aktivitat€s un
sacensibas.

1.3. Programmas istenoS$anas plans:

1. Programmas istenoSanas laika posms — 2024./2025. macibu gads.
2. Vienas nodarbibas ilgums 40 mintites, nodarbibas nedéla — 1.
3. Programmas TstenoSanas darba formas, metodes, lidzekli — praktiskas

nodarbibas. Rotalas, stafetes, sadarbibas veicino$i uzdevumi, reakcijas un kustibu
koordinacijas uzdevumi. Skolu programmas paredzetas prasmes un iemanas, vingrinajumi
tenisa sporta veida tehnikas apgiiSanai un pilnveidoSanai, vingrinajumi fizisko Tpasibu
attistiSanai. Uzskates Iidzekli — attéli, kartes, video.

2. Programmas saturs

2.1. Programmas tematiskais plans

Nr. Meénesis Nodarbibu saturs

1. Septembris | Tenisa pamat prasmes.

ZinaSanas un aktivitates.

Veiklibas rotalas un stafetes.

SFS - Kustibu koordinacijas un sadarbibas veicino$i uzdevumi ar

tenisa elementiem.

2. Oktobris Tenisa pamata prasmes.
SFS — Vingrinajumi ar tenisa elementiem.
Veiklibas rotalas un stafetes.

Sadarbibas veicino$i uzdevumi.

3. Novembris | Spéles, rotalas ar mainitiem un radoSiem nosacijumiem.

SFS — Vingrinajumi ar tenisa elementiem.
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P&du un pareizas stajas vingrinajumi.

Veiklibas rotalas un stafetes.

4. Decembris

Tenisa pamata prasmes
SFS — Vingrinajumi ar tenisa elementiem.

Veiklibas rotalas un stafetes.

5. Janvaris

Zinasanas un aktivitates.
SFS — Vingrinajumi ar tenisa elementiem.
Veiklibas rotalas un stafetes.

SFS - Kustibu koordinacijas un sadarbibas veicinosi uzdevumi.

6. Februaris

Spéles, rotalas ar mainitiem un radoSiem nosacijumiem.
SFS — Vingrinajumi ar tenisa elementiem.
P&du un pareizas stajas vingrinajumi.

Veiklibas rotalas un stafetes.

7. Marts

Tenisa pamata prasmes.
SFS — Vingrinajumi ar tenisa elementiem.
Veiklibas rotalas un stafetes.

Sadarbibas veicino$i uzdevumi.

8. Aprilis

Spéles, rotalas ar mainitiem un radoSiem nosacijumiem.
SFS — Vingrinajumi ar tenisa elementiem.
P&du un pareizas stajas vingrinajumi.

Veiklibas rotalas un stafetes..

9. Maijs

Zinasanas un aktivitates.
SFS — Vingrinajumi ar tenisa elementiem.
Veiklibas rotalas un stafetes.

SFS - Kustibu koordinacijas un sadarbibas veicino$i uzdevumi.

SFS-speciala fiziska sagatavotiba -  vingrinajumi  atruma, spka ,veiklibas,

koordinacijas, izturibas, atruma spéka attistiSanai.

Tehniska sagatavotiba — skolu programmas paredz€tas prasmes un iemanas (stajas,

parvietoSanas, piespéles, metieni , sitieni u.c)

Zinasanas un aktivitates- dienas rezims, ieteicamais miega, &anas rezims, fizisko

vingrinajumu ietekme uz organismu, iesildiSanas un atsildiSanas nozime, aktualie jautajumi

sporta pasaul€ pagasta, novada , valsti, pasaul@.
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2.2. Resursu nodroSinajums:

o Sporta nodarbibu vietas — skolas teritorija un sporta laukums, sporta zale,

tuvaka apkartne skolas teritorijai.

o Materiala baze — skolas sporta inventars.

. Planotie rezultati:

o Ir izpratne par fizisko aktivitaSu nepiecieSamibu veselibas nostiprinaSana un
saglabasana.

. Zina ka paaugstinat vispargjo fizisko sagatavotibu ar rotalu, vingrinajumu,

vingrojumu, tenisa sporta veida palidzibu.
. Sp€j patstavigi sadarboties ar komandas biedriem.

o Ir interese parbaudit savas sp&jas sporta aktivitat€s un sacensibas.

Programmu izstradaja: Lina Paimina
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5. Pielikums

Galvojums

Kvalifikacijas darbs “TENISA ATTISTIBA LAUKU REGIONA” izstradats LU
Pedagogijas, psihologijas un makslas fakultate.

Es, Lina Paimina, apliecinu, ka darbs izstradats atbilstoSi zinatniskas &tikas
principiem. Darba izmantota literatlira u.c. avoti noraditi literatiiras u.c. avotu saraksta.
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