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Anotacija

Volejbols ir sporta spéle ar lielu emocionalo un intelektualo potencialu. Volejbols ir
emocionals sporta veids. Volejbolista kustibu galvenie veidi ir atra parvietoSanas, 1&cieni, kritieni.
Gandriz visas darbibas notiek uz redzes uztveres pamata, ka ar1 loti liela nozime ir skolénu
kustibu koordinacijai, telpas un laika izjutai.

Diemzg€l Sodien skolas, dazadu sporta veida parsatinatajas macibu programas,
volejbola apguvei nepietiek laika un nepiecieSami uzlabojumi vingrinajumu piedavajuma, lai
raditu skolénos intresi par volejbolu.

Vadoties no personigas pieredzes, izstradaju vingrinajumus, ar kuru palidzibu varétu
paaugstinat volejbola tehnikas pilnveidoSanas efektivitati un uzlabot sporta nodarbibu emocionali
pozitivo fonu. Vingrinajumi balstas uz kustibas tehikas un telpas izjiitas paaugstinasanu, tapat
palielinot stunda uzdevumu skaitu ar veiklibu attistoSiem vingrinajumiem.

Darba ieklauts tests, volejbola aug$gjo un apaksejo piespelu tehnikas parbaudei, lai varétu
redzet skolénu pirms un péc izstradato vingrinajumu izpildes, ka art anketa, lai izzinatu skolénu
attieksmi pret volejbolu.

Atslégvardi: tehnika, piespéles, vingrinajumi



Annotation

Volleyball is a sport with high emotional an intellectual potential. Volleyball is an
emotional sport. Typical contents of volleyball are high pace of the game, duration, competition
strain, preparedness for reciprocation in conditions of time deficit, effectiveness of each method
and high responsibility for each action. Main volleyball players manners of moves are rapid
movement, jumps and falls. Almost all moves are made on a base of visual perception.
Movement coordination and perception of space and time of the student has also a great
importance.

Unfortunately, today school programs are oversaturated with different kind of sports, and
there is not enough time to acquire volleyball, and improvements on range of exercises also need
to be made to establish interest about volleyball among students.

Guided by personal experience, I have worked out 5 exercises that could help to elevate
effectiveness of improvement of volleyball technique and to make better the positional
background of sport classes. Exercises are based on improvement of movement technique and
elevation of perception of space, also increasing number of exercise that evolve agility.

Paper includes test for technique verification for upper and lower pitches to evaluate
student before and after implementation of worked out exercises. It also includes questionnaire to
find out attitude to volleyball among students.

Keywords: Pass, technique, exercise.
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Ievads

Volejbols ir sporta spéle ar lielu emocionalo un intelektualo piesatinatibu. Volejbolista
darbibas psihologiskas Tpatnibas nosaka spéles noteikumi, spélu darbibas raksturojums un spéles
objektivas ipatnibas. Volejbolista kustibu galvenie veidi ir atra parvietosanas, 1€cieni, kritieni,
uznemot bumbu, kurus izpildot nepiecieSams risks, drosme un pasaizliedziba. Volejbola spéles
tehnika atSkiras no citam sporta sp€lém ar to, ka volejbolists saskaras ar bumbu loti 1su bridi,- tas
pilnigi izslédz bumbas metienus un tverienus.

Spéles momenta pekSnums, zibensatrums un precizitate volejbola liek attistit reakcijas un
kustibu atrumu - tas saistits ar lielo bumbas lidojuma atrumu. Spéli apgriitina tas, ka daudz
tehnisko panémienu nakas pielietot dazadas kombinacijas un situacijas

Volejbola gandriz visas darbibas notiek uz redzes uztveres pamata. Maka redz&t spélétaja
atraSanos un parvietoSanos laukuma, bumbas virzibu, ka ari prasme atri orientCties sarezgitas
situacijas - tas ir vienas no galvenajam volejbolista 1paSibam, tapec augstas prasibas ir laukuma
izjutai un acumeram.

Volejbolista darbiba ir tiesi atkariga no partnera darbibas un, jo seviski no pretinieka
darbibas. NepiecieSamiba radit iesp&jami labaku situaciju ieceréto pan€mienu istenosanai, savu
domu un darbibas mask&Sana, izvirza augstas prasibas volejbolista taktiskajai domasanai.

Volejbols ir viens no visemocionalakajiem sporta veidiem. Augstais spéles temps, ilgums,
sacensibu spriedze, gataviba atbildes darbibai laika defictta, katra pan€miena rezultivitate un liela
atbildiba par katru darbibu, turklat liela daudzuma skali reag€josu skatitaju klatbiitne izsauc
dazadas emocijas - gan pozitivas, gan negativas. Volejbolistam jabiit ar loti noturigu morali. No
komandam ar lidzigu tehnisko meistaribu uzvar ta, kuras spé€létaji parada lielaku cinas gribu.
Volejbols ir kolektiva sp€le, un panakumi giistami tikai kop&ja sadarbiba

Sava diplomdarba tému izv€l§jos pamatojoties uz noveroto situaciju Rigas
Komercgimnazija, vadot volejbola stundas prakses laika. Vadot stundas secinaju, ka skolénu
tehniskais sagatavotibas Itmenis dalai skolénu ir nepietickams, kas skoléniem var@tu radit
problémas izpildit Izglittbas un zinatnes ministrijas macibu standarta vidusskolam noteiktas
prasibas 12. klasi beidzot. Prakses laika dal&ji neizdevas izpildit sev izvirzitos uzdevumus, jo
sprta stundas dalai skolénu vispirms vajadz€a macit volejbola tehnikas pamatus, nevis to
pilveidot, ka noteikts 10-12. klasu progammas. Domaju, ka §1 probléma pastav lielakaja dala

vidusskolas, jo sporta veidu parsatinato sporta stundu laika skolotaji nesp€j veikt pilnveértigu



darbu volejbola tehnikas pilnveidosanai. Tap&c nolému izveidot (izstradat un aprobé&t prakse
skold) vingrinajumus, volejbola tehnikas atrakai apguvei, kas paaugstinatu efektivitati volejbola
iemanu un prasmju apguvei.

Tapat darba tiek piedavata jauna sporta spéle, kuru skolas iesp&jams varétu izmantot
arpusstundu darba, radot interesi par volejbolu un uzlabotu skolénu kustibu koordinaciju un
prasmes, iemanas, kas nepiecieSamas volejbola.

Diplomdarba meérkis - macibu satura izveide volejbola apguvei, izmantojot
netradicionalus pan€mienus.

Darba uzdevumi:

1. Izanalizét pedagogijas, psihologijas, sporta specialo literattiru par doto t€mu;

2. Izzinat skolénu domas par volejbola popularitati, vélmém to apgit sporta stundas;

3. Noskaidrot sporta standarta noteiktas prasibas volejbola apguvei vidusskola;

4. Izstradat un ieteikt vingrinajumus volejbola sp€les sekmigai macisanai skola;

5. Noskaidrot skolénu prasmes volejbola pirms un péc vingrinajumu pielietoSanas sporta stundas;

Izmantotas metodes:

Literatiiras analize.

Dokumentu analize.

Aptaujas metode — anketeSana.

Iegiito materialu un datu apstrade.
P&tijuma baze — Rigas Komercgimnazija.

Darbs sastav no teorétiskas un praktiskas dalas. Darba pirmaja dala tika analiz&ta teorija par
volejbola kustibu tehniku, 10-12. klases macibu programmas ietvaros. Darba otra dala sastav no
sko€nu aptaujas analizes, testa- volejbola piesp€lu tehniskas parbaudes, vingrinajumu izveides
kustibu sajutu un volejbola kustibu tehnikas uzlaboSanai un rezultatu analizes. Darba beigas

apkopoti rezultati veikta to analize, izdariti secinajumi un doti ieteikumi.



1. KUSTIBU TEHNIKA VOLEJBOLA

Volejbolistu kustibu tehnika ir ciesi saistita ar spéles tehniku .Kustibu tehnika sastav no
vairakiem pag€mieniem un to veidiem — no stajas, parvietoSanas, 1€cieniem un kritieniem. Visas
§1s kustibas un iemanas nepiecieSamas jebkura sp€le ikvienam volejbolistam.

Ar staju un parvietoSanas tehnikas maciSanu sakas b&rnu iepazistinaSana ar volejbolu
vispar. [7, 11]

Volejbola spéles tehnikas panémieni ir piespéles, serves, uzbrukuma sitieni un bloks.

Darba turpinajuma doSu ieskatu dazadu autoru viedokli volejbola piespélu tehnikas

macisSanas un pilnveidosanas teorijas.

1.1. Piespéles, to maciSana.

Volejbola spéles pamatelements ir piespéles. Par piespéli volejbola piepemts apziméet
bumbas virziSanas veidu savam partnerim.

Volejbola spéle, vadoties no roku stavokla attieciba pret kermeni, izSkir aug$gjas un
apaksgjas piespéles. Izpildot augsejo piespéli, volejbolists pieskaras bumbai ar pirkstu pirmajam
un otrajam falangam. Izpildot apaks$€jo piespéli, volejbolists bumbu skar ar apakSdelmiem.
Piespéles lieto serves uzpemsSanai, gremdes atvairiSanai un bumbas virziSanai izskiroSajam
sitienam.

Augsgjas piespéles (kadu laiku tas sauca par otrajam piespelém, jo tiesnesSu lielas stingribas
del tas praktiski nepielietoja serves uznemsana, bet izmantoja tikai ka otro piespéli) pielieto,
uznemot servi, virzot bumbu partnerim, piesp€l€ gremdei un, spelgjot aizsardziba.

Apaksgjas piespéles (kadu laiku tas sauca ar1 par pirmajam piesp€lém, jo tikai ar apaksgjo
piesp€li uznéma servi) pielieto serves uznemsSanai, spél&jot aizsardziba, un retak — izvirzot
uzbrucgju gremdei.

Augsgjas un apaksgjas piespéles — ar abam rokam un vienu roku — izpilda gan uz vietas,
gan pal€ciena un kritiena. Abas minéntas piespéles izpilda uz priekSu (uz tikla malu un
vidusdalu) un aiz galvas. P&c piespéles taluma izSkir talas, 1sas un saisinatas piespéles.[7, 20]

Manuprat, lai ari Sodien volejbola loti liels uzsvars tiek likts uz servi, tas specigumu,
precizitati, par pamatu uzvarai vienmér tiks min&ta stabila un noturiga serves uznemsana, ko veic

ar apaks€jo un augsejo piespé€li. Uznemot veiksmigi servi, krietni tiek atvieglots darbs visam



turpmakajam volejbolist darbibam, it 1pasSi celSanai vai piesp&léSanai uzbrucgjam, lai varétu
izdarit sekmigu uzbrukumu.

Ka primaro elementu, apgustot volejbolu, vienmér vajadzetu likt piespelu maciSanu un
attistiSanu un ne tikai. It 1paSi apaks€jo piesp€lu tehnikai vajadzetu but noslipétai Iidz pilnigam
automatiskumam, jo pretgja gadijuma pieméram, komanda ar loti specigu uzbrukumu, kurai
netieks ielikti pamati piesp€lu tehnikas apgiisana piespél€s, nekad nespé€s izmatot savu potencialu
uzbrukuma, neprecizi uznemot servi un izdarot piespéles.

Piespélu maciSanu vislabak sakt jau pirmajas klas€s, izmantojot rotalu metodi. Vispirms
protams nevajadz€tu macit piespeles, bet attistit laukuma izjiitu, komandas garu, dot
vinrinajumus ar daudz kustibam parvietojoties. Daudz izmantot metienus.

No 7. klases ka to paredz Izglitibas un Zinatnes ministrijasnoteiktais macibu standarts sak
macit volejbola augs€jas un apaksejas piespéles. Jau maciSanas sakumposma japievers loti liela
uzmaniba stajai bumbas satverSanai, piesp&léSanai, roku stavokli. Jalabo kliidas, lai neiemacttu
nepareizas un liekas kustibas, kas traucé€tu talakai piespélu pilnveidoSanai.

Piespélu pilnveidoSanas vingrinajumi kadi nepiecieSami 10- 12. klasei un nosacijumi

apskatiti darba turpinajuma.



1.1.1. Augséjas piespéles

Ta ka augsgja piespéle ar abam rokam uz priekSu nodroSina visprecizako bumbas lidojuma
virzienu, trajektoriju un attalumu, tas tehniskais izpildijums ir pamats visiem augs€jo piesp&lu
variantiem, tatad to maciSanai nodarbibas javeltt seviski liela veriba. Augsgjo piesp€lu tehniskais
izpildijums ir jaapgist tik nevainojami, lai, izsp€l&jot kadu taktisko variantu, par augséjo piespelu
tehnisko izpildijumu sp€l€ nebiitu jadoma. Ipasi kvalitativu piesp€lu izpildijumu spéles noteikumi
prasa no komandu saistoSajiem spélétajiem. Viniem katra nodarbiba japilnveido augsgjo piespelu
tehnika. Jo augstaka vinu tehniska sagatavotiba, jo labak iesp&jams iemacit sarezgitakos un
efektivakos taktikas variantus.

Izpildot augse€jo piespéli ar abam rokam, volejbolists ienem volejbolista staju. Kad staja ir
ienemta, volejbolists pacel virs galvas roku delnas, kas verstas uz priekSu un uz augSu. Pirksti
izversti un nedaudz saliekti.

Ienemot volejbolista staju, volejbolists seko bumbai, noveérteé bumbas lidojuma atrumu un
trajektoriju, izvélas parvietoSanas veidu pie bumbas. P&c parvietoSanas volejbolists iepem
sakuma stavokli, lai izpilditu augsgjo piespeli.

SaskarSanas ar bumbu bridt rokas delnas atrodas augstak par pieri, pirksti ir viegli izversti
un veido pusapla virsmu. Raditaja pirksti un 1kski veido trijstiiri, caur kuru volejbolists véro
lidojoSo bumbu. Izejas stavoklim (ta ir sp€létaja poza, kura ir €rti izpildit tehnisko panémienu) ir
jabiit stabilam. (4)

Docenta V. Lapina vingrinajumi augs€jo piespélu pilnveidoSanai:

1. Paros - partneris pamet bumbu — augsgja piespéle partnerim.
Paros, neliela attaluma, partneri piespélé bumbu viens otram (uz augsu).
Tas pats, kas 3.vingrinajuma, tikai pret sienu.
Vairakkartiga piespéle sev virs galvas.
Piespéle pret sienu.
Tas pats, kas 6.vingrinajuma, palielinot atrumu.

Piespéle virs galvas + piespéle pret sienu.

e A B

Piespéle virs galvas + piespéle partnerim.

Tulit pec augsejas piespéles uz vietas apguves vai paraléli tai maca piespeli péc
parvietoSanas.

Liela vériba japiever§ dazadiem parvietoSanas vingrinajumiem, ka ar1 vingrinajumiem, kas
attista reakcijas atrumu un kustibas atrumu. Sadus vingrinjumus jadod katra nodarbiba. Macot
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augsejo piespéli pec parvietosanas, jauzsver, ka piespéles laika jaapstajas vajadzigaja staja un
tikai tad jaizdara piespéle.
Vingrinajumi augse€jo piespelu pec parvietosanas pilnveidoSanai:
1. Piespéles imitacija bez bumbas:
a. Parvietojas uz prieksu;
b. Parvietojas atpakal;
c. Parvietojas pa labi;
d. Parvietojas pa kreisi.
2. Paros — partneris met bumbu uz prieksu un atpakal. Pareizi satvert bumbu un, to
nenolaizot, tiilit izmest partnerim.
Tas pats, kas 2.vingrinajuma, tikai met bumbu pa labi un kreisi.

Tas pats, kas 2.vingrinajuma, tikai bumbu piespélgjot.

wok W

Tas pats, kas 3.vingrinajuma, tikai bumbu piespélg&jot.
6. Piespele vertikali + nepreciza piespéle partnerim dazados variantos.
Rakturigakas kludas:

1. Staja — taisnas kajas, rokas novieto parak zemu.

2. Nepareiza vietas izv€le (parvietosanas pie bumbas un satikSanas vieta ar to).

3. Bumba paliek aiz galvas, sanis vai parak talu.

4. Sakuma stavoklis — nav lidzsvara, nav apstasanas pirms tehniskd panémiena
izpildes (piespé€les kustiba), rokas paceltas par zemu vai viena augstak par otru.

5. Roku kustiba prett bumbai — kustibu sak par vélu, kad bumba jau gandriz skar
rokas, 1kski padoti uz priekSu. Pirksti parak saspringti vai atslabinati.

6. Pavadosa kustiba — péc piespé€les rokas iet sanis, nevis bumbai lidzi, plaukstas
nepavada bumbu.

7. Pe&c parvietoSanas kajas ir sakrustotas vai viena kaja atrauta no gridas.

Macisanas sakuma etapa apgritina tas, ka, izvéloties vingrinajumus, nav iesp&jas izmantot
citus tehniskus elementus — tos maca velak. Bez tam, ka rada sp€lu pieredze, izpildot piespéli,
jarisina virkne uzdevumu: noteikt bumbas lidojuma atrumu un trajektoriju, atzimét satikSanas
vietu ar bumbu, atrast pareizu parvietoSanas veidu, noteikt atbildes piespéles virzienu, ienemt
pareizu izejas stavokli, izpildit piesp€li. Pielaujot kaut vienu kludu Saja k&de, nav iesp&jams
pareizi izpildit augs€jo piespéli.

So uzdevumu izpildes prasmi nodroina sp&lu pieredze, kuru nepieciesams nodot ar veselu
sistému ievirzoSo vingrinajumu, kurus izpilda atvieglotos apstaklos. Pirmajos vingrinajumos
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bumba ir miera stavokli, gaida, kad sp€létajs var€s izpildit piespeli bez parvietoSanas, tad velak

sist€éma — ,,volejbolists — bumba” sak pakapeniski kusteties un parvietoties.

So ievirzo$o vingrinagjumu sistéma dod iesp&ju pakapeniski sarezgit tehniska panémiena

sagatavoSanas fazi:

1. Temacit pareizi novietot rokas bumbas sanemsanai, ka art sakuma stavokli augsgjai

piespelei:

a.

s.s. — dzil$ pietupiens, bumba uz gridas pie kajam; uzlikt rokas uz bumbas
no augsas un no saniem, pacelt bumbu virs galvas;

péc signala ienemt s.s. augsejai piespélei;

tas pats, bet p&c parvietoSanas uz prieksu, atpakal, uz saniem,;

bumbas kerSana piespélu s.s. (volejbolista staja);

pasniedz€js vai partneris met bumbu spé€leétajam aiz galvas, kurs

parvietojas un, ienemis izejas poziciju, fiks€ bumbu rokas.

2. Attistit muskulu grupas, kas nepiecieSamas, lai izpilditu augS€jo piespéli:

pildbumbas (basketbola bumbas) meSana un tverSana, imit&jot augsgjo piespéli: no

stajas, 1€ciena, pec parvietosanas uz prieksu, atpakal, uz saniem.

3. Temacit atsiSanas kustibu, veicot augsgjo piespéeli: augsgja piespé€le pec speletaja

pasa izdarita bumbas pametiena uz augsu — prieksu, virs galvas.

4. lemacit savlaicigi un pareizi izvéleties vietu péc parvietosanas, izpildot augsejo

piespéli:
a. Piespéle virs galvas, péc tam parvietoSanas uz priekSu, atpakal, uz saniem;
b. Tas pats, partneris pamet bumbu ar augstu trajektoriju;
c. Tas pats, bet parvietoSanos izpilda péc dazadiem stavokliem: sédus, gulus,

péc kilena utt.

5. Panakt tadu bumbas lidojuma trajektoriju, kura nepiecieSama sadarbibai ar

partneri. Dazadas piesp€les — basketbola groza, uz sienas uzziméta apli, pari virvei

utt.:

IS

o a °

ja}

P&c spéletaja pasa bumbas pametiena;
P&c partnera piespéles;

P&c parvietosanas tuvaka zona;

P&c parvietosanas talaka zona;

P&c bloka imitacijas;

P&c gremdes imitacijas;
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g. P&c aizsardzibas imitacijas (kritieni, kiileni, izklupieni utt.);
h. P&c partnera metiena tikla bumbas uznemsana virs galvas.

Kaju, kermena un roku stavokli, ka ari rokas un pirkstu novietojumu uz bumbas var
novertet vizuali — vislabak pie spogula. Lai parbauditu, vai visi desmit pirksti pieskaras bumbas
virsmai vienlaicigi, var izmantot kritu vai magnéziju. Pirms piespéles janoberz rokas ar kritu vai
magnéziju un jaizpilda piespéle — uz bumbas paliks pirkstu nospiedumi. Lai panaktu savlaicigu
un precizu nokliiSanu pie bumbas, var izmantot $adus vingrinajumus:

1. Volejbola bumbas satverSana volejbolista staja; paSkontrole — skatiens
koncentr€jas uz bumbu, volejbolista redzesloka ir plaukstas un partneris, kuram
bumba japiespele;

2. Imitjot augsejo piespéli, speletajs uznem bumbu ar galvu; paskontrole — bumba
pieskaras pieres augsgjai dalai;

3. Stradajot pie aug$gjas piespéles, nepiecieSams panakt, lai sp€létajs pavaditu
bumbu ar rokam, pilnigi tas iztaisnojot, turklat rokas nedrikst aiziet sanis.
Paskontrole notiek ar vizuali un ar pasa muskulu izjiitam,;

4. Izpildot augsgjo piespéli pa pariem, iesaceji savas vajas tehniskas sagatvotibas dél
nevar precizi atspelét bumbu partnerim, Iidz ar to piespiez partneri pirms bumbas
atspéles risinat veselu virkni uzdevumu:

a. novertet bumbas lidojuma trajektoriju;

b. noteikt vietu, kur notiks satikSanas ar bumbu;

c. pareizi atrast parvietoSanas veidu un atrumu;

d. savlaicigi ienemt pareizu sakuma stavokli, lai izpilditu augs€jo piespéli.

So uzdevumu risina$anu sarezgi laika limits. Ja pielauta kaut viena klada, risinot $os
uzdevumus, seko kliidainas atbildes piespéles. Tapeéc spélétajiem japiedava tadi vingrinajumi,
kurus izpildot vini nebiitu atkarigi no partnera darbibas. Turklat vingrinajumiem jabut tadiem, lai
vini risinatu vienu konkrétu uzdevumu.

Augsgjas piespéles ieteicams sakt macit ar piespéli virs galvas. Uzdevums — piespélét
bumbu uz augsu, nevis uz priekSu — piespiez spelétaju aiziet tieSi zem bumbas taja momenta, kad
jaizpilda piespéle, un tas ir svarigi iesacgjiem. Turklat speletajs nekavéjoties sanem informaciju
par precizitati un pareizibu.

Sakuma stavokla Ipatniba, izpildot piesp€li virs galvas, ir ta, ka sp€létajs sagaida bumbu
nevis sev prieksa, bet virs sevis, tapec plaukstas ir novietotas paral€li gridai. PEc sakuma stavokla

ienemsanas volejbolists izpilda pamata fazi, kuru var raksturot ar roku kustibu prett bumbai.
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Vienlaikus spélétajs iztaisno kermeni un kajas celu locitavas. Sm kustibam jabiit sinhronam.

Lidz ar kaju straujo iztaisnoSanu smaguma centrs tiek pacelts, vienlaicigi spélétaja rokas

iztaisnojas elkonos, pakapeniski palielinas atrums.

Nosléguma fazei raksturiga roku nolaiSana pa 1sako celu, kaju saliekSana un pareja uz

nakoSo darbibu.

Vingrinajumi augsgjas piespéles virs galvas pilnveidosanai:

l.
2.

S A

10.

Augsgjas piespéles virs galvas imitacija pie nekustigas bumbas.

Izpildot So vingrinajumu, var tikt izmantotas ierices, kur bumbas piekarinatas pie
virves, speciala turétaja utt.

Tas pats, bet ar uzdevumu piespéleét bumbu noteikta augstuma.

Augsgjas piespéles pec parvietoSanas imitacija pie nekustigas bumbas.

Augsgja piespéle virs galvas péc bumbas atsitiena no gridas.

Tas pats, bet bez vizualas kontroles.

Izpildot piespéli virs galvas, spélétajs véro bumbas lidojumu, nolaiz galvu leja un
skatas uz varbiitejo bumbas piezeméSanas vietu. leraudzijis bumbu piezeméSanas
bridi, spelétajs parvietojas un izpilda piespéli virs galvas.

Daudzveidigas piespéles, stavot uz vietas, viena piespéle virs galvas, otra — péc
atsitiena no gridas.

Tas pats, bet izpilda péc parvietosanas uz prieksu, atpakal, pa labi, pa kreisi.
Dazadas piespéles kustiba uz priekSu — piespéle virs galvas un piesp€le péc

atleéciena no gridas.

Lai efekttvak notiktu maciSana, partneri paros jasaliek ta, lai tehniskas sagatavotibas zina

viens biitu labaks par otru.

Augsgjas piespéles paros izpildes tehnika nedaudz atSkiras no ieprieks aprakstitas.

Vingrinajumi augsgjas piespéles virs galvas pa pariem pilnveidoSana:

l.
2.

(98]

S A

Augsgja piespéle virs galvas + piespéle partnerim.

Tas pats, palielinot attalumu starp partneriem.

Tr1s piespéles virs galvas + piespéle partnerim: dazadi parvietoSanas veidi — uz
saniem, uz prieksu, par vienu soli atpakal.

Tas pats, kas 3.vingrinajuma, parvietosanas par diviem soliem.

Tas pats, kas 4.vingrinajuma, ar roku pieskarSanos gridai.

Augsgja piespéle virs galvas ar pagriezienu par 360° + piespéle patnerim.

Augsgja piespéle pretgjas kolonnas.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Augsgja piespéle apli.

Augsgja piespéle paros péc parvietosanas ar partneri pa labi un pa kreisi.

Tas pats, kas 9.vingrinajuma, parvietojoties parkapj Skérsliem (vingroSanas soli,
pildbumbeas utt.), kas novietoti 2,5 — 3 m attaluma.

Speletaji izvietoti paros 4 m viens no otra. Viens piespélé bumbu partnerim aiz
galvas un iziet prieksa. Partneris parvietojas atpakal un atspelé bumbu partnerim.
Tas pats, kas 11.vingrinajuma, bet sp€letaji parvietojas, parkapjot Skérslus.
Augsgja piespéle pari tiklam no pret€jam kolonnam.

Vingrinajumu var izpildit divas kolonnas, kas novietotas viena pretim otrai.
Spéeletajs piespele bumbu un parvietojas uz pretéjas kolonnas galu.

Tas pats, kas 13.vingrinagjuma, bet bumbu piespelé pa diagonali un spéletajs

parvietojas uz pretéjas kolonnas galu.

Augsgja piespéle aiz galvas ir viena no daudzveidigajam sléptajam piespélém. Ipatniba —

nedaudz augstaks apakSdelmu un plaukstu stavoklis piesp€les bridi, turklat delnas ir vairak

atliektas un atrodas virs galvas, kas nepiecieSams, lai bumbu novirzitu aiz galvas. Kermena svars

— vienmérigi uz abam kajam.

Piespéles laika rokas iztaisno uz augSu atpakal, kermepa svaru parnes no kajas, kas

novietota aizmuguré, kermeni atliec vidukli.

Loti daudz ir jastrada, lai varétu bumbu piespélét sev aizmuguré ar zemu trajektoriju, lielu

atrumu un liela attaluma.(4)

Vingrinajumi augsgjas piespéles aiz galvas pilnveidoSanai:

l.

2
3.
4

e

Imitacija bez bumbas.

Imitacija ar bumbu, neizlaizot to no rokam.

Speletajs pats pamet bumbu vertikali augSup, augseja piespéle atmuguriski.
Augseja piespéle virs galvas, piespéle atmuguriski, pagriezties, parvietoties,
nokert no gridas atlecoSo bumbu.

Tas pats, kas 4.vingrinajuma, bet nokert bumbu, nelaujot tai pieskarties gridai.
Augsgja piespéle vertikali virs galvas, piespéle atmuguriski partnerim.

Partneris pamet (piesp€lé) bumbu, piespéle virs galvas, pagriezties pa 180°,
piesp€le partnerim. Augs€ja piespele atmuguriski trijniekos, kad visi stav uz
vienas linijas. Piesp€lé bumbu centra stavoSam cilvékam.

Tas pats, kas 7.vingrinajuma, bet spelétajs centra pagriezas pret vienu un pret otru
speletaju.
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9. Augsgja piespele atmuguriski paros péc kustibas.

10. Spéletajs piesp€lée bumbu partnerim un parvietojas 2 m aiz vipa, tur sanem
atmuguriski piesp€létu bumbu no partnera, kas pagriezas pret vinu ar seju. Atkarto
10 — 15 reizes un mainas uzdevumiem.

11. Augsgja piespé€le atmuguriski pec parvietosanas.

Vingrinajumu izpilda pa pariem. Partneri novietojas uz vienas Iinijas. Pirmais pamet bumbu
ar augstu trajektoriju uz priekSu vai uz saniem, otrais péc parvietoSanas piespelé partnerim
atmuguriski, lai partneris nokertu bumbu, neizkustoties no vietas. Lai sarezgitu vingrinajumu,
nepiecieSams palielinat intensitati, attalumu, s€rijas utt.

Spéles apstakli prasa, lai maciSanas sakuma etapa sp&letaji saktu izpildit augsejo piespéeli ar
abam rokam l&ciena, jo biezi bumbu uz tiklu piesp€lé ar augstu trajektoriju un tados apstaklos
piespéli var izpildit tikai 1€ciena. Piespéli leéciena spélétajs var izpildit gremdes vieta, kas velak
noders ka manu piespéles ar gremdes imitaciju. Lai izpilditu aug$&jo piesp€li ar abam rokam
leciena, spélétajs, atsperoties no balsta, ir spiests nemt véra bumbas lidojuma trajektoriju savas
darbibas koordingésanai. Izpildot piespéli leciena, speletajam ir jabit iesp&jami augstakaja punkta.
Sis piespéles tehniskais izpildijums ir pamata tads pats ka augsgjai piespélei no balsta
stavokla.(4)

Docenta V.Lapina vingrinajumi augs€jas piespéles ar abam rokam I€ciena pilveidoSanai:

1. Spéletajs pamet bumbu un 1€ciena to satver.
Tas pats, satverot un izmetot bumbu.
Augsgjas piespéles 1€ciena virs galvas imitacija pie nekustigas bumbas.

Tas pats, kas 3.vingrinajuma, bet bumbu piesp€l€ noteikta augstuma.

M

Spelétajs pats pamet bumbu, augSeja piespéle I€ciena virs galvas (neliela
augstuma).

Augsgja piespéle leciena pec bumbas atléciena no sienas.

Partneris pamet bumbu, augsgja piespéle leciena virs galvas.

Tas pats, kas 7.vingrinajuma, piespéle partnerim.

A S

Augsgja piespéle virs galvas + piespéle partnerim Ieciena.

10. Tas pats, kas 9.vingrinajuma, palielinot distanci [idz 4-5 metriem.
11. Augsgja piespéle leciena paros.

12. Augsgja piespéle 1€ciena pretéjas kolonnas.

13. Tas pats, kas 12.vingrinajuma, pari tiklam.

14. Augsgja piespéle 1€ciena paraléli ttklam no dazadam zonam.
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Augsgja piespele ar abam rokam leciena vairak nepiecieSama speletajiem, kuri vada saspéli.

Tapéc manuprat augs€jas piespeles leciena vajadzetu pilnveidot tikiai tad, kad spé€létajiem ir

izkristaliz&jusas vinu pozicijas laukuma jeb amplua.

Augsgja piespéeli kritiena.

Lai saktu izpildit augs€jo piespéli kritiena, ir nepiecieSama iepriek$€ja sagatavotiba, kuru

var sniegt ar sagatavojoSiem, ievirzoSiem un specidliem vingrindjumiem. SagatavojoSie

vingrinajumi var biit vingrinajumi ar kiilleniem, parvélieniem, vingrinajumi ar pildbumbam:

l.
2.
3.

Pildbumbas kerSana zema staja un parvéliens uz muguras.
Tas pats, bet izklupiens ar labo (kreiso) kaju un parvéliens uz saniem, uz gurniem.

Tas pats, kas 2.vingrinajuma, bet ar bumbas izmeSanu kritiena bridi.

Vingrinajumi augsejas piespéles kritiena pilnveidosanai:

1. Parvéliens uz muguras un giizas — muguras, imitgjot augsgjo piespéli.

2. Tas pats pec dazadiem parvieto$anas veidiem.

3. Tas pats, kas 1.vingrinajuma, metot bumbu ar abam rokam no kriitim.

4. Tas pats, kas 3.vingrinajuma, bet pec parvietoSanas.

5. Bumbas pamesSana virs galvas + piespéle partnerim ar kritienu uz muguras.

6. Augsgja piespéle pec partnera pamestas bumbas ar kritienu un parvelSanos uz
muguras.

7. Augsgja piespéle virs galvas, tad — partnerim ar kritienu un parvelSanos uz
muguras, atri piecelties utt.

8. Macot augSgjo piespeli kritiena, jaizvairas no raksturigas klidas — kritot
atbalstities pret gridu ar roku, kas var novest pie traumas. MaciSanas sakuma var
izmantot vingros$anas paklajus.

Raksturigakas kludas:

1. Spelétajs zem bumbas nokliist ar nokavésanos.

2. Speletajs parvietojas léni un nepaspej sanemt bumbu volejbolista staja, stiepj rokas
pretim bumbai. Nepareizs roku stavoklis apgriitina piespéli, var novest pie pirkstu
traumam.

3. Nepareizs izejas stavoklis pirms bumbas sanemSanas un piespéles. Spélétajs
sanem bumbu nestabila stavokli, péc parvietosanas turpina kustibu sanis.

4. Bumbas uznemsanas bridi spelétaji stav uz taisnam kajam.

5. Bumbu uzgem zemu (krtiSu [iment, sejas Iimen1) un aiz galvas.

6. Nav amortizacijas fazes bridi, kad pirkstu gali saskaras ar bumbu.
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7. Bumbu uznem uz parak saspringtiem vai parak briviem pirkstiem.

8. Plaukstas nepavada bumbu.

9. Kajas, kermenis un rokas nedarbojas sinhroni.

10. Rokas nesimetriski pieskaras bumbai, 1kski padoti uz priekSu. Elkoni parak plati
vai loti piespiesti pie kermena.

Augsgjo piespeli ar vienu roku parasti pielieto l1&ciena, kad bumba pietuvojusies tiklam un
saistoSais spélétajs cenSas piespélét gremdei ka sev prieksa, ta arl aizmuguré. Spélétaji biezi
pielieto So piespéli, lai parsistu bumbu uz pretinieka pusi (iemanitu), apietu bloku. Piespéli
izpilda ar to roku, kura tuvak tiklam. Kustibai jabut pliistosai, bez metiena. Nedrikst pielaut, ka
bumba pieskaras delnai, jo Sados gadijumos tiesnesi vienmér atzis to par klidu.

Pirksti janovieto ta, lai bumbas saskare biitu ar péc iespgjas lielaku plaukstas laukumu, jo
tad bus precizaka bumbas piespéle.

Ja bumba krit uz tikla troses vai lido tikla I1dz tresajai riitinai, tad bumbu var parsist pari ar
diiri. Piespéli ar diiri var lietot 1€ciena vai bez I€ciena. Piespéle 1€ciena — saskare ar bumbu notiek
augstaka punkta, iztaisnojot rokas elkonu locitavas.

Vingrinajumi augsgjas piespéles ar vienu roku pilnveidosanai:

1. Piespéles imitacija bez bumbas.

2. Pa pariem — viens spélétajs piesp€l€ vai met ar augstu trajektoriju bumbu uz tiklu,
otrs bumbu piespéle ar vienu roku sev prieksa ar nelielu trajektoriju.

3. Tas pats, kas 1.vingrinajuma, tikai piesp€le ar augstu trajektoriju.

4. Partneris piesp€lé bumbu vai met bumbu augsgja trose, otrs ar diiri parsit bumbu
pari tiklam.

5. Bumbu piespélé virs troses, partneris l€ciena ar vienu roku to piesp€lé uz
pretinieka pusi.

Raksturigakas kludas:

1. Piespéle ar roku, kas atrodas talak no tikla.
2. Roka nav iztaisnota elkona locitava.

3. Lg&ciens tikla. (7; 20-34)
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1.1.2. Apakseja piespéle

Apaksgjas piespéles ar abam rokam maciSana volejbola sakas péc tam, kad ir apguta
augseja piespele. Macisanas vingrindjumiem jabit tadiem, lai katram spélétajam biitu bumba un
tie varétu vingrinajumus izpildit individuali. Iesakot apaks€jo piesp€lu maciSanu, nepiecieSams
audz€knus iepazistinat ar bumbas atléciena ipatnibam. Daudzi faktori iespaido bumbas lidojuma
trajektoriju, un tas agriitina bumbas uznemsanu. Bumbas lidojuma trajektorijas dazadiba piespiez
speles laika spélétajam pieméroties nemitigi mainigiem apstakliem. Spé€lé ir svarigi precizi
bumbas atlécieni, seviski, uznemot bumbu péc serves vai gremdes.

Nerotéjosas bumbas atlécienam no gludas virsmas ir spéka elementars likums — kritiena
lenkis ir lidzigs atléciena lenkim. Atléciena neprecizitate vienmér ir saistita ar bumbas uznémeja
nelidzenu roku virsmu, ar roku saliekSanu elkonos un retak — ar augS8delmu nepareizu lenki. Kad
bumba lido ar nelielu atrumu, spélétajs viegli nosaka atleciena lenki, bet arT tad nepietiek
nekustigi palikt rokas zem bumbas. Lai bumbai maintu trajektoriju, nepiecieSams izpildit kustibu
preti kritoSai bumbai. Kad bumbas lidojuma atrums ir liels, nepiecieSams pavajinat bumbas
atlecienu, t.i., lidojosas bumbas sitiena spélu vajag amortizét ta, lai atsitiens notiktu preciza
virziena.

Ja rotéjosa bumba krit vertikali uz horizontalo plaksni, tad ta neatlec uz aug$u. Bumbas
rot€Sana maina atléciena lenki, kur§ novirzas uz rotéSanas pusi. Turklat, jo bumba vairak griezas,
jo lielaks atléciena lenkis.

Volejbola, servgjot bumbu, izmanto tris veidu rotacijas: labo, kreiso un augsg€jo. Izpildot
servi ar labo rotaciju, bumbas lidojuma trajektorija novirzas pa kreisi, ar kreiso rotaciju — pa labi,
augsejas rotacijas gadijuma bumbas lidojuma trajektorijas novirze ir minimala. Lai izlidzinatu
atleciena trajektoriju bumbai, kura lido ar rotaciju, ir nepiecieSams pagriezt apakSdelmu uz
atsitiena pusi.

Apak$gja piespele ar abam rokam ir droSs Iidzeklis serves uzpemsSanai, gremdes
uznemsanai, laukuma segSanai, spél&jot aizsardziba. Ka mes uznemsim bumbu, tas ir atkarigs no
bumbas lidojuma atruma. Bumbu, kura lido ar mazu atrumu, spélétaji uznem vidgja staja ar
nelielu rokas kustibu pretim bumbai, kermena iztaisnosanu un aktivu kaju darbibu. Bumbu, kura
lido ar lielu atrumu, spélétajs uzpem zema stdja un bez roku kustibas pretim bumbai.
Amortizacijas faz€ un bumbas atl€ciena no rokam spélétaja kermenis tiek nedaudz padots atpakal
- uz augsu un ir bezatbalsta stavokli. Roku kustibas atrums ir minimals, tas palidz amortizét un

pazeminat bumbas lidojuma atrumu péc saskarSanas ar rokam.
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Apaksgjas piespéles tehnika, kad jauznem zemu lidojosa bumba, atSkiras no ieprieksgjas ar

to, ka Saja gadijuma kajas vairak saliektas celu locitavas.(5)

Docenta V. Lapina vingrinajumi apaksgjas piespéles ar abam rokam pilnveidoSanai:

1.

A

10.
11.
12.
13.
14.
15.

16.

17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.

Sakuma stavokla iepemsSana — volejbolista staja.

Apaksgjas piespéles imitacija.

Tas pats, kas 2.vingrinajuma, péc dazada veida parvietoSanas.

Apaksejas piespéles imitacija pie nekustigas bumbas.

Tas pats, kas 4.vingrinajuma, péc dazada veida parvietoSanas.

Speletajs pats pamet bumbu, apaksgja piespéle vertikali (vienu reizi, péc tam
vairakas reizes).

Bumbu pamet virs galvas, aug$gja piespéle virs galvas, apaks€ja piespéle virs
galvas utt. (zongléSana).

Partneris pamet bumbu, apaksgja piespéle vertikali.

Apaksgja piespéle virs galvas péc bumbas atléciena no gridas.

Partneris pamet bumbu, apaks$gja piespéle partnerim.

Tas pats, kas 10.vingrinajuma, p&c parvietoSanas uz prieksu (dazi soli).

Piespele virs galvas uz vietas + piespéle virs galvas p&c atléciena no gridas.
Apaksgja piespéle pie sienas.

Apaksgja piespéle ar uzdevumu (basketbola grozs, aplis pie sienas utt.).

Apaksgja piespele virs galvas, izpildit kiilenus, pietupienus, pagriezienus par 90°,
180°, 360°.

Augseja piespele aiz galvas, parvietoSanas, apakseja piespéle virs galvas péc
bumbas atléciena no gridas.

Tas pats, kas 16.vingrinajuma, bet bez atléciena no gridas.

Augsgja piespéle virs galvas + augseja piespéle partnerim.

Augsgja piespéle virs galvas + apaksgja piespéle partnerim.

Viens spélétajs piespele tikai apaksejo piespéli, otrs — tikai ar augsejo.

Apakseja piespéle pec parvietosanas (pa labi, pa kreisi, uz priekSu, atpakal).
Apaksgja piespéle péc atléciena no gridas, piespéli pret sienu izpilda partneris.
Apaksgja piespéle, paralgli parvietojoties pa volejbola laukumu.

Apaksgja piespéle virs galvas, piesp€le pa kreisi, parvietosanas utt.

Tas pats, kas 7.vingrinajuma, bet parvietoSanas uz priekSu, uz saniem.

Apaksgja piespéle paros ar divam bumbam.
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27. Tas pats, kas 9.vingrinajuma, ar parvietosanos pa laukumu.

Raksturigakas kludas:

1. Nesavlaiciga izieSana pie bumbas. Spélétajs parvietojas parak 1éni un tapéc netiek
pie bumbas, ziid volejbolista staja vai bumba lido spélétajam gar saniem. Tas liek
spelétajam virzit rokas uz saniem, un vins nevar bumbu kontrolgt.

2. Roku nepareizs stavoklis: sp€létajs rokas tur nesimetriski, apaksdelmi nav kopa,
rokas saliektas elkonos.

3. Roku kustibas atrums pretim bumbai neatbilst bumbas lidojuma atrumam. Kad Sis
atrums nav liels, spelétajs vienkarsi pacel rokas, neizpildot kustibu ar rokam uz
priekSu — augSu, un bumba neaizlido Iidz partnerim; un otradi, kad bumba lido ar
lielu atrumu un spélétajs aktivi liek rokas pretim bumbai, art tas nelauj sadarboties
ar partneri.

4. Neprecizitate, nosakot varbiitg§jo bumbas kritiena punktu atkariba no bumbas
lidojuma trajektorijas. Spé€létajam ir japrot atSifrét pretinieka serves veidu un
atkariba no tas ienemt izejas poziciju bumbas uznemsanai.

Spéles situacijas ir momenti, kad bumbu nepiecieSams parsist pari tiklam vai piespelet
partnerim ar apaks$gjo piespé€li atmuguriski. Piesp€l&jot bumbu ar apaks€jo piespeli atmuguriski,
roku sakuma stavoklis ir tads pats, ka piespélejot ar apaks€jo piespéli sev prieksa, - kermena
augsdala mazliet atliekta, svars sadalits uz abam kajam vienmeérigi. Piesp€l€jot rokas veze plecu
locitavas uz augsu, kajas celu locitavas iztaisno. MaciSanas laika apaks$gja piespéle atmuguriski
jaizpilda dazados attalumos un ar dazadu bumbas lidojuma trajektoriju.(2)

Docentes D. Krepsas Vingrinajumi apaksgjas piespéles atmuguriski pilnveidosanai:
1. Partneris pamet bumbu ar augstu trajektoriju pari partnera galvai neliela attaluma,
panak bumbu, apstajas un piespéle sev virs galvas.
Tas pats, kas 1.vingrinajuma, tikai atsp€le ar apaks€jo piespéli atmuguriski.
Tas pats, kas 2.vingrinajuma, tikai partneris piesp€l€ ar augsgjo piespéli.

Tas pats, kas 3.vingrinajuma, palielinot attalumu.

A

Volejbolists ienem visizdevigako vietu un ar apaksgjo piespéli atmuguriski atspelé
bumbu partnerim.

Apaksgjo piespeli ar abam rokam kritiena uz muguras volejbola pielieto, uznemot specigu
gremdi vai gremdservi, kad bumba lido zemu. Biezi volejbolisti krit uz muguras, izdarot

izklupienu sanis. MaciSanas metodika ir tada pati ka aug§ejai piespélei kritiena uz muguras.
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Spele pielieto gan apaks€jo piespéli ar abam rokam, gan art ar vienu roku. P&c tam, kad
spEletajs jau noteicis lidojuma virzienu, vin$ parvietojas zem tas. Ja bumba tuvojas pa labi no
speletaja, vins to uznem ar labo roku, bet, ja pa kreisi — ar kreiso roku. Abos gadijumos pirms
bumbas uznemsSanas jaizdara izklupiens pa labi vai pa kreisi. Kritiena uz kriittim uznem tadas
bumbas, kuras krit sp&létaja priek§a vai sanis no vina. So panémienu pielieto, ja ar citu veidu
bumbu uznemt nevar. Atkariba no attaluma un laika, kas ir sp€létaja riciba, bumbu uznem ar
iepriek§€ju parvietoSanos vai bez tas. Ja bumba krit sanis no sp€létaja, vinam vispirms
japagriezas ar seju bumbas virziena un tikai péc tam var izdarit pargjas nepiecieSamas kustibas.
Lai racionalak izmantotu sp€létaja riciba esoso laiku, kritienu izdara ne tik daudz uz augsu, ka uz
priekSu — leju. Ja sp€létajs bumbu uznem bezatbalsta stavokli, tad vins So pan€mienu ir pielietojis
pareizi, bet, ja sitienu izdara tad, kad v€l kajas nav atrautas no gridas, pan€miens izmantots
nevieta — bumbu bija iesp&jams panemt vienkarsak. Sis piespéles tehniskais izpildijums prasa
labu fizisko sagatavotibu. So piespéli maca, kad iemacits 1&ciens un kritiens.(5)

Vingrinajumi apaksg€jas piespéles ar vienu roku pilnveidoSanai:

1. Piespeles imitacija lidojuma.

2. Piespéles imitacija lidojuma pie iekartas bumbas.

3. Bumbas atsitiens pret gridu — piespéle kritiena uz kriitim no vietas.

4. Bumbu ar augstu trajektoriju pamet partneris — piespelé kritiena uz kriittim no
vietas.

5. Tas pats, kas 4.vingrinajuma, bumbu pamet ar zemaku trajektoriju.

6. Tas pats, kas 4.vingrinajuma, p&c parvietoSanas.

7. Tas pats, kas 5.vingrinajuma, p&c parvietosanas.

Apaksgjo piespéli ar vienu roku kritiena uz muguras péc izklupiena izpilda no vietas un péc
parvietoSanas. Ja bumba lido pa kreisi no spéletaja, izklupienu izpilda ar kreiso kaju, ja pa labi —
ar labo kaju. Piespélg€jot rokai jabut taisnai. Bumbai jasaskaras ar apakSdelma iekSpusi.

Sis piespéles macisanas metodika ir tada pati, ka macot augs&jo piespéli kritiena uz

muguras péc izklupiena.(5;34-39)
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1.2. Serves

Serve ir elements ar ko sakas volejbola spéle. Sodien volejbola servi jau tiek virzita ka
uzbrukuma taktiskais ierocis uz kuru tiek likt spamatigs uzsvars. Profesionalu augstakas klases
speletaju gremdserves atrums jau parsniedz 130 kilometrus stunda, kas prasa no pretinieka loti
precizu vietas izv€li un loti labu reakciju, lai uznemtu $adu servi.

Sakot speli, speletaji izpilda servi. 1z8kir apak$€jas un augs$ejas serves. Tas var biit gan
priek$&jas, gan saniskas, bet péc izpildijjuma manieres — spécigas, 1€nas, plangjosas vai grieztas.
Serves izpildi iedala $adas fazes:

» Sakuma stavokla ienemsana;
* Bumbas pamesana gaisa un vienlaicigs spécigakas rokas atveziens.
= Sitiens pa bumbu ar specigakas rokas delnas pamatni un liela amplittida.

Péc tam spéletajs nekavEjoties ienem vietu laukuma. Jauzsver, ka bumbas lidojuma
trajektorija atkariga no vietas, kur izdarits sitiens pa bumbu, no sitiena speka, virziena un bumbas
rotacijas.

Ieneémis sakuma stavokli, spélétajs koncentrgjas servei. Visa serves laika vina skatiens
versts uz bumbu. Atkariba no v€ziena, bumbas un rokas saskares vietas (kermena prieksa, virs
galvas utt.) serves iedala: apaksgja prieks€ja, apakseja saniska, augs€ja priekseja, plan€josa,
augs¢ja saniska un augseja serve paléciena.

Apaksgjo priek$gjo servi parasti maca pirmo. Sakuma spélétajs nostajas aiz laukuma gala
Iinijas ar seju pret tiklu, kreiso kaju izliek prieksa, saliektu cela locitava. Kermena svaru parnes
uz kreiso saliekto kaju, laba kaja aizmuguré taisna. Bumbu tur kreisaja roka, kuras elkonis ir
gandriz taisns. Reiz€ ar labas rokas vézienu lejup atpakal ar kreiso roku pamet bumbu gaisa sev
priek$a (10-20cm). Sitienu pa bumbu izpilda ar labas (spécigakas) rokas delnu jostas augstuma.
Roka sitiena bridi — taisna. P&c sitiena izpilda soli uz prieksu un ieklaujas spele.

Docenta V. Lapina vingrinajumi apaksgjas serves pilnveidosanai:

1. Demonstréjums.
Paskaidrojums.
Serves imitacija bez bumbas.
Serves imitacija, metot bumbu.
Bumbas pamesana (ar rokas atvézienu).

Bumbas pameSana, rokas atvéziens un sitiens (neizlaizot bumbu no rokas).

e A R e R

Serve pret sienu.

23



8. Serve partnerim (4-6 m attaluma, bez tikla).
9. Serve pari tiklam:
a. 3 mno tikla;
b. 6 mno tikla;
c. No gala [inijas;
10. Serve ar uzdevumu (piemé&ram, trapit vingroSanas paklaja, kas novietots volejbola
laukuma).

Raksturigakas kludas:

1. Nepareizs sakuma stavoklis.

2. Bumba pamesta uz prieksu, sanis vai virs sevis.
3. Servé no rokas bez bumbas pametiena.

4. Kermena svars nav parnests uz kreiso kaju.

5. NepietiekoS$s veziens ar roku.

Augsgja priekseja serve, pateicoties spécigai rokas darbibai pleca un plaukstas locitava, ka
arT visa kermena aktivai lidzdalibai, izpildot sitienu pa bumbu, var bit loti speciga. Servétaja
frontalais stavoklis pret tiklu dod iesp&ju lidz pedejam bridim noveérot pretinieka laukumu, ka art
péc serves ieklauties spele. Sis serves veids ir atzits par visprecizako, jo bumbu var raidit uz
noteiktu vietu pretinieka laukuma. Servéjot augs€jo prieks€jo servi, ir iesp&jams pieskir bumbai
zinamu grieSanas kustibu — veidojas rot€josa serve. Bumbai rot&jot ap vertikalo vai horizontalo
asi, tiek apgriitinata bumbas normala piespéle. Bumbas rotacija ap vertikalo asi lidojuma
nosléguma mainas bumbas virzienu pa labi vai pret&ja virziena, kas apgritina piespéli. Visos
serves veidos bumbas grieSanas panakama, ja sitienu pa bumbu neizdara centra, bet pa bumbas
saniem. Izpildot augs€jo taisno (frontalo) servi, bumbas grieSanos var panakt gan spécigas, gan
vajas serves gadijuma. Pat tehniski labi sagatavotiem spélétajiem Sadas serves uznemsana sagada
grutibas.

Sakuma servétajs nostajas ar seju pret tiklu aiz volejbola laukuma gala Imnijas. Kajas
novieto sola staja. Servéjot ar labo roku, kreisa kaja prieksa. Kermena svars sadalits uz abam
kajam vienadi. Ar kreiso roku pamet bumbu gaisa 1 — 1,5 m virs galvas un 20 — 30 cm prieksa.
Parnesot kermena svaru uz kreiso kaju, ar labo roku, gandriz iztaisnotu elkoni, notiek sitiens pa
bumbu vieta, kur labas rokas plaukstas pamats sitiena véziena krustojas ar bumbas kritiena celu.

Vingrinajumi augsgjas prieksgjas serves pilnveidosanai:

1. Serves imitacija bez bumbas.

2. Serves imitacija, metot bumbu.
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Atveziens, sitiens pa nekustigu bumbu (neizlaizot bumbu no rokam).
Tas pats, kas 3.vingrinajuma, izlaizot bumbu no rokam.

Bumbas pamesana.

Bumbas pamesana, rokas atvéziens, sitiens, neizlaizot bumbu no rokam.
Augsgja prieksgja serve pret sienu.

Tas pats, kas 7.vingrinajuma, partnerim (4 — 6 m).

Tas pas, kas 8.vingrinajuma, pari titklam no laukuma vidus.

10. Tas pats, kas 9.vingrinajuma, pari tiklam no gala Iinijas.

Raksturigakas kludas:

1.

e A e

Nepareizs sakuma stavoklis.

Servétajs pamet bumbu talu prieksa virs sevis vai aiz galvas, pa labi vai pa kreisi.
Bumbas pamesana gaisa netiek saskanota ar labas rokas vézienu.

Labas rokas v&ziens ir nepilnigs.

Nepreciza delnas saskare ar bumbu.

Sitiens pa bumbu ar elkoni saliektu roku.

Sitiens pa bumbu nenotiek augstakaja punkta.

P&c sitiena kermena svars nav parnests uz prieksa stavoso kaju. [6;51-58]

1.3. Bloks

Apzinatu pretdarbibu gremdei — roku pacelSanu virs tikla ta tie$a tuvuma vai pari tam, lai

nelautu bumbai iekliit sava pus€ — sauc par blok&sanu.

Bloks wvar tikt izdarits no vietas un péc parvietoSanas. Bloks volejbola ir viens no

svarigakajiem aizsardzibas panémieniem. Volejbola spélé izskir vienspélétaja bloku un grupu
bloku. Grupu bloku atkariba no ta, cik spélétaju piedalas bloka veidoSana, iedala divsp&letaju un
trisspeletaju bloka. Speletajiem spéles laika un atseviska situacija jaorientgjas, kadu bloku
pielietot. Pareiza vienspélétaja un grupu bloka pielietoSana nodroSina komandai sekmigu
aizsardzibu, jo ar sekmigu bloku ir iesp&ams nosegt galveno gremdes virzienu un aizsardzibas
speletajam tiek atvieglinata bumbas, kura atlekusi no bloka, uznemsana un no jauna ievadiSana
spele. Pat aizsardziba vislabak sp€lgjosai komandai ir griiti spélét pret speciga uzbrukuma

komandu, ja nepielieto bloku. Blok&Sanu var iedalit sadas fazes:

* SagatavoSanas blokam jeb novéroSana;

= ParvietoSanas;

25



= Atléciens;
= Bloka veidoSana;
* PiezeméSanas.

SagatavoSanas blokam ir saistita ar to, ka blok&tajs noverte, vai attiecigo piespéli var
gremdgt, kura vieta un virziena ir iesp&jams gremd&t un kurs no spéletajiem gremdes.

ParvietoSanas seko pé&c sagatavoSanas blokam, kad blok&tajs ir novert&jis situaciju.
Parvieto$anas notiek paraléli tiklam, lietojot parastos skr&jiena solus, krustsolus un pielikSanas
solus.

Atleécienu bloketajs parasti izdara no vietas. Pirms 1&ciena kajas saliecas celos, bet rokas
izpilda nelielu veézienu uz leju atpakal. L&ciena bridi kajas atri iztaisnojas celu locitavas, bet
rokas, saliektas elkonos, gar kermeni tiek strauji celtas uz augSu. Atsp€riena beigu posma
plaukstas atrodas nedaudz augstak par seju.

Bloka veidosana seko p&c atléciena, sp&létajs leciena augstakaja punkta iztaisno rokas un
parnes tas vajadzigaja virziena pari tiklam prett bumbai. Blok&jot pirksti ir plati jaizverS un nav
parmérigi jasasprindzina. Delnu savstarp&jam atstatumam jabiit tadam, lai neizlaistu bumbu starp
tam.

P&c bumbas atsiSanas seko piezem@Sanas. Piezemé&Sanas bridi japieverS uzmaniba roku

darbibai, jo parasti rokas blok&jot sniedzas pari tiklam. Misdienu volejbola izskir tris bloka

veidus:
= Zonalais bloks, kad blokétajs nosedz noteiktu virzienu neatkarigi no ta, ka tiek
izpildita gremde;
» Kustigais bloks, kad blok&tajs censas blok€t visos iespgjamos virzienos gremdgeto
bumbu, ieprieks novertgjot, kura virziena tiks izpildita gremde;
= Manu bloks, kad bloketajs sava darbiba parada gremdétajam, ka blokés kadu
noteiktu virzienu, bet pedg€ja bridi parvieto rokas vajadzigaja virziena.
Vienspelétaja bloks:

Docenta V. Lapina vingrinajumi viensp€létaja bloka pilnveidoSanai:
1. Bloka imitacija bez tikla:
= No vietas, bez leéciena. Vispirms maca roku kustibas bloka, galvena uzmaniba
javelta pareizai roku pacelSanaiun izvirzisanai uz prieksu;
= L&ciena, pareizs roku v€ziens, kermena smaguma centru parnes uz papeéziem.
2. Bloka imitacija pie tikla:
* No vietas. Tiklu nolaiz tik zemu, lai bloketaja rokas biitu virs tikla;
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= P&c parvietoSanas (skrgjiens, krustsolis, pielik§anas solis);

= L&ciena, tiklu pacel augstak (blokétajs lec augSup tikai tad, kad ir uzlecis
gremdetajs).

Bloka imitacija pret nekustigu bumbu:

» Bumbu partneris tur virs tikla, stavot uz vingrosanas sola;

= Tas pats peéc parvietosanas.

Bloks bez 1&ciena: blok&tajs stav uz vingrosanas sola, partneris met bumbu precizi

rokas.

Tas pats, kas 4.vingrinajuma, bet partneris bumbu met neprecizi (sanis).

Bloks leciena:

» Partneris met bumbu ar nelielu trajektoriju virs tikla, otrs blokg;

* Partneris spécigi met bumbu I€ciena, otrs blokg;

» Gremde p&c partnera pamestas bumbas, tresais blokg;

= Gremde péc otras piespéles, partneris bloke.

Bloks péc parvietoSanas: gremdétaji atrodas 4. un 2. zona, blok€taji péc

blok&Sanas 4.zona parvietojas uz 2.zonu un blokge tur.

MaciSanas laika spéletajs piesp€lé bumbu gremd@tajam gan tuvak, gan talak, Iidz ar to

blokétajam pirms bloka veidoSanas attiecigi japarvietojas.

Lai bloku sekmigak pilnveidotu nepiecieSams izpétit kludas, kadas spéletaji pielauj, to

veidojot.

Raksturigakas kludas:

l.

° ® N bk WD

Bloku neveido laika: parasti bloku veido par atru vai bloketaji izdara atlécienu
reizeé ar gremdetaju.

Blokétajs stav parak talu no tikla.

Pirms blok&Sanas spélétaja rokas nolaistas leja, pirksti nav izplesti.

Blokgtaja rokas bloka laika ir parak plasi izverstas.

Spéeletajs blokejot skatas tikai uz bumbu, bet neseko gremdétaja darbibai.
Atsperiens un I€ciens nevis uz augsu, bet uz prieksu.

Bloketajam rokas nesniedzas pari tiklam.

Parak Iéna parvietoSanas uz atsperiena vietu.

Blokétajs bloka laika aizver acis.

10. Bloketajs péc bloka piezeméjas uz iztaisnotam kajam.

11. Piezem@Sanas laika rokas tiek virzitas sanis, - tas trauc€ partnera darbibu.

27



12. Speletajs blokgjot, pirms beidzas darbiba, pieskaras tiklam.

13. Blokétajs parkapj laukuma vidusliniju.

Vingrinajumi klidu labosanai:

l.
2.

9.

Japiever§ uzmaniba tam, ka blok&tajam ir jalec nedaudz velak ka gremdetajam.

Atspériens un blok&Sanas kustiba pret fiks€tu bumbu. Atspériena un piezem&Sanas

vietu var market.

Roku stavokla paskontrole pirms darbibas bloka.

Partneris pamet bumbu virs tikla, blokétajs virs tikla saker bumbu un met to lejup.

Blok&tajam ir jaredz gremdétaja darbiba un bumba: gremde ar uzdevumu,

bloketajs atsifre.

Partneris izpilda augs$gjas piespéles. Laukuma pret€ja pusé spélétajs parvietojas

bumbas virziena un piespéles bridi imite bloku.

P&c bloka japiezemé&jas uz saliektam kajam, tas dod iesp&ju atrak iesaistities spele:

= P&c piezemeSanas partneris vai treneris met bumbu, kura péc parvietoSanas vai
kritiena ir jaatsit;

= Atkartoti 1€cieni bloka uz laiku.

Blokg&tajs pec strauja ieskr&jiena (perpendikulari tiklam), attiecigi novietojot kajas

pec atspeériena, lec vertikali augSup.

Bumbas blok&sana p&c gremdes pirmas piespéles un atléciena.

Divspéelétaju bloku vienlaicigi veido divi spélétaji, kas sp€lé priekseja Iinija. Divspéletaju

bloka piedalas sp€létajs no 3.zonas un viens no 2. vai 4.zonas spélétajiem. Parvietosanas notiek

tapat, ka veidojot vienspélétaja bloku. Blok&taju 1&ciens un roku kustibas ir tadas pasas, ka

veidojot vienspélétaja bloku. Spé€létaju kustibam ir jabiit loti saskanotam, gan ienemot l€ciena

vietu, gan lecot, gan izdarot kustibas ar rokam bloka veidoSanas laika.

Vingrinajumi divspéletaju bloka pilnveidoSanai:

l.

Divspeletaju bloka imitacija:

= SlégSanas (satuvinasanas) bloka bez tikla;

» SlégSanas, bloks un roku stavoklis.

Tas pats, kas 1.vingrinajuma, tikai pie tikla.

Tas pats, kas 2.vingrinajuma, pie nekustigas bumbas. Viens no sp€létajiem tur

bumbu.

No kreisas kolonnas spélétajs liek labo roku uz bumbas, kreiso blokam, bet no labas

kolonnas spélétajs liek kreiso roku uz bumbas un labo — blokam.
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4.

Divspeletaju bloks pret gremdi.

Speletajs, kas piedalas bloka 2.zona, labo roku iegriez nedaudz uz laukuma pusi, lai

gremd@taji nevarétu atspeleét bumbu no bloka centra.

Rakturigakas kludas:

1. Bloku neveido laika: bloku veido par atru vai blok&taji izdara atlécienu reize€ ar
gremdétaju.

2. Bloketaji sakuma stav parak talu no tikla (vai viens no blok&tajiem): lec talu no
tikla.

3. Pirms blok&Sanas sp€l&taju rokas ir nolaistas leja, pirksti nav izversti.

4. Liekot rokas uz bumbas, blok€taji neievero to, ka katram tikai viena roka jaliek uz
bumbas, bet otra roka — blakus.

5. Speletaji blokgjot skatas tikai uz bumbu, bet neseko gremdétaja darbibai.

6. Atsperiens un I€ciens notiek nevis uz augsu, bet uz prieksu.

7. Blokétaju rokas nesniedzas pari tiklam.

8. Blokeétaji bloka laika aizver acis.

9. Blokeétaji péc bloka piezemgjas uz iztaisnotam kajam.

10. Bloketaji pirms parvietosanas stav parak tuvu un trauce parvietoties uz vienu vai
otru pusi.

11. Speletaji blokejot, pirms beidzas darbiba, pieskaras tiklam.

12. Speletaji peéc bloka veidoSanas parkapj laukuma vidusliniju.

13. Malgjais blok&tajs nav iegriezis roku uz laukuma pusi.

14. L&ciens nav sinhrons abiem blok&tajiem.

Kludas divspélétaju bloka labojamas ar tiem pasSiem vingrinajumiem, kurus pielieto kludu

labojumiem vienspélétaja bloka. Saslégsanas kliidas vai nesinhronas kustibas nover§ ar imitacijas

vingrinajumiem vai pie nekustigas bumbas.

Trisspelétaju bloka piedalas visi pirmas Iinijas sp&létaji. Vadosais trisspelétaju bloka ir

3.zonas spélétajs. Vins nosaka bloka lik§anas vietu. So bloka veidu maca tad, kad ir labi apgiits

divspeletaju bloks.

Vingrinajumi trisspéletaju bloka pilnveidoSanai:

l.

2.

Trisspeletaju bloka imitacija:
= No vietas bez tikla, roku pareiza kustiba;
= Bez tikla, slégSanas (satuvinasanas) bloka un roku kustiba.

Trisspeletaju bloks pie tikla bez bumbas: no vietas 1€ciens, pareizs roku stavoklis.
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Trisspeletaju bloks pie tikla ar nekustigu bumbu: no vietas (vid&jais bloketajs liek
abas rokas uz bumbas, mal&jie blok&taji savas rokas nedaudz iegriez pret laukuma
vidu, liek blokus).

Tas pats, kas 3.vingrinajuma, tikai pec parvietoSanas un slégsanas.

Trisspeletaju bloks pret gremdi no 3.zonas.

Trisspelétaju bloks pret gremdi no 4.zonas.

Trisspéletaju bloks pret gremdi no 2.zonas. [6;69-76]
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2. PRASIBAS VOLEJBOLA SPELES APGUVEI VIDUSSKOLAS
PRIEKSMETA STANDARTA VOLEJBOLA.

Vispargjas vidgjas izglitibas macibu priekSmeta standartu izstrada Izglitibas un Zinatnes
ministrija. ST standarta prasibu ietvaros ir sp&ju un prasmju iegii¥ana un attistiSana izvéltajos
sporta veidos. Katra skola atkariba no izglitojamo interes€m, skolas apstakliem un pedagoga
sagatavotibas izv€las vismaz seSus no piedavatajiem sporta veidiem: vingroSana, vieglatlétika,
sléposana, sporta spéles (basketbols, volejbols, handbols, futbols - viena sporta spéle tiek skaitita
ka viens sporta veids), dejoSana un ritmika, orient€Sanas sports, tiirisms, atlétiska vingroSana,
cinas sports (pasaizsardziba). Sporta stundu mérkis ir turpinat attistit fiziskas Ipasibas, pilnveidot
nepiecieSamas prasmes un zinasanas sporta veidos; veicinat izglitojama prasmi un vélmi macities
patstavigi un nodarboties ar fiziskam aktivitatém visa miiza garuma ka vienu no veselibas
saglabasanas un nostiprinasanas pamatnoteikumiem.

Rigas komercgimnazijas sporta metodiskais kabinets ka vienu no Siem sporta veidiem ir
1zvelgjies volejbolu, jo skolai ir pieejama sava sporta zale, volejbola tikls ka ari volejbola
bumbas.

Pamatprasibas volejbola kustibu tehnikas apguvei, beidzot 12.klasi ir prast uztvert servi,
vairaku dalibnieku grupa - augsgjas un apaksgjas piespéles ar dazadu trajektoriju un attalumu,

prieksgja gremde; vienu vai divu spéletaju bloks.(9)

Pamatprasibas vidusskolu beidzot manuprat nav loti augstas, tom&r prasa pamatigu atdevi
un nopietnu pieeju no skoléniem sporta stundas. Prasibu apguvei trac€ apstaklis, ka skolas arvien
vairak ienak jaunu sporta veidu, kas ir skatamaki un ienteresantaki neka esosie. Biezi vien skolas
izvelas savas sporta stundu macibu saturos ieklaut popularu, atraktivu, jaunu spéli nevis

volejbolu.

Pozitivs ir fakts, kad 2007. gada iznakusi jauna gramata ,,volejbol ABC”, kas ir darba
burtnica skolotajiem. Saja gramata ir paredzétas lapas kop@sanai ar daudziem un dazadiem
interesantiem vingrinajumiem. Tas liela méra atvieglo skolotaju darbu un rada skolénos lielaku

interesi pa sporta stundam, kuras tiek apgiits volejbols.
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3. Rigas Komercgimnazijas 10 - 12. klases volejbola macibu programmas saturs

Rigas Komergimnazijas volejbola macibu programmas saturs volejbolam izveidots vadoties
pez lIzglitibas un zinatnes ministrijas noteiktajam prasibam 12.klasi beidzot un ieteicamas
literatiras, macibu metodikas materialiem, kas nepiecieSami veidojot macibu programmu
volejbola 10-12. klasei. Macibu saturs volejbola nemts no macibu programmas, kas veidota p&c
autores Kurzemniece L, Sports 10.—12.kl. darba gramatas.

Rigas Komercgimnazijas sporta skolotaji macibu programmas saturu papildinajusi ar daziem
vingrindjumiem, rotalam un sp€lém. Macibu programmas izveidotas vadoties pe&c skolas
individualajam patniba. Rigas Komercgimnazijas 10 - 12. klases volejbola macibu programmas
saturs pievienots pielikuma.

Lai ar1 skola ir varaki skoléni, kas nodarbojas ar sportu laba limeni, ko parada aptaujas
analize (7. 2. attels), ir skoléni kuriem ir problémas ar prasibu izpildisanu.

Macibu programma sastadita katrai klasei atseviski un ietver sevi pilnveidosanas, maciSanas
un fizisko 1paSibu attistiSanas uzdevumus. Ta, protams, ietver sevi visus nepiecieSamos
uzdevumus, metodes un macibu Iidzeklus vidusskolas standarta noteikto prasibu izpildei, tomér
biezi vien §1s programmas nav pilnvertigi istenojamas skolu un klasu individualo ipatnibu dg]
(macibu baze, skolénu apzinigums, aktivitate, kavétas stundas). Ir sporta stundas, kuras ir loti
plasi apmekl&tas un tas ir konkreti 11. klasu stundas. 12. klasu stundas skolénu skaits ir izteikti
mazaks, kas skaidrojams ar skolénu aiznemtibu macibas, gatavosanos eksameniem.

Tapéc papildus So programu vingrindgjumu bazei un izveidoju  vingrindjumus ar
netradicionalu pieeju volejbolam un kustibu tehnikas apguvei. Vingrinajumus pielietoju stundas,
lai paceltu stundu emocionalo fonu, raditu lielaku interes un pilnveidotu kustibu tehniku

volejbola
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4. VOLEJBOLA PIESPELU TESTA PARBAUDES REZULTATU ANALIZE.

Lai parbaudttu izveidotos vingrinajumus praks€ un pieraditu vingrinajumu efektivitati, tas ir,
skolénu tehnikas uzlaboSanu, izveidoju parbaudes formu - testu. Testa ieklavu saméra loti
vienkarsi izpildamus, tomér zinamu tehnikas pamatu iemanu un prasmes nepieciesamus,
volejbola piespélu vingrinajumus. Pirms izpildit testu, skoléniem katram uzdevumam tika dots
viens méginajums.

Augséjo piespelu tests:

1. Augsgjas piespéles péc parvietoSanas. Skoléns izpilda 10 augsgejas piespéles parvietojotie
gar volejbola sanu Iiniju, ar 10 piesplém pariet pari volejbola laukumam

2. Augsgjas piespeles virs galvas. Skolens izpilda 10 augsgjas piespéles virs sevis.Piespéles
izpilda basketbola centra apli, neizejot arpus ta.

Apaks$ejo piespélu tests:

1. Apaksgjas piespéles pret sienu.

Skoléns nostajas 3 metru attaluma no sienas un izpilda 10 apaksgjas piespéles

2. Apaksgjas piespéles uz vietas.

Skoléns izpilda 10 apaksgjas piespéles virs sevis.Piespéles izpilda basketbola centra apli, neizejot
arpus ta.

Nemot par pamatu visai vidgjas prasibas izstradaju vert€Sanas sist€mu. Verte€Sana: 10
piespéles- 10 punktu 9 piespéles- 9 punkti, 8 piespéles- 8 punkti, utt. Piesp€lu skaitu sak skaitit
no pimas piespéles un skaitijumu aptur, kad skoléns pazaudé bumbu vai izpilda citu piespéli, vai
bumbas atsiSanas panemienu.

S vértésana neataino skolénu piespélu precizitati ierastaja veérteSanas sistéma. Punktu
summa tiek izmantota par pamata atskaiti, lai noteiktu skolénu izaugsmi, progresu. Tatad
maksimala iegiistama punktu summa ir 40. Atseviski neizdaliju augs€jas un apaksgjas piespéles,
jo manu izstradatu vingrinajumu meérkis ir pilnveidot volejbola kustibu tehniku, attistit telpas
izjutu, ka rezultata uzlabotos gan augs€jo, gan apaksgjo piespelu precizitate.

Testu izpildija 143 skoléni no 10., 11., un 12. klases, tai skaita 86 z&€ni un 55 meitenes.
Piespelu vidgjo skaitu aprekinaju péc formulas kopg€jais piespélu skaits/skolénu (z€nu, meitenu)

skaitu. Piesp€lu rezultati tika pierakstiti ar cipariem aiz komata, lai vélak maksimali precizi
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varétu noteikt izmainas tehnika, kas atainosies piesp&lu skaita mainigaja raditaja (skatit tabulu 4.

L).
4.1 .tabula

Piespelu testa rezultati

Ausgjas piespéles | Augsejas piespeles | Apaksgjas  pret | Apaksgjas | Vidgjais

uz vietas péc parvietosanas sienu uz vietas | kop€jais
Z@ni 8,5 5,7 6,3 6,9 6,8
Meitenes | 4,2 5,1 4,6 3,7 4.4

Ka redzams 4.1. tabula rezultati nav augsti, lai art uzdevumi ir samera vienkarsi. Lai arT testa
mérkis nav noskaidrot skolénu tehniskas sagatavotibas Iimeni, Sie rezultati zinama méera parada
skoleénu vajo tehnisko sagatavotibu, kuras ietvaros nav iesp&jama pilnvertiga gan augsejo, gan
apaksgjo piespélu talaka pilnveidoSana. Izteikti labak piespéles izpilda zéni, kas gan nav absoliits
raditajs.

Zenu testa rezultati ir labaki pateicoties zénu vidEji augstakam fiziskas sagatavotibas
Itmenim, kas lauj z&€niem piespéles izpildit vairak. Jasaka, ka dazu z&nu tehniskais izpildijums ne
vienmer bija labs. Tam traucgja lieks muskulu sasprindzinajums un steiga izpildot vingrinajumus.

Meitenu piespelu precititati varétu veértét ne visai labu, lai gan jasaka meitenu piesp€lu
tehniskais izpildijums reizém pat bija loti labs. Izpildit vairak piespéles meiteném traucé
nepietickama telpas sajiita, kas apgriitina parvietoSanas lidzi bumbai un pareizas stajas ienemsana
pirms izpildit piespéli. Parsvara meitenes lidz zinamam skaitam loti labi izpilda piespéles, tomer
maz meitenu sp¢j izpildit vairak par 5 piespélém péc kartas, lidz ar to krietni pazeminot vidgji

izpildito piespélu skaitu.
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5. UZDEVUMI, IETEIKUMI VOLEJBOLA TEHNIKAS UZLABOSANAL,
PILNVEIDOSANAI

5.1. Vingrinajumi piespé€lu tehnikas uzlabosanai.

Vingrinajumi ir sporta treninu pamatlidzeklis. Ar to palidzibu var atrisinat gandriz visus
jautajumus, kas saistiti ar tehnisko, taktisko un fizisko sagatavoSanu. Sevisku vietu vingrinajumi
ienem sporta spéle€s, kur tie palidz apgit individualas tehikas iemanas, attitit fiziskas 1pasibas, ka
ar1 pilnveidot grupu un komandas taktiku.

Pielietojot macibu treninu procesa dazadas rotalas, stafetes un vingrinajumus, kas tuvina
procesu spéles epizodém, ir iesp&ja ne tikai paaugstinat volejbolista sporta meistaribu, bet ari
likvidet garlaicibu un vienmulibu sporta nodarbibas.

Vadoties no autora personigas pieredzes, sp€l&jot dazadu valstu rikotajas sacensibas un arpus
tam verojot volejbola nodarbibas skola un jaunieSiem, autors izstradaja 5 vingrinajumus, ar kuru
palidzibu varétu paaugstinat volejbola tehnikas pilnveidoSanas efektivitati un uzlabot sporta
nodarbibu pozicionalo fonu. Izveidotie vigrinajumi balstas uz kustibas tehikas un telpas izjutas
paaugstinasanu, tapat palielinot stunda uzdevumu skaitu ar veiklibu attistoSiem vingrinajumiem.

1. Vingrinajums.

Vingrinajuma uzdevums: attistit veiklibu, spet atri orientéties telpa, atra komandas sadarbiba

Skoléni sadalas divas komandas un izvietojas volejbola laukuma. Piesp€lu un gremdes vieta
skoléni izpilda metienus. Pieskarienu - metienu skaits katra pusé 3. Sie 3 pieskarieni jaizdara 5
sekunzu laika. Komanda kurai nav bumba, skali skaita no 5 uz leju. Sp€les uzdevums - piezeméet
bumbu pretinieka laukuma ar metienu. Papildus spéles gaitai, skolotajs dod signalu - ar svilpi,
plaukstu sasiSanu. P&c signala komanda, kurai taja bridi nav bumba, izdara pietupienus, kritienus
vai kiilenus.

Organizatoriski metodiskie noradijumi: metienus sava starpa izpildit maksimali atri, pasi
laika, kad pretinieku komanda pietupjas, vai kiileno. Punkts tiek ieskaitits tikai piezeméjot bumbu
aiz 3 metru linijas. Spéle 11dz 25 punktiem.

2. vingrinajums.

Vingrinajuma uzdevums: augs€jo piespélu pilnveidoSana, macibu priekSmeta- literatiras
integracija

Skolotajs sagatavo vairakas latvieSu miklas vai ticjumus uz A4 lapam, uz katras lapas viens

vards. Lapas piesprauz ar saspraudém skoléniem uz muguras. Skolotajs katram skolénam pasaka
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teikuma pirmo vardu. Skoléni parvietojas brivi pa zali izpildot aug$€jo piesp€li un mégina
izveidot pareizu teikumu, atrodot un izlasot uz muguras parejos nepiecieSamos vardus.

Organizatoriski metodiskie noradijumi: vingrindjumu izpilda 1 miniiti. Vingrindjuma beigas
skoléni pasaka savas miklas atmin&jumu. Atkarto vingrinajumu, dodot skoléniem citus vardus.
Sekot l1dzi piespélu izpildei, labot kliudas

3. vingrinajums

Vingrinajuma uzdevums: Augsg€jo, apaks€jo piespélu uzlabosana, komandas atbildibs sajutas

audzinasana.

Skoléni sadalas divas dalas un izveido kolonnu ar skatu pret basketbola vairogu apméram 4 -5
metrus no ta. P&c signala izdara piespé€li pret vairogu un parvietojas uz otras kolonnas beigam,
laukuma vidi izdarot Iidzsvara un balsta aparata trenina vingrinajumu, pieméram, metot 2
kiilenus vai izdarot palécienus ar apgriezienu par 360 gradiem un atpakal.

Svarigi nenolaist bumbu zemé, kontrolét piespé€li, izvirzot partneri maksimali erta piespéles
pozicija. Izpilda vingrinajumu 5 min, kur ik p&€c miniites péc signala maina piesp€lu veidu
(apaksgja piespéle, piespéle virs galvas utt.)

Organizatoriski metodiskie noradijumi: Sekot Iidzi vingrinajuma izpildei, labot kltdas.

4. vingrinajums

Vingrinajuma uzdevums: Augsgjo, apaks€jo piespélu pilnveidoSana, piespélu precizitates
uzlabo$ana.

Katram skolénam bumba. Skoléni nostajas uz volejbola sanu linijas. Visi reiz€ sak izpildit
augsejo piespeli virs galvas, péc signala piespéle bumbu ar augstu trajektoriju uz laukuma
viduslinijas. Pasam skolénam jaaizskrien atrak ka bumbai lidz otrai sanu Iinijai, jaapgriezas un
jaturpina jau apaksg€jas piespéles uz vietas virs sevis, péc signala tas pats uz otru pusi.

Organizatoriski metodiskie noradijumi: piespéli piespélét tika talu, lai atsitoties pret zemi ta
kristu uz sanu volejbola Iinijas. lenemt pareizu staju pirms piespélu izdarisanas.

5. vingrinajums

Vingrinajuma uzdevums: Kustibu iemanu, veiklibas un laukuma izjiitas attistiSana

Apvienota spéle. Volejbola spele bez piespelem un gremdes, tikai ar metieniem. Uz
laukuma divas bumbas - volejbola un tenisa. Bumbas ievada spéleé abas reiz€. Punktu giist
komanda, kurai izdotas piezemét vienreiz volejbola bumbu un divreiz tenisa bumbu viena
izspéles reiz€. Spéle 1idz 10 punktiem vai laika limita ietvaros. Vienu setu sp€l€, kad volejbola
bumbu drikst piezemét aiz 3 metru linijas un tenisa tikai pirms 3 metru linijas, otro otradi. Uzvar

ta komanda, kurai visvairak punktu.
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Organizatoriski metodiskie noradijumi: Bumbas drikst mest pari tiklam tikai reizg.

5.2. Vingrinajumu analize sporta stundas

Iepriek§ minétos vingrinajumus prakses laika iesaistiju Rigas komergimnazijas sporta
stundas 10, 11 un 12. klasei. Katru vingrinajumu iesaistiju sporta stunda 2 reizes ar 2 ned€lu
intervalu. Nemot véra, skolas sporta stundu grafiku, viegli izdevas aprobét vingrinajumu stundas.
Katru pardienu skola dazadam klasém notika sporta stundas, kas bieZi vien bija saliktas viena péc
otras, tadejadi loti atvieglojot ieklausanos laika, kas sakuma neizdevas. Pozitiva vertgjama ir
skolas taktika sadalit lielakas klases meitenu un zé€nu grupas, kas skaidrojams ar skolénu lielo
skaitlu dazas klas€s. Tas atviegloja dazu vigrinajumu pielietojumu reizes, kad tik pilnveidotas
piespéles, kur tom@r pastav zinamas atSkiribas starp dzimumiem gan piespélu tehnikas apguves
Iimeni, gan motivacija. Meitenes vienm@r bija ieinteres€tas izpildit vingrinajumus. Z&nu starpa
dazreiz gadijas skoléni, kas nodarbojas ar visu ko citu tikai ne ar vingrinajumu izpildi.

Vingrinajumu izpildi vienmér saku ar vingrindjuma skaidrojumu uzdevumu, ko katrs
vingrinajums dod. Pirmajas stundas skoléni biezi vien apmulsa un nezindja ko darit, jo
vingrinajumu, lai arT ne Tpasi griti tomer bija nestandarta un skoléniem bija nepiecieSams neliels
laiks, lai pie tiem pierastu. Ar katru stundu uzdevumi tika izpilditi arvien labak un ar pieaugosu
interesi. Loti lielu atsaucibu no skolénu puses izpelnijas 2. vingrinajums, kura tika integréts
macibu priekSmets- literatiira. Skoléni loti centigi, izpildot piespéles parvietojas zalé, meéginot
atrast savai t€mai atbilstoSus vardus.

Jaatzist, ka arl ne vienmér izdevas vingrinajumus skoléniem izpildit. Ar sarezgfjumiem
nacas saskarties gan dazu skolénu nepietickosas tehniskas sagatavotibas, gan ari skolénu
nepietiekoSa skaita del. Visi $ie vingrinajumi vairak ir tendéti un skolénu paskontroli un apzinu.
Vingrinajumu izpilda visi reizé un ne vienmér var&ja parskatit visu skolénu darbibas. Izpildot
vingrinajumus ar augsgjo apaksgjo piespelu pilnveidosanu vingrinajums reizém apstajas, jo dazi
skoléni 1idz $in nebija iemacijusies pareizi izpildit piespéles. Sajas reizés skolénus ar redzami
nepietieckamu sagatavotibu piespélu precizitaté iesaistiju individualos, tehniski daudz vieglakos
vingrinajumos.

Kopuma vingrinajumu aprobaciju sporta stundas varu uzskatit par veiksmigi izdevusos.
Parvarot starta satraukumu vingrinajumus skoléni uztvéra loti pozitivi. Vingriajumies ar spéles
elementiem skoléni uzvedas loti azartiski un nepiespiesti. PilnveidojoSos vingrinajumus centas

izpildit precizi. Labi uztvéra pamacibas un laboja kludas.
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Vingrinajuma efektivitati noteica piesp&lu precizitates testa analize.

5.3. Bossabols- lidzsvara un koordinacijas attistiSanas spéle

Bossabols ir spéle starp divam komandam. Tas ir volejbola, futbola, vieglatlétikas un
kapoeiras apvienojums, kas radies Brazilija.

Spéles laukums ir Iidzigs volejbola laukuma, tikai tas ir uzptisams un katra tikla pusé pa
vidu ir batuts. Lai So laukumu uzstaditu vajag mazak neka 45 miniites un spéle var sakties....

Bossabolu var uzstadit loti dazadas vietas: viesnicas, dazados atpiitas parkos, sporta klubos,
pludmalg, skolas, u.c. Loti plaSs ir bossabola pielietojums. Ta ka ta ir loti atraktiva spéle, tas
piesaista cilvéku interesi, lai kur tas ar paraditos.

Lai arT Sis sporta veids ir loti jauns tas jau ir plasi izplatits un tiek spé€léts dazados
festivalos, vasaras pasakumos un ka ar1 tiek raditi paraugdemonstrgjumi Vacija, Spanija,
Portugale un Niderlandg.

Bossabolu spélé lidzigi ka volejbolu un futbolu. Spéles uzdevums ir piezemé& bumbu
pretinieka laukuma pusg.

Lai to izdarTtu, katrai komandai sava laukuma pus€ atlauts veikt 8 pieskarienus, lai spelétajs
uz batuta spetu ienemt izdevigu poziciju sitienam vai gremdei. Pieskarienus atlauts veikt vienreiz
ar rokam, dubultpieskarienu ar kajam vai galvu

Bossabola rezultatu skaita lidzigi ka volejbola. Ik reizi, kad bumba piezeméjas pretinieku
komandas laukuma, tiek giits viens punkts. Ja punktus giist no batuta, tad komanda iegiist 3
punktus sava laba. Ja bumba piezem€jas uz apla ap batutu, punkti netiek giiti un spéle

turpinas(skatit 5.3.1. att€lu).
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5.2.1.att. Punktu skaitiS$ana bossabola

Bossabola tiesnesiem ir svilpe, mikrofons, $adi tadi sitamie instrumenti un dj aparatiira.
Bossabola tiesnesiem nav jatiesa spéle, bet japadara ta intersantaka un atraktivaka. Bossabola
laika parasti skan samba. ST spéle izklaidé cilvékus un ir iesp&ja aktivai atpiitai.

Speletaju drosiba bossabola ir galvenas riipes. Tiesi tapec viss spéles laukums sastav no
miksta materiala, kur nevar giit traumas spéletaji. Uz katru pusi no batuta ir vismaz 3 metrus
plass laukums, kur varétu piezeméties spelétajs, kurs netisam izlecis no batuta laukuma

Tiklu starp komandam var piemérot dazadiem Iimeniem: profesionaliem, virieSiem,
sievietém, bérniem.

Bossabolu var spélét komandas no 3 lidz 5 cilvekiem. Atkariba no cilvéku skaita komanda
mainas to izvietojums uz laukuma. Sp€létaju izvietojums laukuma uzskatami paradits 5.2.2.

attela. 5.2.3. att€la redzams bosabola laukuma horizontalie un vertikalie izméri (8)
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5.2.2.att. Spelétaju izvietojums uz laukuma bossabola
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5.2.3.att. Bossabola laukuma izmeéri
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6. TESTA REZULTATU SALIDZINASANA, ANALIZE

6.1.tabula
Piespelu testa rezultati
Augsgjas Augsgjas piespeles peéc | Apaksgjas Apaksejas Vidgjais
piespéles uz | parvietoSanas piespéles pret | piespéles uz | Kopgjais
vietas sienu vietas rezultats
Zeni 8,7 6,3 6,9 7,8 7,4
Meitenes | 5,3 6,0 4,9 5,3 5,4

Ja salidzinam testa rezultatus pirms un péc autora ieviestajiem vingrinajumiem macibu satura,
izmainas ir acimredzamas un ar progresgjosu attistibu. Piespélu skaits, ko parada testa rezultatu
tabula 6.1. pec vingrinajumu izpildes ir palielingjies. Tapat ir uzlabojusies kustibu tehnika ka ari
uzlabojusies skolénu stdja un parvietoSanas izpildot augs€jas piespéles gaita. Visvairak ir
uzlabojusas piespé€les meiteném, un konkréti visvairak apaksejas piespéles pret sienu un augsejas
piespéles uz vietas vid&ji kopa par 1,35 piespélem vai 13,5 %. Mazak uzlabojusas piespéles
z€niem, kas skaidrojams ar zénu rakstura iezimém S$aja vecumposma, kad zéni vairak censas
izcelties uz parejo fona, sacensas regulari viens ar otru un visiem un mazak velta savu energiju
tehnisko elementu pilnveidoSanai. Tas uzskatami paradas ar1 6.1. tabulas kopgjo rezultatu ail€ péc
otra testa; zénu vidgjais piespelu skaita uzlabojums ir 1, vai 10%, kad z€niem attiecigi 0,6
piespéles vai 6%. Salidzinot Sos rezultatus varam secinat, ka meitenes uzlabojusas savu piespelu
kvaliati par 4% labak ka zeni.

Ka augstas klases volejbolists ar augstu piesp€lu tehnisko sagatavotibu prakses gaita sekoju
lidzi skolénu kustibas tehnikas progresam. Noveroju, ka loti lielu veélmi progresét un darboties
izradija meitenes, ko galu gala parada rezultati. Peéc savas pieredzes varu teikt, lai uzlabotu
piespélu precizitati un sasniegtu loti labu Iimeni nepiecieSamas ne tikai nedélas un ménesi, bet pat
gadi. Tapéc skolénu jau acimredzamo progresu uzskatu par loti augstu. Daudz augstaku
precizitati butu iesp&jams sasniegt tikai atrak apgustot piespélu tehnikas pamatus un regulari §is
prasmes nostiprinot sporta stundas un arpusstundu darba. Loti lielu soli sperusi Latvijas volejbola
federacija, kas sadarbiba ar sponsoriem izveidojusi dazadas launieSu vidii popularas sacensibas,

kas vienmer bus stimuls skoléniem trenéties vairak.
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7. Aptaujas datu analize
Lai izzinatu volejbola popularitati 10-12.klasu skolénu vidd, tika izveidota aptauja
(pielikums Nr.1). Aptauja tika ieklauti jautajumi gan par volejbolu, gan par fiziskam aktivitatem

kopuma. Anketgsana piedalijas 200 skoléni, no tiem 76 meitenes un 124 zeni.

140

121

120 -

100 -

80 - W Zéni

M@ Meitenes

60 -

skoléni

40

20

Aktivi Neaktivi

7.1.att. Fiziski aktivie skoléni

7.1.attela redzams, ka no 200 skoléniem vairums ir fiziski aktivi, no tiem 121 zéns un 60
meitenes, atlikusie 19 skoléni péc aptaujas datiem sevi pieskaita pie fiziski neaktivajiem
skoleéniem. Parrékinot Sos datus procentuali 90,5% no aptaujatajiem skoléniem ir fiziski aktivi un
9,5% fiziski neakivi.

7.2. att€la redzams kadas fiziskas aktivitateés skoléni visvairak nem dalibu. Protams, visi
fiziski aktivie skoléni dalibu nem sporta stundas — 181 skoléns. No tiem 70 skoléni vél papildus
nodarbojas arpusstundu sporta nodarbibas, no kuriem 25 skoléni piedalas dazadu sporta veidu
sacensibas. Tatad no rezultatiem autors var secinat, ka 12,5% skolénu sportam pieversusies

nopietna [iment.
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7.2.att.Skolenu fiziskas aktivitates

7.3.attéla noskaidrota skolénu apmierinatiba ar sporta stundu saturu. Saja diagramma
redzams, ka viedokli dalas gandriz vienadas dalas. Pilnigi apmierinati ar sporta stundu saturu ir
35% aptaujato skolénu, 37% ne viss apmierina sporta stundas, tomér lielaka dala sporta stundu
satura tiek uztverta pozitivi. 28% aptaujato skolénu ir pilnigi neapmierinati ar sporta stundas

piedavato macibu programmu.

Vairak ja
37%

28%

7.3.att. Skolénu apmierinatiba ar sporta stundu saturu
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7.4.att. Kada satura sporta stundas patik vislabak

7.4.att€ls sniedz atbildi, kadas sporta stundu nodarbibas aptaujatie skoléni apmeklg
vislabpratak. Sporta sp€lu (basketbols, volejbols, futbols, u.c.) nodarbibas skolénu vida guvusas
ieveérojamu parsvaru. 130 skoléni vislabpratak apmekl€ sporta nodarbibas, kuras tiek pilnveidotas
sporta spéles. 89 z&ni jeb 72% no zénu kopskaita un 41 meitene jeb 54% no meitenu kopskaita
vislabpratak piedalas sportas stundas, kur tiek sp&l&tas vai pilnveidotas kadas no sporta spéleém. 8
zeéni jeb 6% no zénu kopskaita un 12 meitenes jeb 16% no meitenu kopskaita izveletos sporta
stundas ar vieglatletikas elementiem. 27 zéni jeb 22% no zeénu kopskaita un 23 meitenes jeb 30%
no meitenu kopskaita izvel€tos sporta nodarbibas, kuras nebiitu ne sporta sp€lu, ne vieglatletikas,
bet tiktu apguts kaut kas cits no macibu programmas.

7.5.attela autors velgjas noskaidrot sporta sp&lu popularitati un atskiribu ka sporta spéles
verté zéni un ka meitenes. No aptaujas rezultatiem att€la redzams, ka sporta spelu lideris ir
basketbols. 121 skoléns (91 zéns un 30 meitene) basketbolu ievietojusi sporta sp&lu pirmaja vieta.
Otro vietu sporta sp&lu topa pec aptaujas rezultatiem iegust futbols — 41 skoléns (29 zéni un 12
meitenes). TreSo vietu iegiist volejbols — 38 skoléni (4 z&€ni un 34 meitenes). Ja apskata katru
dzimumu atseviski, tad zénu vidi sporta tops izskatitos tads pats, ka kopgjais, bet meitenu vidi
tas mainitos. Meitenes topa pirmaja vieta ierindo volejbolu, otra vieta tiek basketbolam un tresa —
futbolam. Lai arT atskiribas starp basketbola un volejbola piekrit§jam ir nelielas, tas parada, ka §1s

sporta speles meitenu vidi konkuré.
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7.5.att. Sporta spélu popularitate
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7.6.att. Volejbola popularitate (vai patik volejbols?)

7.6.attela veikta aptauja par skolénu attiecksmi pret volejbolu, vai tas patik skoléniem. 46
skoléniem (11 z&ni jeb 9% no zénu kopskaita un 35 meitenes jeb 46% no meitenu kopskaita)

volejbols patik. 77 skoléni (72 z&€ni jeb 58% no z&nu kopskaita un 5 meitenes jeb 7% no meitenu
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kopskaita) ir negativi noskanoti pret volejbolu — nepatik. Tik pat cik negativi noskanotie ir arl

tadi skoléni, kuriem volejbols ir vienaldzigs — ne isti patik, ne nepatik.
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7.7.att. Patikamais un interesantais volejbola

Veicot aptauju par patikamo un interesanto volejbola noskaidrojas, ka 45 zeéni jeb 36% no
zénu kopskaita uzskata, ka volejbola nav nepiecieSama augsta fiziska sagatavotiba. Meiteném
volejbols Skiet pievilcigs, jo ta ir bezkontakta sp€le (40meitenes jeb 53% no meitenu kopskaita).
41 zens jeb 33% no zeénu kopskaita atzina, ka volejbols Skiet patitkams, ka komandas sporta spéle.
To pasu vargja arT apgalvot 18 meitenes jeb 24% no meitenu kopskaita. Neizdalot skolénus pa
dzimumiem, volejbols vislielako atzintbu guva ka komandas sporta spéle — 57% no skolénu
kopskaita. Rezultati redzami 7.7.attéla.

Ka redzams 7.8. attéla skoléni, ka lielako volejbola minusu uzskata ta sarezgitibu.
Volejbolu ka griitu sporta veidu atzina 42 zéni jeb 34% no zénu kopskaita un 43 meitenes jeb
57% no meitenu kopskaita, kas ir 43% no kopgja aptaujato skaita. Garlaicigs volejbols skiet 31
zénam jeb 25% no zénu kopskaita un 13 meiteném jeb 17% no meitenu kopskaita. Volejbolu ka
lénu sporta veidu atzZim&ja 26 z€ni jeb 21% no zénu kopskaita un 11 meitenes jeb 14% no

meitenu kopskaita.
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7.8.att. Volejbola minusi

Aptauja autors velgjas noskaidrot kadas fiziskas un rakstura ipasibas p&c skolénu domam ir
nepiecieSamas, lai varétu sp€lét volejbolu. 7.9. attela paradits fizisko 1pasibu sadalijums. 82
skoléni jeb 41% no aptaujato skolénu kopskaita uzskata, ka nodarbojoties ar volejbolu ir
nepiecieSams speks. 65 skoléni jeb 33% no aptaujato skolénu kopskaita ka svarigako fizisko

Tpasibu min atrumu, 22 skoléni jeb 15% o aptaujato kopskaita — izturibu.
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7.9.att.Volejbolam nepiecieSamas fiziskas ipasibas
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7.10.att.Volejbolam nepiecieSamas rakstura ipasibas

7.10. att€la redzamas volejbolam nepiecieSamas rakstura Ipasibas. Tris no aptauja
piedavatajam rakstura paSibam ieguva loti [idzigu skaitu atbalstitajus. Azarts, komunikablitate
un spé&ja darboties komanda aptaujatajiem skoléniem Skita visnepiecieSamakas rakstura Ipazibas,
lai nodarbotos ar volejbolu. Attiecigi 47 skoléni jeb 23,5% no aptaujato kopskaita
visnepiecieS$amako rakstura pasibu atzim&ja azartu, 46 skoléni jeb 23% no aptaujato skolénu
kopskaita atzim€ja komunikablitati un 44 skoléni jeb 22% no aptaujato kopskaita mingja sp&ju
darboties komanda. 43 skoléniem domas dalijas starp meérktiecibu un gudribu, 20 skoléniem
nepiecieSamaka rakstura Tpasiba, lai nodarbotos ar volejbolu nebija starp anketa piedavatajam.

Autors aptauja noskaidro kada ir skolénu attieksme pret pludmales volejbolu, ko mé&dijos
deve par kaisligako, karstako vasaras spéli. Vairakumam aptaujato skolénu pludmales volejbols
patik. 157 skoléni jeb 78,5% no aptaujato skolénu kopskaita deva $adu atbildi. 36 skoléniem jeb
18% no aptaujato skolénu kopskaita pludmales volejbols Skiet nepievilcigs un pavisam neliela

dala skolénu par pludmales volejbolu neinteresgjas vispar.
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7.11.att. Skolénu attieksme pret pludmales volejbolu
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SECINAJUMI UN PRIEKSLIKUMI

Secinajumi:

Stradajot pie diplomdarba veicu pedagogisko, psihologijas, sporta specialo literatiiras par

doto t€mu analizi, veicot darba uzdevumu secinaju, ka:

l.

Darba gaita tika izveidoti netradicionali  kustibu tehniku attisto§i vingrinajumi.
Vingrinajumi uzlaboja skolénu prasmes un iemanas un kuru efektivitati apliecinaja
parbaudes rezultatu salidzinasana pirms un p&c vingrinajumu ievieSanas macibu stundas.
Skolénu piespélu precizitate uzlabojas, izmantojot izstradatos vingrinajumus — augsgjas
un apaksgjas piespéles pilnveidosnai

Vingrinajumu izpildes laika secinaju, ka ,radot netradicionalus un interesantus
vingrinajumus, iesp&jams panakt augstaku skolénu ieinteresétibu un motivaciju darboties
stunda ar pilnu atdevi. kas liela meéra sekmé& volejbola tehnikas pilnveidoSanas
efektivitati.

Ar skolénu aptaujas palidzibu autors noskaidroja, ka pilniba apmierinati ar sporta stundu
programmu ir 35% skolénu.

Skolénu ataujas analizé parada, ka sporta stundas, kur tike sp€letas sporta spéles, kuru
skaita ir ar1 volejbols ir loti popularas.

Anketesana atklaja, ka starp sporta spelém meitenes atzist volejbolu par vispatikamako un

interesantako sporta spéli.

Priekslikumi;

l.

Skolotajiem, pilnveidot sporta stundu programmu un nemot par pieméru manu p&tijumu
un testu rezultatus, kuras tiktu ieklauti vingrinajumi ar daudzpusigam fizisko 1pasibu un
kustibu tehnikas attistoSiem vingrinajumiem.

Skolam, savu finansialo un materialo iesp&ju robezas apsveért ideju izveidot bossabola
laukumu, kuru varétu izmantot vasara arpusstundu pasakumos, sporta dienas, brivdabas
sporta spélu turniros.

Rast iesp€ju skoléniem nodarbodies ar bossabolu, kas rada dinamiski radoSu un pozitivu
atmosfeéru gan spélétaju, gan skatitaju vidi, paraléli tam uzlabojot skolénu veselibu un

fizisko aktivitati skola, gan arpus tas.
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Pielikumi



Pielikums Nr.1.
Aptaujas anketa

Jusu dzimums:
a. Zeéns
b. Meitene

. Vai jus esat fiziski aktivs?
a. Ja
b. Né&

. Kadas fiziskas aktivitates jis nemat dalibu:
a. Sporta stundas

a. Arpusstundu nodarbibas

b. Sacensibas

. Vai jiis apmierina sporta stundu saturs?

a. Ja
b. Neg
c. Vairakja

. Kadas sporta stundas jums patik labak:
a. sporta spelu

b. Vieglatletikas

c. Citas....

Sastadiet porta sp€lu topu sporta stundas?
a. Basketbols
b. Volejbols
c. Futbols

. Volejbols ka sporta veids jums patik?

a. Ja
b. Ne&é
c. Neitrals

. Patikamais un interesantais volejbola

a. Komandas spéle

b. Bezkontakta spéle

c. Neprasa specialu fizisko sagatavotibu
d. Cits...

. Volejbolam minusi?
a. Garlaicigs

b. Léns
c. QGruts
d. Cits....
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10. Volejbolam nepiecieSamas fiziskas 1pasibas.

a. Atrums
b. Speks
c. Izturiba
d. Cita....

11. Volejbolam nepiecieSamas rakstura ipaSibas
a. Merktieciba

b. Gudriba
c. Azarts
d. Spgja saprasties ar partneriem
e. Komandas gars
f. Citas...
12. Pludmales volejbols?
a. Patik
b. Nepatik
c. Nezinu
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2.PIELIKUMS.

Volejbola macibu programmas saturs 10. klasei:

e Augsgjas, apaksgjas piespéles;

e Serve;

e Aizsardzibas taktika ar vienu, divu un tris sp&létaju bloku;

e Uzbrukuma taktika ar c€laja izieSanu pie tikla no otras linijas.

3.1. tabula

Macibu Iidzekli, metodes un paredzamais rezultats
Vinginajumi | Rotalas, Metodes Fiziskas Zinasanas, Starp—
— vispar — | spéles, 1pasibas prasmes, priekSmetu
attistosie, stafetes fiziska saikne
specialie sagatavotiba
Volejbola »Opele 3:3”, | Specifiskas — | Atsevisku Veic Fizika,
specialie »Pa  seSam | stingri kustibu volejbola anatomija,
sagatavojoSie | servém”, reglament&ta | atrums, piespéles matematika
vingrinajumi, | ,,Spéle 4:4”, | vingrinajumu | koordinacija, | virs galvas,
VAV uz | ,,Skautbols” | metode, kermena serves.
vietas un dalita muskulu
kustiba  ar kustibu speks, speks | Veic
volejbola darbibas ar volejbola
bumbam metode, plinometrisko | elementu
uzmanibas fizisko vingrinajumu | kombinaciju
un uzdevuma 1pasibu palidzibu
tipa attistosas Veic
vingrinajumi, metodes  — volejbola
vingrinajumi atkartojuma speli
ar metode,
pildbumbam, ilgstosa
stiepSanas un darba
lokanibas metode
vingrinajumi
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Volejbola macibu programmas saturs 11. klasei.

Vairaku dalibnieku grupa auks€jas, apaksejas piespéles ar dazadu trajektoriju un attalumu;

e Divu spelétaju bloks;

e Serves taktika.

3.2. tabula
Macibu Iidzekli, metodes un paredzamais rezultats
Vinginajumi | Rotalas, Metodes Fiziskas Zinasanas, Starp—
— vispar — | spéles, pasibas prasmes, priekSmetu
attistosie, stafetes fiziska saikne
specialie sagatavotiba
Visparégjie ,Bumba Specifiskas — | Dinamiskais | Izpilda Fizika,
iesildiSanas | gaisa”, stingri speks, aktiva | augs€jas un | anatomija,
vingrinajumi, | ,,Piesp€lgji — | reglamentétas | lokaniba, apaksgjas matematika
volejbola apsédies”, vingrinajumu | koordinacija | piespéles
specialie ,»Volejbolista | metode, vairaku
sagatavojosie | lapta”, dalita kustibu dalibnieku
vingrinajumi, | ,,Trapi vieta” | darbibas grupa
VAV uz metode,
vietas un fizisko Veic spéli
kustiba  ar 1pasibu
volejbola attistosas
bumbu, metodes
uzmanibas

un uzdevuma
tipa
vingrinajumi,
stiepSanas un
lokanibas
vingrinajumi,
vingrinajumi
ar

pildbumbam
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Pirmspéles iesildiSanas;

Volejbola macibu saturs 12. klasei.

e Augsgjas piespéles (paléciena, atpakal kritiena) un apaksgjas piespéles;

e Uzbrukuma taktika;

e Divu spelétaju bloks

3.3.tabula

Macibu Iidzekli, metodes un paredzamais rezultats
Vinginajumi - | Rotalas, Metodes Fiziskas Zinasanas, Starp—
vispar — | spéles, 1pasibas prasmes, priekSmetu
attistosie, stafetes fiziska saikne
specialie sagatavotiba
Visparégjie ,» L 1api Specifiskas — | Atsevisku | Veic Fizika,
iesildiSanas briva stingri kustibu pirmspéles anatomija,
vingrinajumi, | vieta!”, reglamentéta | atrums, iesildiSanos | matematika
volejbola »Spele vingrinajumu | aktiva
specialie 3:3”, ,Pa | metode, dalita | lokaniba, Veic augsgjo
sagatavojosie sesam kustibu koordinacij | un apaksgjo
vingrinajumi, servém”, | darbibas a, kermena | piespéli pari
VAV uz vietas | ,,Spéle metode, muskulu tiklam
un kustiba ar | 4:4” fizisko speks,
volejbola pasibu atruma Veic serves
bumbu, attistosas reakcija
uzmanibas un metodes — Veic  spéli
uzdevuma tipa atkartojuma 3:3
vingrinajumi, metode,
vingrinajumi ar intensiva
pildbumbam, darba
stiepSanas  un intervala
lokanibas metode,
vingrinajumi ilgstosa darba

metode
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Diplomdarbs ,,Macibu satura izveide volejbola 10.-12.klasei” izstradats Pedagogijas un

psihologijas fakultaté veselibas un sporta izglitibas nodala.
Ar savu parakstu apliecinu, ka pétijums veikts patstavigi, izmantoti tikai taja noraditie

informacijas avoti un iesniegta darba elektroniska kopija atbilst izdrukai.
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