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IEVADS

Dzudo sporta elementu izmantosana treninos un nodarbibas, to izmantojot ka rotalu
metodi, ir populara t€ma, jo treneri mekle jaunas pieejas ka efektivak var trenét bérnus, — ta,
lai vini péc iesp€jas atrak apgiist metienu tehniku. Kustigo sp€lu izmantoSanas efektivitate
diveina ir raksturiga dzudistu sakotn&jas sagatavoSanas posma, kad sp&lu atlase un
klasifikacija notiek, balstoties uz galvenajiem didaktiskajiem uzdevumiem: fizisko pasibu
attistibu un tehniska veseluma darbibas elementu apgtiSanu, kas ir dzudo tehnika.

Kustigo spélu ieklausana macibu treninu procesa dazados sagatavoSanas posmos lauj
kvalitativi uzlabot cipas pan€mienu izpeti un pilnveidoSanu, tad€jadi uzlabojot tehnisko un
taktisko darbibu izpildi sacensibas. Vienlaikus specialas kustigas sp€les lauj intensificet
macibu treninu nodarbibu veikSanu un veicina fizisko TpaSibu attistibas efektivitati
(®anmomun u ap. 2010). Rotalas metodes butiba ir tada, ka nepartraukta darbiba tiek
organiz&ta, pamatojoties uz rotalu saturu un noteikumiem, kad bérns ar aizrautibu pilda to, kas
sakuma liekas griits un neinteresants. Jaunakie audzekni, veido kritisko domasSanu, tapeéc vinu
darbiba jaorganiz€ atbilstosi nosacitam “sizetam”, kas palidz veikt vingrinajumus nepiespiesti,
un veicina interesi par $adam nodarbibam (Iumkwn u ap. 2018).

Dzudo plasi izmanto kustigas un sporta rotalas, kuras jaizmanto dazadi metieni ar
kritienu, cinam un citam specialam darbibam. Koordinacijas rotalas, kuras ietilpst, pieméram,
spéles ar pieskarieniem, rotalas ar uzbruc€jiem, nonemot lentites no pretinieka jostas,
satverSanas spéles, atbrivosana no satveériena rotalas (darbibu komplekss apziméta zona, kas
piespiez pretinieku atkapties), mérktiecigi veido elementaras iemanas un tehnikas elementus.
Tas palidz izveidot veselu bazes tehnikas bloku, kas sastav no parvietoSanas, tvérieniem un
stajam. Sos elementus un procesus pielieto jau apmacibu sakuma, lai saglabatu statisko
(parvilksanu, izgrisanu, iestadiSanu) un dinamisko lidzsvaru (Illymakos, O. 1.).

Peétijuma objekts: dzudo nodarbibu process 7-10 gadus veciem bérniem.

Pétijjuma priekSmets: Kkustibas rotalas un vingrinajumi rotalu veida ka
sagatavoSanas lidzekli dZzudo tehnikas apguvei.

Peétijuma subjekts: 7-10 gadus veci bérni.

Darba merkis: 7 - 10 gadus vecu dzudistu atcirtiena un metiena pari gurnam
tehnisko panémienu apguve, izmantojot izstradato kustibu rotalu un vingrinajumu rotalu veida
kopumu.



AizstaveSanai izvirzam: kustibas rotalas un vingrinajumi dzudo tehnikas elementu

un panémienu apguvei.

Hipotéze: ja 7-10 gadus vecu dzudistu tehnikas elementu un panémienu apguve

pielieto cinas un sacensibu elementus rotalu forma, tad sekmigi tiks apgiiti cinas elementi un

pan€mieni.
Uzdevumi:
1. Literaturas avotu izp&te un analize par kustibu rotalu un vingrinajumu pielietoSanas
loma dZzudo tehnikas apguvé (7 — 10 gadus veciem bérniem).
2. Noteikt 7-10 gadus vecu bérnu dzudo tehnikas elementu un panémienu apguves
izpildijuma kvalitati eksperimenta sakuma.
3. Apkopot un aprobét dzudo tehnikas apguve pielietotu rotalu un vingrinajumu kopumu
7-10 gadus veciem bérniem.
4. Novertét 7-10 gadus vecu bérnu dZudo tehnikas elementu un pan€mienu apguves
izpildijuma kvalitati eksperimenta beigas.
Metodes:
1) literatdiras un interneta avotu izp&te un analize;
2) ekspertu vérte&juma metode;
3) pedagogiskais eksperiments;
4) matematiski statistiska metode.

Atslégas vardi: tehnika, tehnikas elementi, kustiba rotala, vingrinajums, pan€miens



1.DZUDO STAVCINUS TEHNIKAS APGUVE ROTALU UN
VINGRINAJUMU VEIDA

1.1. Sporta nodarbibas visparéjs raksturojums

Maci8anas caur rotalam ir viens no galvenajiem un efektivakajiem panémieniem
sakumskolas vecuma bérniem. Plotnieks ir teicis, ka rotala ir ka darbiba, kuras rezultats ir
attistiba, un uzsvera, ka rotalas rezultata notiek bérna attistiba, kad vin$ izzina sevi, pasauli un
pauz attieksmi pret to (Plotnieks, 1988). Sis macisanas veids bérniem ir vislabak pazistams, jo
to izmanto gan pirmsskolas, gan skolas, jo rotalas ne tikai veicina fizisko attistibu, bet ari
palidz attistit socialas prasmes un disciplinu. ST vecuma bérniem ir ari diezgan griiti ilgstosi
koncentréties uz uzdoto uzdevumu, tapec trenerim nodarbibas laika vairakas reizes jamaina
macibu metode (rotala), lai bérni varétu saglabat koncentréSanos un macisanas process viniem
butu vieglaks. (Plotnieks, 1988)

Velams, lai maciSanas rotalnodarbibas neaiznem visu macibu stundu, gluZi pretéji, —
ja maciSanas rotalnodarbibas aiznem tikai dalu no macibu stundas, berni pakapeniski pieradis
pie didaktiskas macibu metodes.

Tadel svarigi nodarbibu iedalit 3 dalas:

1) iesildisanas,
2) galvena dala,
3) nosléguma dala.

Sada veida, izmantojot rotalu, jebkuru trenina dalu var veltit macibam. Optimali bitu
tam atvelet trenina galveno dalu, jo tas laus bérniem saglabat maksimalu koncentréSanos
galvena trenina laika. Stradajot ar bérniem, ir svarigi nemt véra gan b&rna kermena
fiziologiskos un psihologiskos aspektus, gan svarigi pievérst uzmanibu iesildiSanas
procediirai, — tai jabut vienmérigai un jaiedarbojas uz visu kermeni, lai, pirms galveno
elementu izpildes, bérna kermenis biitu sagatavots, kas palidz€s samazinat iesp&jamas
traumas. Tapec iesildiSanas laika nav ieteikts izmantot rotalu elementus ka trenina metodes, jo
trenerim biis grutak kontrolét vingrinajuma izpildes pareizibu, ka ari slodzi uz bérna kermeni
ta izpildes laikd. MaciSanas metodes izmantoSana caur rotalu ar1 nav vispiem&rotaka
stiepSanas laika, jo stiepSanas ir efektiva, kad kermenis ir atbrivots, bet, ja beérns stiepSanas
laika bus koncentrgjies uz rotalu, vinam biis griitak atbrivoties (ILllymaxos, 1O. I1.).

Rotalu metode palidz beérnam labak apgiit dzudo tehniku no emocionala viedokla. Ta
ka rotala bérnu aizrauj, tas bis spilgtakais visa trenina iespaids, un, attiecigi, beérns vélesies
apgit dzudo tehniku, proti, — ta trenina dala, kas biezi vien prasa vislielako piepili, fizisko un
emocionalo spéku ieguldijumu, biis visinteresantaka un aizraujo$aka. Rotalas izmantoSana
trenina galvenaja dala palidz€s bernam noteikt prioritates un saprast trenina pamatu, ka ari
izmantot “spéli” trenina galvenaja dala. Rotalu metodika palidz attistit pamata kustibas,
pieméram, skrieSanu, lekSanu un meSanu, kas ir bitiski bernu fiziskas sagatavotibas
uzlaboSanai un veicina vispargjo veselibu (Pate et al. 2006). MaciSanas rotalajoties palidz
bérnam pierast pie vingrinajumiem ka pie pienakuma un izveidot ieradumu. Ja bérnam patiks
trenina nodarbibas, vinam biis vieglak pierast pie treninu grafika. Izmantojot rotalas, treneris
var arl palidz&t nodibinat cienpilnas un draudzigas savstarp&jas attiecibas, kas palidzes
bérnam justies ertak un drosak macibu procesa, ka art palidzes pielagoties kolektivam, kas
pozitivi ietekmé&s nodarbibu apmekl&jumu un efektivitati. (Pate et al. 2006)



Svarigi, lai treneris izveletos tadas rotalas, kuras piemérotas b&rnu psiho
emocionalajam stavoklim, vinu garigas un fiziskas attistibas Iimenim, ka ar1 bérnu apgiitas
tehnikas Iimenim. Parak viegli uzdevumi, ka ar parak sarezgiti uzdevumi samazina b&rna
interesi, jo, izpildot parak vieglus uzdevumus, beérnam klust garlaicigi, ka ari izpildot parak
sarezgitus uzdevumus, bérna interese biezi vien samazinas. Tapéc ir loti svarigi pieverst lielu
uzmanibu uzdevumu izvélei.

Galvenie trenina nodarbibu uzdevumi:

1) apgit jaunas kustibas;

2) iegaumét un pilnveidot apgiitas kustibas;

3) veidot prasmi pielietot rotalas laika iemacitas kustibas;
4) stimulét fizisko sp&ju un emocionalo attistibu.

Trenerim ir svarigi ar1 organiz€t nodarbibas ta, lai visi bérni, neskatoties uz vinu
fiziskas sagatavotibas Iimeniem, justos parliecinati par savam spg&jam, un lai pat tie bérni, kuri
atpaliek tehnika, nezaudétu interesi un motivaciju trenéties. Rotalu metodika japielago
atbilstoSi1 bérnu vecumam un sagatavotibai. Nodarbibas jaieklauj plass rotalu klasts, lai
saglabatu interesi un motivaciju (Whitehead, 2010).

Dzudo tehniku elementu apguve rotalu veida ir lielisks veids ka ieinteresét bernus
Saja sporta veida, vienlaikus nodroSinot droSu un pozitivu macibu vidi. Nodarbibas nosléguma
tiek veikta refleksija par paveikto, kur bérni var dalities savas sajitas un pieredzg, kas palidz
izvertet sasniegto un planot nakamas aktivitates (Whitehead, 2010).

Kopsavilkums: Sporta nodarbibu organizacija, ipasi izmantojot rotalu metodi, ir
nozimiga pieeja sakumskolas vecuma bérnu apmaciba. Treninu strukturéSana tris dalas —
iesildiSanas, galvena dala un nosléguma dala, nodroSina efektivu macibu procesu un veicina
bérnu interesi par sporta nodarbibam. Izmantojot rotalas galvenaja trenina dala, tiek veicinata
ne tikai fizisko prasmju attistiba, bet ari socialo prasmju, disciplinas un motivacijas
veidoSanas. Rotalu metode palidz bérniem labak apgiit dZzudo tehniku emocionala liment,
veicinot pozitivu attiecksmi pret treniniem un palidzot veidot cienpilnas attiecibas ar treninu
biedriem. Bitiski, lai treneri riipigi izvel€tos rotalas, kas atbilst bernu psiho emocionalajam
stavoklim, fiziskas attistibas Itmenim un apgutas tehnikas Itmenim, tad€jadi nodroSinot
visaptveroSu un efektivu trenina pieredzi.

1.2 Rotalu Klasifikacija

Svarigakie faktori rotalas izveéle ir dalibnieku vecums, fiziskas sagatavotibas limenis,
apguta tehnika un gariga attistiba.

Visas rotalas var iedalit dazadas kategorijas, piem&ram, tas var grup&t péc izmantota
aprikojuma, spélé izmantotds metodikas vai spéles satura (citets peéc GraviSa, 2024) (skat.
1.tabulu).

1. tabula
Rotalu, kuras tiek izmantotas sporta treninos, klasifikacija (GraviSa, 2024)
Kriterijs Rotalas veids Rotalas veicamais uzdevums
Pec Izglitojosas Veérstas uz zinaSanu apguvi un prasmju attistibu, pieméram,
meérkiem rotalas dazadu elementu ieklauSana rotalas
Attistosas Veicina bérnu fizisko un emocionalo attistibu, motoriku un
rotalas socialas prasmes
Izklaides Galvenais mérkis ir izklaide un pozitivu emociju radiSana
rotalas




1. tabulas turpinajums

Péc aktivitates veida Kustibu rotalas | Ietver fiziskas aktivitates (skriesanu, IekSanu
u.c.), palidz attistit fizisko sagatavotibu
Galda rotalas Spélétas pie galda — attista stratégisko domasanu

un socialas prasmes

Radosas rotalas | Ietver radoSus uzdevumus, kas veicina izteli un

radoSumu
Péc pedagogiskajam Individualas Bérni spéle pasi — attista pasdiscipliu un
metodem rotalas individualas prasmes

Grupas rotalas | Bérni spéle komandas — veicina sadarbibu un
komandas garu

Sacensibu Ietver sacensibas starp grupam vai individiem —
rotalas motive sasniegt labakus rezultatus

Didaktiskas rotalas iedala:
1) rotalas ar aprikojumu (bumbas, niijas, virves);
2) spéka rotalas (ar cinas, spéka elementiem);
3) rotalas ar tehniskiem elementiem (nedalot uz grupam balstoties uz metieniem);
4) rotalas balstitas uz citam zinamam sp&leém.
Rotalas var grupét arT nemot véra sportistu prasmes (tehnikas) un fizisko
sagatavotibu neatkarigi no vecuma. Saja gadfjuma tas var sagrupét:
1) péc dalibnicku skaita: individualas, paru, komandu;
2) péc norises vietas: ickStelpu, ara;
3) péc uzdevuma: rotalas ar sacensibu elementiem, brivas rotalas;
4) péc kermena dalas, kura tiek attistita rotalas laika.
Nozimigi, ka rotalu metodes izmantoSanas ietekmi sporta treninos uz jauno sportistu
sp&ju attistibu var vertét dazadu faktoru attistiba un stabilizacija.
1. Fizisko 1pa$ibu attistiba, kad rotalu metodes veicina dazadu fizisko 1pasibu
attistibu (LV-Athletics, 2024):
1) izturibu, kad rotalas, kas ietver ilgstosu fizisko aktivitati, palidz uzlabot aerobas sp&jas
un izturibu;
2) spéku un lokanibu, kad rotalas, kas prasa dinamiskas kustibas un stiepSanas
vingrinajumus, veicina muskulu spéku un lokanibu;
3) kustibu koordinaciju, jo rotalas uzlabo bérnu kustibu koordinaciju un veiklibu, kas ir
biitiski sporta sniegumam.
2. Psihologisko sagatavotibu, kad rotalu metodes ietekmé ari psihologisko
sagatavotibu (Dravniece, 2013):
1) emocionalo labklajibu, kad rotalas rada pozitivu emocionalo fonu, kas palidz
sportistiem justies komfortabli un motivéti treninu laika;
2) pasdisciplinu un gribu, jo iesaistoties rotalas, bérni attista sp&ju kontrolét savas
emocijas un uzvedibu, kas ir svarigi gan sporta, gan ikdienas dzive.
3. Socialas prasmes, kad rotalu metodes veicina socialo prasmju attistibu
(Kisis u.c. 2012):
1) komandas darbu, jo rotalas elementi biezi prasa sadarboties ar citiem dalibniekiem,
kas palidz attistit komandas garu un sadarbibas prasmes;
2) komunikaciju, kad rotalu laika bérni macas efektivi sazinaties un izteikt savas domas,
kas ir butiski gan sporta, gan ikdienas dzive.




4. Motivaciju un interesi, rotalu metodém palielinot bernu interesi par sportu
(LV-Athletics, 2024; Dravniece, 2013):

1) jautribu un izklaidi, jo rotalas padara treninus interesantakus un jautrakus, kas veicina
b&rnu veélmi piedalities un mactties;

2) pozitivu pieredzi, kad rotalas veicina ilgtermina interesi par fiziskajam aktivitatém un
sportu.

Rotalu metodes ir efektivs riks sportistu sp&ju attistiba, kas ne tikai uzlabo fiziskas
prasmes, bet ari veicina psihologisko sagatavotibu un socialas iemanas. leklaujot rotalas
treninu procesa, treneri var radit pozitivu macibu vidi, kas motivé bérnus aktivak piedalities
sporta aktivitatés. Rotalas veicina komandas darbu, sadarbibu un komunikaciju starp bérniem,
—tas palidz attistit tadas 1paSibas ka izpalidziba, iecietiba un paSkontrole (Berk et.al. 2016).

Cinas sporta veidos galvenais uzsvars tiek likts uz atletisko attistibu, mentalo
attistibu un sportista specifiskas tehnikas uzlaboSanu, tapéc treninu laika izmantotajam
rotalam ir jaattista §is prasmes. Rotalas var arl papildus attistit citas prasmes, kas
nepiecieSamas noteiktas vecuma grupas sportistiem, pieméram, sportistiem vecuma 7—10 gadi
ir jaattista koncentréSanas spéjas, kustibu koordinacija, veikliba un lokaniba. Ieteicams, lai
treneris izveéletos rotalas, kas attista lielako dalu no iepriekS min€tajam prasmém (Berk et.al.
2016).

Kopsavilkums: Rotalu klasifikacija palidz treneriem sistematiski izvelgties
piemerotakas aktivitates atbilstoSi trenina mérkiem un dalibnieku ipasSibam. Nozimigakie
faktori rotalu izvele ir dalibnieku vecums, fiziskas sagatavotibas Iimenis, apgiita tehnika un
gariga attistiba. Rotalas var klasificét péc dazadiem krit€rijiem, pieméram, péc mérkiem
(izglitojosas, attistosas, izklaides), p&c aktivitates veida (kustibu, galda, rado$as) un péc
pedagogiskajam metodém (individualas, grupas, sacensibu). Didaktiskas rotalas iedala péc
izmantota aprikojuma, spéka elementiem, tehniskajiem elementiem vai péc to saistibas ar
citam speléem. Rotalu metodes pozitiva ietekme izpauzas fizisko 1paSibu attistiba,
psihologiskas sagatavotibas uzlaboSana, socialo prasmju attistiana un motivacijas un
intereses veicinasana par sportu. ST daudzveidiga pieeja nodrosina, ka rotalas klast par
efektivu instrumentu jauno sportistu vispusiga attistiba.

1.3. Pedagogiski psihologiskais raksturojums 7— 10 gadus veciem bérniem

Jaunaka skolas vecuma (7-10 gadi) bérns uzsak jaunu darbibu procesu kopumu —
macisanos. Tas, ka vin$ kltst par skolénu, vina psihologiskajai labsajtitai un uzvedibai uzliek
pilnigi jaunus pienakumus. Bérns ne tikai apgiist noteiktu zinasanu apjomu, bet ar1 pats macas
macities. Jaunas macibu darbibas ietekmé mainas bérna domasSana, uzmaniba, atmina un
raksturs. Mainas vina stavoklis sabiedriba, palielinas atbildibas sajtita, bérns jiitas ka individs,
kas iesaistits svariga un sociali vertiga darba, procesa. Tas nozim& gan izmainas attiecibas ar
citiem cilvékiem, gan sevis un citu cilvéku veértéSana. Beérns apgiist jaunus uzvedibas
noteikumus, kuru saturs ir balstits uz socializaciju. Izpildot Sos noteikumus, vin$ pauZ savu
attieksmi pret klasi un skolotaju. Nav nejausiba, ka pirmklasnieki, jo 1pasi pirmajas dienas un
nedelas, kad uzsak savas macibas skola, ir arkartigi centigi So noteikumu izpildé. Bérns pirmo
reizi sastopas ar jaunu saskarsmes veidu, — ar skolotaju, kas nav slaicigs “vecaku aizstajgjs”,
bet gan sabiedribas parstavis ar noteiktu statusu, un b€rnam ir jaapgist lietiSko attiecibu
sisttma. Taja pasa laika jaunako klaSu skolénus masveida raksturo atsauciba, zinatkare,
uzticamiba savu jiitu un attiecibu izpausmé. Jaunako klaSu skolénu intereses ir nepastavigas
un situativas. So bérnu interese par estétiskiem prick§metiem (zim&$ana, modelé3ana,
dziedasana, miizika) ir izteiktaka, un tikai pakapeniski, izglitibas ietekm&, viniem sak
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veidoties kolektivisma jutas. Liela nozime ir arT skolénu kolektiva sadaloSai darba
organiz€Sanai mazas grupas (grupas, pulcinos), kad katra darbs ir atkarigs no citu darba
rezultatiem, un kad katrs ir atbildigs ne tikai par savu personigo darbu, bet ari par visas grupas
darbu.

Komunikacijas ipatnibas ar vienaudziem un pieaugusajiem

Sakumskolas skoléns aktivi apgist saskarsmes prasmes. Saja perioda notiek aktiva
draudzigu kontaktu veidosana. Socialas saskarsmes prasmju apguve ar vienaudzu grupu un
speja iegiit draugus ir viens no svarigakajiem attistibas uzdevumiem $aja vecumposma 7-10
gadiem, kad bérni parasti ir aktivi un kustigi. Saja vecuma viniem ir raksturiga augsta fiziska
aktivitate, kas palidz attistit muskulu speku, koordinaciju un izturibu. Bérni $aja vecuma spgj
labak kontrolét savas kustibas un uzlabot motoriskas prasmes, kas ir svarigi sporta aktivitates
un ikdienas dzivé (LTTC, 2008), nemot véra vina jaunos ikdienas apstaklus — macibu
sakumu. Taja vecuma perioda, kad beérns sak mactties, savstarpgja komunikacija klust
merktiecigaka, jo to ietekmé skolotajs un klases biedri. Bérna attieksmi pret saviem klases
biedriem loti biezi nosaka pieauguSie, — galvenokart skolotaja attiecksme, jo skolotaja
vertejumu skoléni pienem ka galveno klases biedra personibas 1paSibu raksturojumu.

Savstarpgjas attiecibas tick veidotas uz emocionala pamata, zéni un meitenes parasti
parstav divas neatkarigas apaksstruktiiras. Sakumskolas vecakajas klas€s tieSas emocionalas
saites un attiecibas sak balstities uz katra bérna moralo novértéjumu un dzilak tiek apzinatas
noteiktas personibas ipaSibas. Bérniem klustot vecakiem, pieaug savu poziciju apzinaSanas
vienaudzu grupa. Tacu jaunaka skolas vecuma perioda beigas sava sociala statusa uztveres
realitate krasi samazinas pat salidzinajuma ar pirmsskolas vecuma bérniem: bérni, kas ienem
labveligu stavokli klas€ (vai grupa), médz to novértét par zemu, bet tie, kuru raditaji ir
neapmierinosi, parasti uzskata savu stavokli par diezgan pienemamu. Tas liecina par to, ka
sakumskolas vecuma beigas notiek savdabiga kvalitativa parstrukturéSanas gan pasas
savstarp€jas attiecibas, gan to realizacija.

Par vienaudzu pieaugoSo lomu liecina art tas, ka 7-10 gadu vecuma (atskiriba no
jaunakiem bérniem) skoléni ir daudz jutigaki pret citu bérnu klatbiitné sanemtajam piezimém.
Biezi vien pieauguso praktiz€ta bérna nosodiSana par jebkuru parkapumu citu bérnu klatbiitné
ir spécigs traumatiz&joss faktors, kura sekas prasa steidzamu psiho terapeitisku iejaukSanos.
Jaunakaja skolas vecuma posma skoléna komunikacija ar apkartgjiem cilvékiem arpus skolas
ir savas Ipatnibas, ko nosaka vina jauna sociala loma. Vin§ tiecas skaidri iezZim&t savas
tiesibas un pienakumus un sagaida pieauguso uzticibu savam jaunajam prasmém. Bé€rnam ir
loti svarigi zinat ka vin$ var darit to un to, un var darit labak neka visi par&jie. Sp&ja kaut ko
izdarit labak neka citi ir fundamentali svariga jaunako klasu skoléniem. Lielisku iesp&ju
realiz€t So vecuma vajadzibu var dot arpus stundu un arpusskolas darbs. Bérna vajadziba péc
uzmanibas, cienas, empatijas $aja vecuma ir loti augsta. Ir svarigi, lai katrs bérns izjustu savu
vertibu un unikalitati. Macibu sasniegumi vairs nav noteicosais kritérijs, jo bérni pamazam
sak saskatit un novertét sevi un citos ipasibas, kas nav tiesi saistitas ar macibam. PieauguSo
uzdevums ir palidz&t berniem apzinaties savu potencialu, atklat katra bérna prasmju vértibu
ar1 citiem berniem.

Tadgjadi maciSanas aktivitate klist par vadoSo aktivitati jaunakaja skolas vecuma
posma. Macibu darbibas ietvaros veidojas psihologiskie jaunveidojumi, kas raksturo
nozimigakos sasniegumus jaunaka skolas vecuma bérnu attistiba un ir pamats, kas nodroSina
attistibu nakamaja vecuma posma. Jaunaka skolas vecuma galvenas Ipatnibas ir §adas:

1) kvalitativi jauns uzvedibas un darbibas regulésanas Iimenis;
2) refleksija;
3) analize;
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4) ieksgjs ricibas plans;
5) jaunas kognitivas atticksmes veidoSanas pret realitati;
6) savstarp€jas attiecibas vienaudzu starpa.

Bérnu pedagogiski psihologiskais raksturojums vecuma 7-10 gadiem liecina par
batiskim izmainam visas attistibas jomas. Sis ir periods, kad bérni aktivi apgist jaunas
prasmes, veido emocionalas un socialas attiecibas, ka arT nostiprina savu identitati.
Pedagogiem ir jasniedz atbalsts un javeido drosa vide, lai veicinatu bérnu vispusigu attistibu.

Kopsavilkums: Jaunaka skolas vecuma (7-10 gadi) bérnu attistibai raksturiga
batiska pareja no rotalu dominantes uz maciSanas ka vadosas darbibas formu. Saja perioda
bérni aktivi apgiist ne tikai zinaSanas, bet arT macas macities, kas bitiski ietekmé vinu
domasanu, uzmanibu, atminu un raksturu. Mainas bérna socialais stavoklis, attiecibas ar
citiem, un pieaug atbildibas sajiita. Bérni $aja vecuma ir atsaucigi, zinatkari un uzticami savas
jutas, tacu vinu intereses ir nepastavigas. Sociala saskarsme kliist meérktiecigaka, un biitisku
lomu spélé gan vienaudzu, gan pieauguso, pasi skolotaju, ietekme. Svarigi, lai katrs bérns
justos noveértéts un varétu apzinaties savas unikalas spé&jas, jo $aja vecuma veidojas refleksija,
analize, iek$gjs ricibas plans un jauna kognitiva attieksme pret realitati, kas ir pamats
turpmakajai attistibai.

1.4. AnatomiskKi fiziologiskais raksturojums 7—-10 gadus veciem bérniem

Bérna vecums 7-10 gadiem tiek dévets par sakumskolas vecumu, jo $aja vecuma
bérns apgiist pamatskolas posmu, un 1idz ar to bérna organisma notiek vairakas izmainas, kas
ietekmé bérnu un vina uztveri. Jaunakais skolas vecums tiek dévéts par bérnibas kulminaciju
— tas ir vissvarigakais periods bérna dzivé. Mainas ikdienas rezims, palielinas gariga un
statiska slodze. Vienlaikus §im periodam raksturiga visu bérna organu un sist€ému veidoSanas
pabeigSana, visu funkciju pilnveidoSanas (Keith et.al. 2019). Jaunakais skolas vecums tiek
saukts par bernibas kulminaciju. Bérns saglaba daudzas bérniskigas ipaSibas — vieglpratibu,
naivumu, skati§anos uz pieauguSajiem no apakSas uz augSu. Tacu vin$ jau sak zaudet
beérniskigu tieSumu uzvediba, vinam ir cita domasanas logika. Lidz ar bérna ienaksanu skola
rotala pakapeniski zaudé domingjoSo lomu vina dzive, lai gan ta joprojam ienem nozimigu
vietu (Ladd, 2005). Par jaunaka skolas vecuma skoléna vadoSo darbibu kliist macisanas, kas
biitiski maina vina uzvedibas motivus. MaciSanas ir nozimiga jaunaka skolas vecuma skoléna
darbiba. Skola vin§ ieglist ne tikai jaunas zinaSanas un prasmes, bet arT noteiktu socialo
statusu. Mainas bérna intereses, vértibas un viss dzivesveids (Ladd, 2005). Nervu sistéma
pabeidz savu attistibu; veidojas nervu centri un perifériska nervu sistéma, ir labi regulétas
motoriskas funkcijas, tostarp smalka motorika.

Lielaka dala bérnu lidz 7-10 gadu vecumam sak apzinaties savu socialo ‘“es”. Ta
sekas ir v€lme iziet arpus bérna rotaliga t€la un piedalities pieauguSo dzive, tas ir — realas,
nopietnas darbibas. lestasanos skola bérns uztver ka darbu, kas vinu pielidzina pieaugusajiem,
ka soli cela uz neatkaribu. Nakotné berna adaptacija socialaja dzivé ir vieglaka, ja griitibu
parvaréSana kopa ar bérnu iesaistas vecaki, skolotaji un psihologi. Jaatceras, ka pirmajas
klas€s bérniem vél ir nestabila uzmaniba, izklaidiba, nesp&ja ilgstosi nodarboties ar viena
veida darbibu. Vecakajas klasés galvenais apdraudéjums ir informacijas parslodze, kas izraisa
garigo nogurumu (Shonkoff et.al. 2000). Saja posma bérni piedzivo biitiskas izmainas, kas
ietekmé vinu fizisko, kognitivo un emocionalo attistibu, un nozimigs ir bérnu vecuma 7-10
gadiem anatomiskais un fiziologiskais raksturojums, lai izprastu vinu attistibas Ipatnibas un
vajadzibas.
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Bérni $aja vecuma turpina augt, ik gadu pieaugot par 4—5 cm garuma un pienemot 2—
3 kg svaru. Saja posma notiek intensiva skeleta parkaulo$anas, un bérna kermena proporcijas
mainas. Mugurkauls joprojam ir elastigs un viegli deform&jams, kas ir svarigi nemt véra
sporta aktivitate€s (Medicine, 2024). Turpinas arm muskulu attistiba, bet muskuli aug Iénak
neka kauli, kas var radit kustibu neveiklumu, jo locekli strauji aug. Bérni $aja vecuma ir aktivi
un sp&j veikt dazadas fiziskas aktivitates, pieméram, skrieSanu, 1eksanu un spélésanu (Kerve,
2021). Ada un tas piedekli sasniedz pilnigu anatomisko un funkcionalo briedumu. Zemadas
audi 3-8 gadu vecumam gandriz nepieaug, un tad no 8 gadu vecuma sak intensivi augt,
maksimali nogulsngjoties vietas, ko nosaka bérna dzimums (Keith et.al. 2019). Skeleta—
muskulu sist€mai raksturiga intensiva augSana un attistiba, vérojama kustibu koordinacijas
veidoSanas, attistas sika motorika. Lidz 7 gadu vecumam izveidojas mugurkaula kakla un
kriisu dalas izlieckuma nemainiba, kad, ka stajas stavokla parkapumus, liclakajai dalai bérnu
var minét nepareizu ikdienas lietoSanas mebelu izveli, ne€rtu staju nodarbibas gan majas, gan
skola, kas biezi noved pie patologiska mugurkaula izlieckuma — skoliozes. 6-8 gadu vecuma
notiek intensiva galvaskausa kaulu augSana. Lai normali attistitos muskulu sistéma, ir
nepiecieSamas atbilstoSas fiziskas aktivitates.

Novertgjot kustibu attistibu, izskir 3 beérnu grupas (Susan et.al. 2015):

1. grupa — nobriedusi bérni (motoriskas prasmes attistas atbilsto$i vecumam).

2. grupa — bérni ar nelielu (sakotngju) kustibu attistibas aizkavésanos.

3. grupa — bérni ar ieverojamu kustibu attistibas aizkaveésanos.

Elposanas sistéma turpina attistities un palielinaties, un lidz 8-10 gadu vecumam ta
klast gandriz tada pati ka picaugusajiem. Ari kraskurvja forma tuvojas pieauguso formai,
palielinas starpribu muskulu masa un speks. ElpoSanas veids: meiteném — kriskurvja, z€niem
— védera. ElpoSanas biezums 7-11 gadus veciem beérniem ir 20-25 reizes minité; elposSana
ritmiska, vienmeériga (Keith et.al. 2019). Sirds un asinsvadu sistéma turpina attistities un aug
lidz ar kermena augSanu. Lidz 7 gadu vecumam sirds iegiist pieaugusa cilvéka formu. PlauSu
stumbrs lidz 10 gadu vecumam ir nedaudz plataks par aortu, 1-12 gadu vecumam to diametrs
izlidzinas. Pulss kltst vienmerigs, ritmisks, retaks: — bérniem 7-11 gadiem — 80-90 minate
(Keith et.al. 2019). GremoSanas sistéma turpina paplasinaties un funkcionali uzlabojas. Lidz
7-11 gadu vecumam kungis ieguist picaugusa cilvéka kunga formu, lidz 7-10 gadu vecumam
tas sasniedz 1300 ml. Enzimu sist€mas kliist loti aktivas un nobriest, veidojas gremosanas un
uzsiik$anas procesi, stabiliz€jas kunga un zarnu trakta gludas muskulatiiras inervacija (Keith
et.al. 2019). Urincelu sistéma pabeidz savu attistibu un klast anatomiski un funkcionali
nobriedusi. UrinéSana notick 6-8 reizes diena (Keith, et.al., 2019).

Anatomiski un fiziologiski raksturojums b&rniem vecuma 7-10 gadiem liecina par
bitiskam izmainam visas attistibas jomas, un tas ir periods, kad bérni aktivi apglist jaunas
prasmes, veido emocionalas un socialas attiecibas, ka arl nostiprina savu identitati.
Pedagogiem un vecakiem jasniedz atbalsts un javeido droSa vide, lai veicinatu bérnu
vispusigu attistibu.

Kopsavilkums: Bérnu anatomiski fiziologiskais raksturojums 7-10 gadu vecuma
atspogulo biitisku attistibas periodu, ko raksturo intensiva augSana un organu sist€ému
nobrie$ana. Saja laikposma notiek skeleta parkauloganas, kermena proporciju izmainas un
muskulu attistiba, kaut gan muskuli aug 1énak neka kauli, kas var radit kustibu neveiklumu.
Mugurkauls $aja vecuma joprojam ir elastigs un viegli deform&jams, kam japiever§ ipasa
uzmaniba sporta aktivitatés. ElpoSanas un sirds—asinsvadu sist€émas turpina attistities,
tuvojoties pieauguso formai un funkcionalajam stavoklim. GremosSanas un urincelu sist€émas
pabeidz savu attistibu, kliistot anatomiski un funkcionali nobriedusas. Sis anatomiskas un
fiziologiskas izmainas ir butiskas, planojot fiziskas aktivitates un treninus bérniem, lai
veicinatu vinu veseligu attistibu un noverstu iesp&jamas traumas.
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1.5. Fizisko ipa$ibu raksturojums 7-10 gadigiem bérniem

Cilveka fiziskas 1pasibas dabiski mainas un attistas. Sporta cilveki, kuri v€las
sasniegt virsotnes vai nodarboties ar konkrétu sporta veidu profesionala Iimeni, paaugstina
savu fizisko 1pasibu [imeni [idz maksimalajam Iimenim. Un vini to dara nepartraukti. Sporta ir
japiemit visu veidu fiziskajam Ipasibam un tas pastavigi jaattista. Visa pamata ir cilvéka
kermena sp€ja reagét uz atkartotu fizisku slodzi, kas parsniedz ta sakotn&jo limeni. Pastavigu
treninu slodZzu rezultata cilvéka organisma notiek daudz izmainu. Notiek fizisko spgju
uzlabosanas process. Cilvéka darbiba ikdienas aktivitatés un sporta prasa noteiktu fizisko
motorisko ipasibu attistibas ITmeni. Par cilvéka sp&jam spriez ne tikai péc ta, ka vin$ spgj atri
sasniegt jebkadus meérkus, bet ar1 péc ta, cik viegli vins §is prasmes apgiist. Visas §1s sp€jas ir
iedzimtu un vides faktoru kopigas darbibas rezultats. Lai attistitu cilveéka motoriskas sp€jas, ir
nepiecieSams izmantot atbilstoSus fiziskos vingrinajumus, pieméram, atruma, spéka utt.

Fiziskas audzinasanas teorija ir noteiktas 5 galvenas fiziskas pasibas (ISEC, 2009):

1) speks;

2) atrums;
3) lokaniba;
4) izturiba;
5) veikliba.

Uzdevumu pamata ir ne tikai biomotoro sp&ju — atruma, spéka, izturibas, lokanibas,
koordinacijas prasmju apguve, bet ari gribas, tikumisko un estétisko jutu veidoSana. Skolotajs
un treneris maca but godigiem, patiesiem, ievérot disciplinu, cienu pret darbu, saviem
vienaudziem un skolotajiem. Maca ari to, ka izmantot vidi fiziskajas aktivitatés, rapigi un
saudzigi izturéties pret to (Jansone, 2009).

Speks ir cilvéka sp€ja parvarét argjo pretestibu vai pretoties tai ar muskulu pieptli.
Speks attistas dzives aktivitates procesa vai fiziskas sagatavotibas laika (ISEC, 2009). Speks
attistas diezgan intensivi Iidz 9 gadu vecumam, péc tam ta attistiba paléninas. No 11 gadu
vecuma spéks sak vienmérigi pieaugt, ipaSi intensivi no 13 lidz 14-16 gadu vecumam.
Trenerim Sie dati jaizmanto sava darba praksg, pareizi planojot treninu procesu. Spéka
vingrinajumi dazadam muskulu grupam, kas pietickama daudzuma ir 1. un 2. klasg, vecakajas
klasg€s ir nedaudz japalielina (Bunorpanosa, 2021; Kisis, 2012).

Atrums ir cilvéka pasiba, kas lauj cilvékam veikt kustibas ar maksimalu frekvenci
(atrumu) minimali 1sa laika bez noguruma pazimém. Tas viss ir atkarigs no daudziem
iedzimtiem faktoriem: manas (gaismas, skanas) fiziska rakstura, vecuma, muskulu aparata un
galvas smadzenu garozas motorisko centru stavokla. Motoriskas reakcijas trenin$ ir loti
sarezgts un prasa loti ilgu laiku (ISEC, 2009; Medicine, 2024). Atrums palielinas 8-10 gadu
vecuma un turpina palielinaties Iidz 12 gadu vecumam, tad ta attistiba paléninas un pat
nedaudz samazinas. Nemot véra So faktu, trenerim Saja perioda vajadz€tu ieviest vairak
vingrinajumu atruma attistiSanai, ieklaujot tos dazadas kustibu spélés un rotalas
(Bunorpanosa, 2021; Fernate, 2006).

Lokaniba ir atkariga no mugurkaula, locitavu, saiSu un muskulu elastibas stavokla.
Elastibu attista, veicot vingrinajumus ar lielu amplitidu, pieméram, noliecoties uz prieksu,
veicot pagriezienus uz priekSu, atpakal un uz saniem. Gandriz visi sporta veidi lielaka vai
mazaka meéra uzlabo locitavu kustigumu. Sports, ritmiskd vingroSana, sporta aerobika
dailslidoSana, sporta un sinhrona peldeéSana, dzudo un citas cinas makslas to visu uzlabo
(Ozolina, 2019).
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Jaunaka skolas vecuma ir priekSnoteikumi visparéjas izturibas attistibai. Meiteném
S$aja vecuma vispargjas izturibas attistibas lielakas izaugsmes periods ir 8—11 gadi, bet z€niem
7-11 gadi. Liela mugurkaula kustigums, licla saiSu aparata izstiepSanas 6—10 gadu vecuma
veicina lokanibas attistibu, turpina attistities pirmsskolas un jaunakaja skolas vecuma.
Visstraujak lokaniba abiem dzimumiem attistas vecuma 6-10 gadiem, bet tas dabiska
attistiSanas turpinas ari straujas augSanas laika. Galvenie lidzekli lokanibas attistiSanai ir
stiepSanas vingrinajumi, kas var but dinamiski (atsperigas, vijigas kustibas) un statiski
uzdevumi (maksimalas amplitidas uzturéSana dazadas pozas) (Kymukosa, 2012; Jansone,
2009). Lai attistitu lokanibu, visbiezak tiek izmantoti tadi vingrinajumi ka sanu, priek§¢jie un
muguras saliekSanas uzdevumi.

Izturiba ir fiziska 1paSiba, kas lauj veikt kadu darbibu loti ilgu laiku, nesamazinot tas
efektivitati. Izturiba nevar pastavét pati par sevi, cilveks to iegilist péc ilgiem treniniem,
organisms pielagojas Sadam stavoklim (Medicine, 2024). Izturiba ir cilvéka organisma sp&ja
pretoties nogurumam, ilgstosi veicot fizisku un garigu darbu, nesamazinot darba efektivitati.
[zturibas sp€ju attistiSanas pamatprincipi vienas stundas un macibu gada perioda ir atSkirigi.
P&c satura macibu stundas var but dazadas: tematiskas un kompleksas (apvienotas) (Jansone,
2009).

Veikliba ir cilveka fiziska 1paSiba, kas lauj loti atri orientéties telpa, apgiit
pastiprinatas kustibas, lai parkartotos atbilstosi peksni mainigajai situacijai. Veiklibas spg&jas ir
attistitas arT daudziem orient&ties telpa un atskirt dinamiskos spékus (TreneruABC, 2024).

Jaunaks skolas vecums ir labveligs ar1 koordinacijas sp€ju attistibai. Koordinacijas
sp&ju raditaju dabiskais pieaugums 7-10 gadu vecumam vidgji ir 63,3 % meiteném un 56,2 %
zéniem. Ka viens no galvenajiem koordinacijas sp&ju attistibas lidzekliem $aja vecuma tiek
izmantotas mobilas spéles, kas pozitivi ietekmé visas skolénu psiho fiziologiskas funkcijas un
ipasibas (Lyakh, 2021; Kalvans, 2018).

Fizisko 1pasibu raksturojums bérniem vecuma 7-10 gadiem ir bitisks, lai saprastu
vinu attistibas Ipatnibas un vajadzibas. Saja posma bérni piedzivo strauju izaugsmi un
attistibu, kas ietekmé vinu fiziskas sp&jas, motoriku un visparéjo veselibu. Bérni $aja vecuma
izrada interesi par vingrinajumiem, ir aktivi un v€las vingrot, ka ari ir emocionali, atri nogurst,
bet arT atri atgiistas. Tap€c vingrinajumiem jabiit 1siem, ieklaujot Tsus atpiitas intervalus.

Nozimigi, ka jaunakaja skolas vecuma b&rniem ipa$i svariga ir vizualizacija. S1
vecuma bérniem vél ir nosliece uz spélém un fantaziju, tapec fiziskos vingrinajumus ieteicams
veikt rotalu forma, treninos izmantojot starp priekSmetu saikni (DU, 2008):

— fiziska audzinaSana jaapvieno ar miziku un ritmisko audzinaSanu (trenéties mizikas
pavadijuma);

— telotajmakslu (pieverst uzmanibu kustibu, pozu skaistumam);

— priekSmetisko, t€laino domasanu, atdarinaSanu;

— matematiku (mérit I€ciena garumu, skrieSanas ilgumu) u. c.

Tapéc trenerim ir precizi japarada vingrinajums. Skaidrojumiem jabiit kodoligiem,
vienkarSiem, saprotamiem. Vingrinajuma demonstréSanu papildina telains stastijums,
uUzmaniba tiek pievérsta darbibam, kas tieSi nodroSina vingrinajuma izpildi. B@rniem
piedavatie un veicamie vingrinajumi lielakoties ir vienkarSi, pieejami, un tiem jabalstas uz
pirmsskolas vecuma motoriskas pieredzes bazi. Darbibas tiek veiktas galvenokart péc trenera
noradijuma.

Preciza organizacija un sapratiga disciplina nodarbiba ir jaapvieno ar relativu ricibas
brivibu un patstavibu. Kustibu izpilde ievérojami uzlabojas, ka arT jaunas kustibas tiek atrak
apgltas un korigétas p&c vispargjiem trenera noradijumiem. Ieteicams nodarbibas laika
vingrinajumus izpildit 6-8 reizes, katra piegajiena divas vai tris reizes. Fiziskie vingrinajumi
tiek apgiiti holistiski, izmantojot kustibu regul&joSus atskaites punktus (linijas uz gridas,
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lentes un rokas stiepSanu I&cienos), paliglidzeklus, fizisko palidzibu, vienkarSosanu (Lyakh,
2021).

Bérnu motorisko ipasibu attistiba ir periodi, kad pedagogiska darbiba dod
ievérojamus rezultatus. Ir konstat&ts, ka 7—10 gadu vecumam notiek intensiva motorisko sp&ju
izaugsme, trenera uzdevums $aja perioda, ieplanot laiku nodarbibas motorisko ipasibu
attistiSanai. Prakse rada, ka visveiksmigaka motorisko sp&ju attistiba notiek tad, kad b&rns
daudz kustas, automatizgjot dazadas kustibas (Kerve, 2021).

Fizisko 1pasibu raksturojums berniem vecuma 7—-10 gadiem uzsver regularas fiziskas
aktivitates nozimi vinu attistiba. Saja posma ir bitiski nodroginat atbilstosu slodzi un dazadus
vingrinajumus, lai veicinatu muskulu un kaulu attistibu, ka ar1 uzlabotu motoriskas prasmes
un vispargjo veselibu.

Kopsavilkums: Fizisko ipasibu raksturojums 7—10 gadus veciem bérniem atspogulo
§T vecumposma attistibas Tpatnibas un vajadzibas. Saja perioda notiek intensiva motorisko
sp&ju attistiba ar speka 1pasibam, kas attistas lidz 9 gadu vecumam, p&c tam pal€ninoties.
Atrums palielinas 8-10 gadu vecuma, turpinot augt Iidz 12 gadiem. Lokanibas attistiba tiek
veicinata ar mugurkaula kustigumu un saiSu elastibu 6-10 gadu vecuma. Izturibas attistiba
meiteném ir aktivaka 8—11 gadu vecuma, bet zéniem — 7-11 gadu vecuma. Koordinacijas
sp&ju attistibas dabiskais pieaugums $aja vecuma ir ieveérojams. Bérni $§aja vecuma ir aktivi,
emocionali, atri nogurst, bet ar1 atri atgiistas. Vini izrada lielu interesi par fiziskajiem
vingrinajumiem, tapeéc treninos svarigi izmantot vizualizaciju, starp priekSmetu saikni un
nodroSinat daudzveidigas aktivitates. Vingrinajumiem jabiit isiem, ar atbilstoSiem atpiitas
intervaliem, un to demonstrésanu ieteicams papildinat ar telainu stastijumu.

1.6. DZudo stavcinas tehnikas elementi

Dzudo ir cmas maksla un olimpiskais sporta veids, kas balstas uz metienu,
noturéSanas, ZnaugSanas un sapju panémieniem. Dzudo stavcinas tehnika sastav no stajas,
tvérieniem, parvietoSanas un ritualiem.

Dzudo ietver loti plasu metienu tehnikas spektru — sakot no sportiskajiem metieniem,
kadus varam redz€t, pieméram, dzudo sacensibas, Iidz pat loti tehniskajiem (aikido tipa)
metieniem. Galvena atSkiriba no abiem jau minétajiem stiliem slépjas apstakli, ka metienus
var kombinét ar dazadam citam tehnikam — visbiezak sitienu un spérienu, bet tapat ari
dazadiem citiem sapju pan€mieniem, kas palidz tehnikas izpildiSanai (Metafora, 2019).

Ja analize katru dzudo tehnikas elementu, tad var konstatét, ka katru elementu var
sadalit konkrétak un to analizeét detalizetak.

Staja — Shizei. Dzudo var iz8kirt pamatstaju un aizsardzibas stajas. Pamatstaja jeb
dabiska staja ir visbiezak izmantota dzudo staja. Ta ir lidzsvarota, dabiska un atbrivota
pozicija, kas lauj atri reag€t un pariet uz uzbrukumu vai aizsardzibu. Pamatstaja tick
izmantota, lai uzsaktu cinu un parvietotos uz tatami, ta lauj dzudistam bat elastigam un atri
pielagoties pretinieka kustibam, arT nodroSina lidzsvaru un stabilitati, veicot uzbrukumus,
pieméram, metienus vai satvérienus. Kajas ir plecu platuma vai nedaudz platakas, viena kaja
nedaudz prieksa otrai, viegls saliekums celgalos, lai kermenis bitu elastigs un gatavs kustibai.
Svars ir vienmérigi sadalits uz abam kajam, rokas ir brivas un gatavas satvérienam vai
aizsardzibai. Kermenis ir taisns un atbrivots, bet sagatavots kustibam jebkura virziena. Var ari
iz8kirt frontalo pamatstaju un pamatstaju ar vienu kaju prieksa, kas saucas laba pamatstaja, ja
laba kaja prieksa vai kreisa pamatstaja, ja kreisa kaja prieksa.

Aizsardzibas staja ir zemaka un stabilaka pozicija kuru izmanto, lai notur&tu
lidzsvaru un novérstu pretinicka metienus vai citus uzbrukumus. lzmanto, lai pretotos
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pretinieka metieniem un uzbrukumiem, nodroSina droSu pamatu, no kura var veikt
pretuzbrukumus. Piemérota, lai stabiliz€tu situaciju cma un kontrolétu pretinieku, palidz
izturét spiedienu no spécigaka pretinieka, saglabajot lidzsvaru. Kajas ir plasak neka plecu
platuma, radot zemu un stabilu bazi, dzili saliekti celgali, kas pazemina smaguma centru.
Svars ir vienmérigi sadalits, lai pretinieks nevarétu viegli izsist no lidzsvara, rokas ir prieksa
un gatavas satverienam vai aizsardzibai, kermenis ir nedaudz uz priekSu, lai saglabatu
lidzsvaru un stabilitati. Ar1 aizsardzibas stajas var sadalit uz frontalo un labo un kreisu
aizsardzibas staju.

Satverieni — Kumikata. Dzudo satverieni ir pamats, uz kura balstas lielaka dala
tehnikas un strat€gijas Saja cinas sporta. Tie nosaka ne tikai cipas dinamiku, bet ari to, cik
efektivi sportists var izpildit metienus, noturét lidzsvaru un kontrolét pretinieku. Pastav
vairaki satvérienu veidi, kurus izmanto atkariba no situacijas un stratégijas. Visbiezak dzudo
izmanto ta saucamo standarta satvérienu (Pimenovs, 2022).

Standarta satvériens ir satvériens, ar kura palidzibu var gan uzbrukt, gan aizsargaties
no pretinieka uzbrukumiem. Standarta satveriens ir viens no dzudo stavcinas tehnika un to var
realiz€t no pamatstajas, ka arT ar to ir vieglak kontrolét pretinieka kustibas. No labas
pamatstajas ar labo roku satver kimono apmali, ar kreiso — pretinieka labas rokas piedurkni
virs elkona locitavas. Un otradi, — ja nem standarta satvérienu no kreisas pamatstajas. Ir ar1
dazadas variacijas, ka var pielietot standarta satvérienu, pieméram, pretinieku var panemt no
labas pamatstajas un ar labo roku aiz apkakles un ar kreisu roku pretinieka kimono labas rokas
piedurkni. Vai arl var panemt ar labo roku pretinieka kimono jostu un ar kreisu roku
pretinicka kimono labas rokas piedurkni (Pimenovs, 2022).

Parvieto$anas pa paklaju — Sintai. Parvieto$anas pa pakldju ir viens no dzudo
stavcinas tehnika, kur§ dZzudistiem ir svarigs, jo tas nodroSina efektivu cinas rezultatu. Pareiza
parvietoSana palidz dZudistam saglabat Iidzsvaru un pareizu staju. Ir loti svarigi turét kajas
plecu platuma un nekrustot tas parvietoSanas laika (Drid, 2023).

Var izskirt divas parvietoSanas viedus:

1. Parvietosanas, mainot kaju (kreisas, labas) stavokli (ajumi ashi).
2. ParvietoSanas, nemainot kaju stavokli (tcugi ashi).

Pareizas kaju un kermena kustibas — Tai—sabaki. Svarigi, lai pedu kustibas butu
lokveida un pagriesanas notiktu uz attiecigas pedas spilventina (Drid, 2023).

Pretinieka parvietoSana nestabila stavokli — Kuzu$i. Viens no svarigakajiem
dZudo stavcinas tehnika, kas palidz sekmigi izpildit metienu. Ir astoni virzieni, kuros var
parvietot pretinieku nestabila stavokli:

1) uz prieksu (uz sevi);

2) atpakal (no sevis);

3) pa labi (parvietot pretinieku uz savu labo pusi);

4) pa kreisi (parvietot pretinieku uz savu kreiso pusi);

5) uz prieksu pa labi (parvietot pretinieku uz sevi un uz savu labo pusi, pa diagonali);

6) atpakal pa labi (parvietot pretinieku no sevi un uz savu labo pusi, pa diagonali);

7) uz priekSu pa kreisi (parvietot pretinieku uz sevi un uz savu kreiso pusi, pa diagonali);
8) atpakal pa kreisi (parvietot pretinieku uz sevi un uz savu kreiso pusi, pa diagonali).

Ieteicams uz Tsu bridi apmulsinat pretinieku, pieméram, veicot pekSnus ravienus,
griudienus vai veicot skalas skanas, lai p&c tam atri veiktu metienu (E. Pimenovs, 2022).

KriSanas tehnika — Ukemi — VVaza. Ari viena no svarigam dzudo tehnikam, jo ta ir
pirma lieta, kura tiek iemacita, kad bérni tikai sak macities dzudo tehniku. Krisanas tehnika
palidz droSi nokrist pé€c metiena un netrauméties. KriSanas tehniku var sadalit uz grupam:

1) kriSana uz muguru (Koho—Ukemi);
2) uz prieksu (Zempo—Ukemi);
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3) uz saniem (Yoko —Ukemi);
4) kritiens uz sana ar kiileni par plecu (Yoko—Ukemi).

Kopsavilkums: Dzudo stavcinas tehnika ir sporta veida pamats, kas ietver stajas,
tverienus, parvietosanos un ritualus. Stajas (Shizei) veido dzudo pamatu un ietver pamatstaju
un aizsardzibas staju, nodroSinot lidzsvaru un stabilitati. Satvérieni (Kumikata) ir butiski
dzudo stavcinas tehnikas un stratégijai, ar dazadiem satvérienu veidiem atkariba no situacijas.
ParvietoSanas pa paklaju (Shintai) ir svariga dzudistiem, jo ta nodroSina efektivu cinas
rezultatu, saglabajot Iidzsvaru un pareizu staju. Pareizas kaju un kermena kustibas (Tai—
sabaki) ir nozimigas, lai parvieto$anas buitu efektiva. Pretinicka parvietoSana nestabila
stavokli (Kuzushi) ir viens no svarigakajiem dzudo stavcinas tehnikas, kas palidz veiksmigi
izpildit metienu. KriSanas tehnika (Ukemi—Vaza) ir pirma tehnika, kas tiek macita, lai
nodros$inatu dro§ibu un noverstu traumas, kritiena laika péc metiena.

1.7. Starptautiski pétijjumi par dZudo treninu metodikam 7-10 gadus
veciem bérniem

Starptautiskie pétijumi par dzudo treninu metodiku bérniem vecuma 7-10 gadiem,
1pasi tiem, kas izmanto rotalu aktivitates, ir radijusi vairakus nozimigus p€tjjumus.

Dzudo apmacibas procesos, kuros galvena uzmaniba pievérsta bérmu dZudo
treniniem, uzsveérta dro$ibai un vecumam atbilstoSas metodologijas nozime. Taja ir izcelts
ieteicamais treninu ilgums (45-90 mindtes) un biezums (3—4 reizes nedéla) skolas vecuma
bérniem (Kowalczyk et.al. 2022).

2024. gada decembri tika publicéts pétijums “Neurodevelopmental benefits of judo
training in preschool children: a multinational, mixed methods follow-up study” m
(Krizalkovicova et.al. 2024), kura tika pétitas pirmsskolas vecuma bérnu dzudo treninu
prieksrocibas neirologiskas attistibas joma. Tas atklaja butiskus uzlabojumus kognitivaja un
motoriskaja darbiba starp bérniem, kuri nodarbojas ar dzudo, salidzinot ar tiem, kuri to
nedarTja. Petfjums liecina, ka dzudo var veicinat centralas nervu sist€émas nobrieSanu, noradot
uz ta iesp&jamo ieklauSanu agrinas bérnibas izglitibas programmas. Metodologija ietvera
strukturétu spéli vai rotalu, kura bija ieklautas jaunakiem beérniem pielagotas dzudo tehnikas.
Tas norada uz neiro attistibas prieksrocibam, kad rotala tiek pielietota dZzudo treninos.
Petijumi, kas veikti tieSi par rotalu izmantoSanu dZudo maciSana bérniem vecuma 7-10
gadiem, liecina, ka rotaligu elementu integréSana apmaciba var uzlabot iesaistiSanos un
prasmju apguvi. ArT V. Lukanova sava pétljjuma “Research of the application of games in
teaching judo to children from 7 to 10 years of age” (Lukanova, 2019) péta dazadas rotalas un
speles, kas veicina dzudo prasmes, vienlaikus nodroSinot, ka apmaciba joprojam ir patikama,
tadgjadi veicinot pozitivu treninu vidi.

Ar1 Starptautiska dzudo federacija IJF DZudo skolu programma ir izstradajusi
pedagogisko vingrojumu programmu, kuras mérkis ir uzlabot bérnu garigo un fizisko veselibu
ar dzudo palidzibu skolas. ST programma akcenté tadas pamatvértibas ka draudziba un ciena,
vienlaikus ieklaujot jautribu macibu aktivitatés. IJF metodologija atbalsta dzives prasmju
attistibu un sociali emocionalo izaugsmi, izmantojot strukturétas, tacu patikamas apmacibas
(IJF, 2024).

P&tijumi par dZudo treninu metodiku bérniem vecuma 7-10 gadiem arvien vairak ir
versti uz to, lai macibu process biitu saistoss un efektivs, izmantojot rotalu aktivitates, kas ne
tikai uzlabo fiziskas prasmes, bet arT veicina jauno sportistu sociali emocionalo attistibu.

Ka galvenas metodes un pieejas var tikt minétas:
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1. Rotaliga macisanas, kad rotalu elementu ieklausana dzudo treninos ir batiska, lai
saglabatu bérnu iesaistisanos. Pieméram, izmantojot rotalu elementus vai markierus,
var izveidot Skérslu joslas, kas palidz attistit koordinaciju un lidzsvaru, praktizgjot
dzudo kustibas. Aktivitates padara maciSanos jautru un mazak biedgjosu, mudinot
bérnus aktivi piedalities (IJF, 2024).

2. Uz jautribu balstita macibu programma ir veidota, balstoties uz tadam pamatvertibam
ka draudziba, ciena un paskontrole, un liela uzmaniba tiek pievérsta procesa raditam
pozitivajam izjatam. Programma ir ieklautas struktur@tas nodarbibas, kuras ir
integrétas spéles, nodroSinot, ka bérni apgiist butiskas dzudo prasmes, vienlaikus
izklaid€joties (IJF, 2024).

3. Prasmju attistiba caur konkrétam rotalam, imit€jot sev zinamas biitnes, lietas.
Pieméram, dzivnieku kustibu izmantoSana var efektivi iepazistinat beérnus ar dzudo
koncepcijam. Sis rotalas palidz attistit veiklibu, spéku un lokanibu, vienlaikus
iepazistinot bérnus ar dzudo fizisko formu bez oficialas konkurences spiediena.
Pieméram, spéles, kas atdarina dzivnieku kustibas, var uzlabot kermena apzinasanos
un koordinaciju (Judo, 2023).

4. Nemot véra to, ka bérnu uzmaniba ir koncentréta uz isu laika periodu, apmacibu
nodarbibas jaieklauj Tsas demonstracijas (no 30 sekundém Iidz 2 miniitém), kam seko
praktiskas darbibas. Tada struktiira palidz saglabat bérnu iesaistiSanos un lauj viniem
apgit metodes, nejltoties satriektiem par iesp&jamam pirmam neizdoSanam (Judo,
2023).

5. Manekenu vai miksto rotallietu izmantoSana praktisko nodarbibu laika lauj berniem
drosi apgiit tadas metodes ka tapas, nodroSina vidi, kura vini var eksperimentét ar
kustibam pirms to izmantoSanas cinas situacijas (Wong, 2018).

Tadel nevajag aizmirst ar1 par rotallietu izmantoSanas prieksSrocibas dzudo treninos,
kad tas veicina (Wong, 2018):

1. Uzlabo bérnu iesaistiSanos, jo papildus elementi padara treninus patikamus, kas ir loti
svarigi, lai saglabatu interesi par sportu.

2. Fizisko attistibu, jo aktivitates, kas paredzetas rotalai, palidz uzlabot fiziskas spé€jas,
pieméram, lidzsvaru, koordinaciju un spéku.

3. Grupu aktivitates veicina komandas darbu un sazinu starp vienaudziem, kas ir biitiskas
prasmes gan uz paklaja, gan arpus ta, veicinot socializacijas procesu.

4. Samazinatas bailes no konkurences, koncentr€joties uz rotalu, nevis uz tradicionalo
sacensibu, kad bérni mazak jiitas iebiedeti vai baidas no neveiksmes.

Pieredzgjusu treneru atzinas liecina, ka berniem treninu laika ir jakoncentréjas uz
jautram un saistosam aktivitatem. Ieteikumos ietilpst dzivnieku kustibu spelu izmanto$ana un
1su, dinamisku demonstraciju nodro§inasana, lai saglabatu bérnu uzmanibu (Judo, 2023).

Kopsavilkums: Starptautiskie pétfjumi liecina, ka rotallietu un rotalu metodologiju
integréSana dzudo treninos bérniem vecuma 7-10 gadiem var iev€rojami uzlabot vinu
maciSanas pieredzi. Koncentréjoties uz izklaidi un iesaisti8anos, treneri var attistit labi
noskanotus sportistus, kuriem patik §is sporta veids, vienlaikus apgiistot svarigas prasmes
savai nakotnei dzudo, ipasi izmantojot rotalu aktivitates, uzsverot rotalu nozimi ne tikai
fizisko prasmju, bet ari sociali emocionalas attistibas veicinasana. Tadi pétfjumi ka
Krizalkovicovas un kolegu 2024. gada pétijjums par dzudo neirologisko attistibas
priekSrocibam un Lukanovas 2019. gada pétijjums par rotalu izmantoSanu dZzudo macisana
bérniem apliecina, ka rotaligu elementu integréSana apmaciba var uzlabot bérnu iesaistiSanos
un prasmju apguvi. Efektivas metodes ietver rotaligu macisanos ar sp&lu elementiem, uz
jautribu balstitu macibu programmu, prasmju attistibu caur konkrétam rotalam (pieméram,
imit&jot dzivniekus), Tsas demonstracijas, kam seko praktiskas darbibas, un manekenu vai
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miksto rotallietu izmanto$anu praktisko nodarbibu laika. Sis metodes uzlabo bérnu
iesaistiSanos, veicina fizisko attistibu, sekmé grupu aktivitates un samazina bailes no
konkurences, veicinot pozitivu macisanas pieredzi.

1.8. Rotala — metodiskais panémiens dZudo tehnikas elementu apguve

Rotalu izmanto$ana b&rnu apmaciba ir loti pozitiva, tai ir labvéliga ietekme gan no
fiziskas, gan no psihoemocionalas puses. Protams, aktivas rotalas var bit arT pilnvertigas
sporta aktivitates, jo fiziskas aktivitates palielinasana labvéligi ietekmé gan bérnu fizisko, gan
emocionalo labsajiitu. Tas stimulé muskulu veidoSanos un tren€ izturibu. Ir loti svarigi
daudzpusigi attistit bérnu organismu, tacu biezi vien vingrinajumi, kuru mérkis ir attistit
muskulu masu, ir monotoni, un bérns zaudg interesi tos veikt. Ar o problému palidz tikt gala
aktivas sp€les un rotalas, kuru mérkis ir izmantot fizisko speku. Bérns rotalu laika nepamana
nogurumu un sasprindzinajumu, jo vina uzmaniba tiek pieversta citam uzdevumam.

Rotalas balstita maciSanas palidz bérniem sociali pielagoties jaunai videi un pierast
pie citiem sportistiem, ka ar1 palidz veidot socialas saites un labak izprast, ka vini ir sociali
veidoti. Labs veids, ka veidot pozitivas savstarpgjas attiecibas bérnu vidi, ir izmantot spéles,
kuras berniem ir japalidz viens otram un rezultats ir atkarigs no savstarpgjas palidzibas, nevis
no spéles laika giitajiem punktiem. Treneris var pasi inici€t situacijas, kuras berni riip€tos un
palidzétu viens otram, tas palidzés radit draudzigu atmosfé€ru treninu nodarbibas. Rotalu
metode ar1 palidz bérniem attistit c€lonsakaribas, saprast, ka piepiile noved pie uzvaras, un
pilnveidot savas prasmes. Spéles metode ari palidz bérniem veidot saikni un sapratni ar
treneri, bérns redz pozitivu t€lu, kas rada draudzigu atmosferu grupa (VISC, 2016). Macibu
sp€les ir laba metode, lai ieaudzinatu disciplinu, kad bérni, pasi to nemanot, apgist svarigu
paskontroles prasmi.

Spéles palidz attistit gan stratégisko domasanu, gan attistit sporta taktiku, kas dzudo
ir loti svarigs faktors. Ar1 spéles var biit vérstas uz partnera izpratni, spéles nosacijumi var bt
paredz@t partnera darbibas, kas ir svarigi cinas sporta veidos.

Lai spéle butu efektiva, ir loti svarigi, lai ta butu atbilstoSa dalibnieka vecumam,
fiziskas sagatavotibas Iimenim, sportista tehnisko prasmju limenim. Grupu un dubultspelu
spélés ir loti svarigas, lai komandas un partneri atbilstu viens otram atbilstosi ieprieks
minétajiem faktoriem. Gan parak viegliem, gan parak sarezgitiem uzdevumiem ir vienada
kaitiga ietekme uz bérniem, t.i., abos gadijumos bérns zaud€ interesi par spéli, tapec grupu
speles ir svarigi, lai spéle butu iesp&jama visiem dalibniekiem. To loma dzudo tehnikas
apguve veicina vairakus bernu attistibas aspektus (Pimenovs, 2022; Dravins, 2020):

1. Tehnisko prasmju attistibu, kad tas palidz bérniem apgit dzudo tehnikas
elementus, padarot macibu procesu interesantaku un pieejamaku, lauj b&rniem praktizet
metienus, kriSanas tehnikas un noturéSanas panémienus, izmantojot spéles formatu, kas
veicina:

1) tehniskas precizitates uzlabosanu, kad bérni var atkartot tehniku vairakas situacijas,
kas palidz nostiprinat iemanas;

2) kustibu koordinacijas attistibu, veicinot motorisko prasmju attistibu, kas ir butiska
efektivai tehniku izpildei.

2. Motivacija un intereSu veidoSanu, padarot treninus jautrakus, kas palielina bérnu
motivaciju un interesi par dzudo:

1) veicina pozitivu attieksmi, beérni ir vairak ieintereséti piedalities nodarbibas, ja tas ir
saistitas ar rotalam;
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2) attista komandas garu, jo uzdevumi biezi tiek izpilditi grupas, kas veicina sadarbibu un
komandas darbu.

3. Psihologisko sagatavotibu, kad dazadu elementu izmantoSana palidz b&rniem
attistit psihologiskas prasmes, kas ir svarigas dzudo:

1) pasdisciplinu, macot beérniem ieverot noteikumus un stradat pie savam kladam;
2) emocionalo regulaciju, kad spé€les laika bérni macas tikt gala ar uzvaram un
zaud&jumiem, kas ir svarigi sacensibu vide.

Rotala ka metodiskais panémiens dzudo tehnikas elementu apguve ir efektivs veids,
ka veicinat bérnu fizisko un psihologisko attistibu, ka ari uzlabot vinu tehniskas prasmes.
Izmantojot rotalas treninu procesa, treneri var padarit macibu procesu dinamiskaku un
interesantaku, vienlaikus nodroSinot tehnisko prasmju attistibu.

Kopsavilkums: Rotala ka metodiskais panémiens dzudo tehnikas elementu apguve ir
efektivs riks, kas veicina bérnu vispusigu attistibu gan fiziskaja, gan psiho emocionalaja joma.
Rotalas palidz bérniem sociali pielagoties jaunai videi, veidot pozitivas attiecibas ar citiem
sportistiem un attistit izpratni par c€lonsakaribam sporta konteksta. Tas veicina tehnisko
prasmju attistibu, uzlabo tehnisko precizitati un kustibu koordinaciju, ka ar1 palielina bérnu
motivaciju un interesi par dzudo. Psihologiski rotalas attista paSdisciplinu un emocionalo
regulaciju, kas ir biitiski dZudo sacensibas. Lai rotalas biitu efektivas, tas japielago dalibnieku
vecumam, fiziskas sagatavotibas Iimenim un tehnisko prasmju Iimenim. Rotalas dzudo
tehnikas elementu apguvé ir nozimigs instruments, kas palidz treneriem padarit macibu
procesu interesantaku un efektivaku, vienlaikus veicinot bérnu vispusigu attistibu.

1.9. Rotalas jauno dZudistu pamata tehnikas apgiiSana

Dzudistiem pielagotas un izmantojamas rotalas ir plass motorisko darbibu klasts, kas
veido dazadu cipas sporta veidu elementus (MunsieBa, 2006). Dzudistu rotalas mérkis ir
ieaudzinat stabilas sakotn&jo un sagatavoSanas darbibu izmantoSanas iemanas spélu
apstakliem raksturiga liela emocionala uztraukuma dél (kustibu bagazas veidoSanas un ipaSu
fizisko un koordinacijas ipasibu attistiSana) (Komkacmupos, 2004).

Dzudistu rotalu izmantoSanas meérki:

1) apgut statiskas stabilitates iemanas konfrontacijas apstaklos;

2) apgut dinamiskas stabilitates saglabasanas prasmi konfrontacijas apstaklos;
3) apgit cinas iemanas, lai ieglitu satvérienus;

4) apgit satvériena saglabasanas prasmi;

5) apgit prasmi atbrivoties no satvérieniem;

6) apgit prasmi izvairities no satverieniem;

7) apgut vienkar$akos cinas taktikas elementus;

8) attistit gribasspeka ipasibas (LlIymakos, 2000).

Sakotngjos treninu posmos nepiecieSams stingri apgiit vismaz $adas darbibas (tas var

uzskatit par starpposmu):
1) atri un drosi veikt sagrabSanu;
2) atri parvietoties;
3) nelaut pretiniekam sasniegt sagrabsanu vai laicigi no tas atbrivoties;
4) 1izvest pretinieku no lidzsvara, ierobezot vina darbibas;
5) ar atru manevru palidzibu ienemt vélamo poziciju, lai iegiitu prieksrocibas (nakotné —
iesp&jamo uzbrukumu);
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6) piespiest pretinieku atkapties, piespieZot sagrabsanu uz paklaja;
7) sagatavoties neparastas cinas uzsaksanai (Kano, 2000).

Kustibas rotalas var iedalit grupas, kur katra rotala nozimé kadu no specializétajam

pasibas attistibu:

1.

Pieskarieni — tiek izsp€leti visi iesp&jamie manevré$anas varianti attieciba uz
minimalo laukumu un trajektorijam, pa kuram notiek ieieSana uz uzbrukosajiem
satvergjiem.
“Blokg&josie panémieni” — izsp€leé izvairiSanos no blok&josajiem pan€mieniem un
apstadinasanu, kas ir viens no galvenajiem sk&r§liem metiena izpildijuma.
“Uzbrukuma panémieni” — tiek izspeleti visi galvenie savstarp€ji izsledzoSie
panémienu veidi, tiek veidotas prasmes uzspiest v€lamo satvérienu un nelaut
pretinickam veikt noteiktu satvérienu. Sis spéles pavada ievérojams muskulu
sasprindzinajums, kas lauj tas izmantot ka atruma un spé€ka trenina Iidzekli.
“Spiesana” — $1s spéles rada “paklaja laukuma” sajitu un kombinacija ar citam spelem
veido specialu speka treninu pamatu.
“Debija” — $§is spéles audzina drosmi, mérktiecibu, sp&ju orientéties sarezgitas
situacijas, t. 1., veido cikstona domasanu, izveloties darbibas veidus, neparastas cinas
sakuma gadijumos (kad cina tiek partraukta un atsakusies) (Illymakos, 2000).

Rotalas ir viens no efektivakajiem veidiem, ka padarit dzudo apmacibu pieejamaku

un saistoSaku, 1pasi iesac€jiem un jaunaka vecuma sportistiem. Tas ne tikai palidz attistit
nepiecieSamas fiziskas ipasibas — speku, atrumu un koordinaciju, bet ar1 veicina tehnisko
elementu apguvi caur nepiespiestu, dabigu kustibu. Rotalu laika trenina dalibnieki neapzinati
pilnveido lidzsvara sajiitu un kermena kontroli, kas ir biitiska dZzudo pamat prasmju attistiSana
(IIymakos, 2000):

1.

Motivacijas un intereses veicinaSana. Rotalas padara treninus jautrakus un
interesantakus, tadéjadi mazinot monotonas darbibas un palielinot dalibnieku iesaisti.
Jaunakiem audzekniem rotala var but galvenais motivacijas avots, lai apgltu jaunas
prasmes. Interesanti un dinamiski trenini veicina regularu apmekl&jumu un noturibu
sporta.

Fiziskas attistibas sekméSana. Dzudo ir fiziski prasigs sporta veids, kas prasa labu
koordinaciju, veiklibu, speku un izturibu. Rotalas var tikt pielagotas, lai attistitu §is
fiziskas 1pasibas. Piem&ram, rotalas ar skrieSanu un IekSanu attista atrumu un veiklibu,
savukart rotalas ar griistiSanos un cikstéSanos — speku un izturibu, tadel rotalas kalpo
ka labs pamats specifiskai dzudo tehnikas apguvei.

Tehniskas apguves atvieglo$ana. Rotalas var tikt izmantotas, lai iepazistinatu ar
konkrétiem dzudo stavcinas tehnikas vienkarsa un saprotama veida. Pieméram, rotalas
ar kritieniem (ukemi) palidz apgit pareizu kritienu tehniku, kas ir batiska drosibai
dZzudo treninos. Rotalas var arT imitét konkr€tus metienus vai satveérienus, tadejadi
sagatavojot audzeknus sarezgitaku tehnisko elementu apguvei.

Psihologiskas un socialas attistibas veicinasana. Rotalas veicina sadarbibu,
komunikaciju un komandas garu. DZudo treninos, izmantojot rotalas, audzekni macas
sadarboties ar partneriem, ievérot noteikumus un risinat konfliktus. Tas ir svarigi ne
tikai sporta, bet ari ikdienas dzive. Tatad, rotalas arT palidz mazinat stresu un spriedzi,
kas var rasties treninu laika.

Drosibas nodroSinasana. Pareizi organiz€tas rotalas palidz apgiit kritienu tehniku un
citus droSibas aspektus. Iesac€jiem rotalas ar kritieniem var biit pirmais solis, lai
parvarétu bailes no kritieniem un apglitu pareizu paSaizsargaSanas tehniku. Tas
samazina ar1 traumu risku treninu laika.
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Lai efektivi ieklautu rotalas dzudo nodarbibas, tas japielago konkréta trenina
mérkiem un dalibnieku sagatavotibas [imenim. Trenina sakuma ieteicams izmantot vienkarSas
kerSanas un skréjiena rotalas, kas kalpo ka iesildiSanas un vienlaikus attista reakcijas atrumu.
Nodarbibas galvenaja dala var ieklaut specifiskakas rotalas, kas imit€¢ dzudo tehniskos
elementus, pieméram, lidzsvara izjaukSanas vingrinajumus paros vai nelielas grupas. Svarigi
ir saglabat rotalu elementu ar1 tehnisko elementu apguve, laujot sportistiem eksperiment&t un
mactties caur spéli, vienlaikus nodrosinot drosu un kontrolétu vidi (LlIymaxos, 2000):

1. Pielagosana vecumam un sagatavotibas Itmenim, kad rotalu izvélei jabit atbilstosai
bérnu vecumam un fiziskajai sagatavotibai. Jaunakiem b@rniem piemerotas
vienkarsakas rotalas ar mazaku fizisko slodzi, savukart vecakiem un pieredzgjusajiem
— var piedavat sarezgitakas un dinamiskakas rotalas. Ir svarigi nodroS$inat, lai rotalas
bitu gan izklaid€josas, gan arT atbilstoSas audzeknu sp&jam.

2. Konkrétu tehnisko elementu akcentéSana, lai koncentrétos uz konkrétu tehnisko
elementu apguvi. Pieméram, ja trenina mérkis ir apgtt metienu 0—goshi, var izmantot
rotalas, kuras audz€kniem jacenSas “pacelt” partneri no zemes. Tas palidzes izprast
metiena biomehaniku un sagatavos kermeni sarezgitakai tehnikas izpildei.

3. Drosibas ievéro$ana pirms katras rotalas ir svarigi parliecinaties par drosu vidi.
Janodro$ina pietiekami daudz vietas, japarbauda paklaja stavoklis un jaizskaidro
drosibas noteikumi.

4. Paskaidrojumi un demonstréSana pirms rotalas sakuma kuri javeic trenerim, skaidri
izskaidrojot rotalas noteikumus un demonstréjot nepiecieSamos tehnikas elementus. Ir
svarigi parliecinaties, ka visi audzekni ir sapratusi uzdevumu un zina, ka pareizi
rikoties.

5. Rotalu variacijas un sarezgitibas pakapes, lai uzturtu interesi un nodroSinatu
progresu, var mainit. Piem&ram, var palielinat spéletaju skaitu, mainit laukuma
izmerus vai pievienot jaunus noteikumus, kas palidzés audze€kniem pilnveidot savas
prasmes un nelaus rotalam kliit garlaicigam.

Kopsavilkums: Dzudistu rotalas ir daudzveidigs kustibu kopums, kas veido dazadu
cinas sporta veidu elementus un attista dzivé noderigas prasmes. Rotalu izmantoSanas mérki
dZudo treninos ietver statiskas un dinamiskas stabilitates iemanu apguvi, satvérienu tehnikas
pilnveidosanu un vienkar§ako cinas taktikas elementu apgisanu. Sis rotalas var iedalit
vairakas grupas, pieméram, pieskarieni (manevréSanas varianti), blok&joSie pan€mieni,
uzbrukuma panémieni, spieSana un debija. Rotalas dZzudo apmaciba padara procesu
pieejamaku un saistoSaku, veicinot fizisko 1pasibu attistibu un tehnisko elementu apguvi caur
nepiespiestu, dabisku kustibu. Tas palidz uzlabot lidzsvara sajutu, kermena kontroli,
motivaciju un interesi par dzudo, ka ari veicina psihologisko un socialo prasmju attistibu. Lai
efektivi ieklautu rotalas treninu procesa, tas japielago dalibnieku vecumam un sagatavotibas
Iimenim, jakoncentrgjas uz konkrétiem tehniskiem elementiem, jaievéro droSibas prasibas,
skaidri jaizskaidro noteikumi un janodro$ina dazadas rotalu variacijas, lai uzturétu interesi un
veicinatu progresu.

1.10. Vingrinajumi dZudo stavcinas apguve

Vingrinajumi lidzas rotalam ir viens no efektivakajiem metodiskajiem panémieniem
dzudo tehnikas elementu apguve, pasi 7-10 gadus veciem bérniem. Tie ir jaizvelas uzmanigi,
nemot vera vinu attistibas posmus un vajadzibas. AtSkiriba no rotalam, kas biezi vien ir
dinamiskakas un ietver sacensibu elementus, vingrindjumi lauj koncentréties uz konkrétu
kustibu precizitati, atkartojamibu un tehniku pilnveidoSanu.
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Vingrinajumi palidz attistit lokanibu, speku un izturibu, nostiprina muskulatiru un
uzlabo koordinaciju, kas ir Tpasi svarigi $aja vecuma, veicinot fizisko attistibu (Sevkovs u.c.
2020). Bérni macas pamata dzudo tehniku elementus, pieméram, stavus cinas panémienus
(Utikomi) un gulus cinas tehniku (Ne-Waza). Sie vingrinajumi javeic bez pretinieka, lai bérni
varétu koncentréties uz kustibu precizitati (Sevkovs u.c. 2020), veicinot tehnisko prasmiju
apguvi.

Dzudo vingrinajumus var klasificét péc to mérka, lai izvéltos atbilstosi trenina
konkrétajam uzdevumam, un tie var ietvert fizisko sagatavotibu, tehnikas pilnveidoSanu,
pan€mienus un cinas prasmes.

Dzudo vingrinajumu klasifikacija péc merka:

1. Fiziska sagatavotiba (Fudoshin Judo Club, 2021)
— spéka attistibai, kad tiek izmantoti vingrinajumi, kas balstas uz savu svaru, pieméram,
pievilkSanas, atspieSanas, pietupieni, muguras un védera muskulu stiprinasana;
— vingroSanas tehnikas izmantoSana, lai uzlabotu elastibu un lokanibu.
2. Tehnikas pilnveidosana (Judo Info, 2025)
— metienu tehnika: Taci vaza (st3jas veicamie metieni) un sutemi vaza (metieni, péc
kuru veikSanas ar1 to veicgjs nokliist partner);
— noturéSanas tehnika: pretinieka gulus stavokla saglabaSana péc metiena;
— sapju panémieni: mezgli un sviras, kas iedarbojas uz elkona locitavu.
3. Pan@mieni un cinas prasmes (Judo Info, 2025)
— ZnaugSanas panémieni: iedarbiba uz elpceliem vai miega artérijam;
— sitieni: vingrinajumi ar roku, kaju un galvas sitieniem.
4. Akrobatiskie un koordinacijas elementi (Fudoshin Judo Club, 2021)
— akrobatisko elementu apgiisana, kas ietver 1€cienus, kritienus un citus akrobatiskos
panémienus,
— koordinacijas attistiba, ieklaujot funkcionalas un izglitojoSas sp€les, kompleksus
vingrinajumus Skérslu josla.

Izveloties vingrinajumus atbilstosi trenina mérkiem, var uzlabot fizisko sagatavotibu,
tehnikas prasmes un cinas spéjas, ka ar1 veicinat koordinaciju un akrobatiskas sp&jas

Stradajot ar 7-10 gadus veciem b&rniem, ipasa uzmaniba japiever§ vingrinajumu
pielagosanai vinu fiziskajam un psihologiskajam ipatnibam, tadél $aja vecuma efektivi ir
vingrinajumu veidi, kuros ir ieklautas fiziskas aktivitates ar pamata kustibam: rapoSana,
soloSana, skrieSana, 1€kSana, rapSanas, jo Sis kustibas palidz nostiprinat pamata fiziskas
prasmes un attistit koordinaciju (Bérnu sports, 2019). Lokanibas uztur&Sanai nozimigas ir
lénas un dinamiskas kustibas ar plas§am amplitidam, pieméram, soloSana lieliem soliem,
liekSanas uz priekSu, muguras saliekSana, veloties “kamolina” vai kileni, ka arT ritma
trenéSana Iekajot ar lecamauklu, kur berniem jaievéro ritms un amplitida (Bérnu sports,
2019).

Tapat, veicot So fizisko aktivitaSu vingrinajumus, svarigi ir sekot bérna
psihologiskajam ipatnibam, apvienojot $os vingrindgjumus ar aizraujoSam aktivitatém,
izstradajot uzdevumus, kas palidzes berniem ilgak koncentréties un saglabat interesi, ar iztéles
izmantoSanas palidzibu vingrinajumus veicot ka spéli, pieméram, lecot ka vardes vai peldot
okeana ka mediizas (Santa, 2020). Dalai no dZzudo trenina programmas bérniem vecuma 7-10
gadiem, vingrinajumiem japalidz attistit koordinaciju, fiziskas 1pasibas un tehnisko
sagatavotibu, kas ir svarigi dzudo treninos (Krauze u.c., 2024; Pimenovs, 2022):

1. Imitacijas vingrinajumi, kas palidz berniem iepazities ar dZzudo tehniskajam
panémieniem, imit€jot dazadas kustibas un cinas pozicijas, veicina bérnu kustibu
izpratni un koordinaciju.
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2. Partnervingrinajumi ar samazinatu pretestibu tiek veikti ar partneri, kur§ sniedz
mazaku pretestibu, lai bérni varétu pilniba izstradat dzudo tehniskas panémienus. Tas
palidz attistit tehnisko sagatavotibu un pasapzinu.

3. Atkartojuma vingrinajumi tiek izmantoti, lai uzlabotu fizisko sagatavotibu un tehnisko
panémienu izpildes precizitati. Atkartojot kustibas, bérni var pilnveidot savas fiziskas
pasibas, ka arT izturibu un speku.

4. Stafetes palidz attistit komandu darbu un socialo interakciju starp berniem, veicinot
vinu pasaizsardzibas iemanas un motivaciju.

5. Skerslu joslas palidz attistit bernu lokanibu, atrumu un izturibu, tas ir labs veids, ka
sagatavot bérnus fiziski un tehniski dZudo treniniem.

Tade] katram bérnam jabit individualai pieejai treninos, nemot véra vina fiziskas un
tehniskas sp€jas, motiv€jot bernus ar pozitivu atgriezenisko saiti un iesp&jam piedalities
sacensibas. Sie vingrinajumi ir svarigi dzudo treninu procesa, jo tie palidz attistit bernu
fiziskas un tehniskas spgjas, ka ar1 veicina vinu socialo un emocionalo attistibu.

Bitisks dzudo vingrinajumu elements ir ta saucamais “Uchi—komi” jeb atkartota
tehnikas elementu izpilde. Tas ir fundamentals trenina elements, kas palidz attistit muskulu
atminu, tehnisko precizitati un atrumu. Tomeér, stradajot ar 7-10 gadus veciem bérniem, Sie
vingrinajumi japadara interesanti un saprotami (D'Aquino, 2025):

1. Uchi—komi ar skaiti$anu, kad bérni izpilda noteiktu skaitu tehnisko elementu, skali
skaitot vai sekojot trenera skaitijumam.

2. Uchi—komi ar laika ierobezojumu, kad tehnikas elementu izpilde noteikta laika perioda
(parasti 10-30 sekundes).

3. Uchi—komi ar parvietoSanos ir tehnikas elementu izpilde, vienlaikus parvietojoties pa
paklaju noteikta virziena.

Efektivai vingrinajumu izmantoSanai dZudo treninos ar bérniem, trenerim jaievero
konkréti principi (IJF, 2024): pakapeniba, daudzveidiba, drosiba, individualizacija un
sistematiskums.

Vingrinagjumu un rotalu kombing$ana ir ipasi efektiva pieeja dzudo tehnikas
elementu apguvé jaunaka skolas vecuma berniem. Trenina sakuma var izmantot rotalas ka
iesildiSanos, péc tam pariet uz specifiskiem vingrinajumiem konkrétu tehnisko elementu
apguvei, un noslégt ar rotalam, kas lauj pielietot apgtitas prasmes spéles situacijas (Pimenovs,
2022).

Apkopojot var secinat, ka vingrinajumi ir butiska dzudo treninu metodologijas
sastavdala, kas, pareizi pielagota 7-10 gadus vecu bérnu vecumposmam, veicina ne tikai
tehnisko prasmju apguvi, bet arm motivaciju, koncentréSanas sp&jas un fizisko attistibu.
Vingrinajumu efektivitate ir atkariga no to daudzveidibas, sistematiskuma un atbilstibas bérnu
individualajam attistibas Tpatnibam.

Kopsavilkums: Vingrinajumi ir neatnpemama dzudo treninu procesa sastavdala, kas
nodroSina specifiskas tehniskas prasmes un fizisko ipasibu attistibu 7-10 gadus veciem
bérniem. Atskiriba no rotalam, vingrindjumi nodroSina sistematizé€tu un meérktiecigu pieeju
konkrétu dzudo elementu apguvei. Efektivakie vingrinajumu veidi $aja vecumposma ir
imitacijas vingrindjumi, partnervingrinajumi ar samazinatu pretestibu, atkartojuma
vingrinajumi un Uchi-komi dazadas variacijas. Trenera uzdevums ir nodro$inat, lai
vingrinajumi bitu pakapeniski, daudzveidigi, dro$i un pielagoti katra bérna individualajam
sp&jam. Vingrinajumu un rotalu apvienosana treninu procesa ir optimala pieeja, kas nodrosina
gan bernu interesi un motivaciju, gan nepiecieSamo tehnisko prasmju apguvi, un ir bitisks
metodiskais panémiens, kas harmoniska veida papildina rotalu elementus dzudo tehnikas
apguve jaunaka skolas vecuma bérniem.
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1.11. Vingrinajumu sistéma dZudo stavcinas tehnikas apguvei 7-10 gadus
veciem bérniem

Vingrinajumu sistéma dzudo tehnikas elementu apguvei 7—10 gadus veciem bérniem
var ietvert dazadus fiziskos un tehnikas elementus, kas palidz attistit koordinaciju, speku,
izturbu un lokanibu.

Dzudo trenini $aja vecuma tiek izmantoti, lai veicinatu fizisko attistibu, koordinaciju
un motorikas harmoniju. Tas ietver lokanibas, speka un izturibas attistibu, kas ir svarigi
vispargjai fiziskajai sagatavotibai (Krauze u.c. 2024). DZudo stavcinas tehnika, tada ka
metieni, noturéSana un kriSanas tehnika, palidz attistit kustibu koordinaciju un lieko brivibas
pakapju ierobeZzoSanu (Pimenovs, 2022), kas ir svarigi bérnu motorikas attistiba. DZudo
trenini ne tikai fiziski, bet arT morali un intelektuali attista beérnus, veicinot pasdisciplinu un
uzvaras gribu. ST filozofija palidz bérniem attistit labas uzvedibas paradumus un cienu pret
citiem (Krauze, 2024). Trenini parasti sastav no dazam dalam (Sevkovs u.c. 2020):

1) 1iesildiSanas vingrinajumi, kas sagatavo kermeni treniniem;
2) galvena dala: speka, izturibas un cinas tehnikas vingrinajumi;
3) nobeiguma dala ir stiepSanas vingrinajumi, lai atslabinatu muskulus.

Jaunie dzudisti $§aja vecuma tiek iepazistinati ar pamata tehnikas elementiem, tadiem
ka stajas, satveérienu un parvietoSanas veidi. Tie tiek adaptéti, lai mazinatu traumésanas risku
un atbilstu bérnu fiziskajam spéjam (Judo Info, 2025). ST sistéma palidz bérniem attistit ne
tikai fiziskas, bet arT moralas un intelektualas sp&jas, veidojot vienotu treninu procesu, kas
atbilst dzudo filozofijai.

7-10 gadus veciem bérniem dzudo treninos ir labi pieméroti dazi specifiski tehnikas
elementi, kas veicina fizisko attistibu, koordinaciju un moralo attistibu (Sevkovs u.c. 2020):

1. KriSanas tehnika (Ukemi)

— sakuma stavoklis stavéSanas pozicija, kajas atvertas;

— kustiba: macities krist, izmantojot dazadas kriSanas pozas, lai novérstu traumas un
attistitu fizisko sagatavotibu.

2. Pamata satverieni (Kuzushi)

— sakuma stavoklis stavéSanas pozicija, kajas atvertas;

— kustiba: macities veikt pamatsatverienus, lai attistitu lidzsvaru un koordinaciju.

3. Metieni (Nage-waza)
sakuma stavoklis stavésanas pozicija, kajas atvértas;

— kustiba: mactties veikt vienkarSus metienus, ka pieméram, “Deashi—barai” (izsitiena
metiens), lai attistitu speku un koordinaciju.

4. Noturésanas tehnika (Katame—waza)

— sakuma stavoklis gulosa pozicija;

— kustiba: macities noturét pretinieku, izmantojot dazadas noturéSanas pozas, lai attistitu
izturibu un fizisko sagatavotibu.

5. Randori (Briva cina)

— sakuma stavoklis stavéSanas pozicija, kajas atvertas;

— kustiba: macities praktizét brivo cinu ar partneri, lai attistitu reagé$anas atrumu un
fizisko sagatavotibu.

S1 vingrinajumu sistéma dzudo tehnikas elementu apguvei 7-10 gadus veciem
bérniem ir balstita uz daziem galvenajiem principiem (Pimenovs, 2022; Krauze u.c. 2024):

1. Fiziska izglitiba un attistiba. DZudo trenini $aja vecuma tiek izmantoti, lai veicinatu
fizisko attistibu, koordinaciju un motorikas harmoniju, ietverot lokanibas, speka un
izturibas attistibu, kas ir svarigi vispar¢jai fiziskajai sagatavotibai.
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2. Kustibu koordinacijas attistiba. Dzudo stavcias tehnikas, tada ka metieni, noturéSana
un kriSanas tehnika, palidz attistit kustibu koordinaciju un lieko brivibas pakapju
ierobezosanu, kas ir svarigi bé&rnu motorikas attistiba.

3. Dzudo filozofija un morala attistiba. Dzudo trenini ne tikai fiziski, bet arT morali un
intelektuali attista bérnus, veicinot pasdisciplinu un uzvaras gribu. ST filozofija palidz
beérniem attistit labas uzvedibas paradumus un cienu pret citiem.

Lai izveidotu vingrinajumu sistému dzudo tehnikas elementu apguvei 7-10 gadus
veciem bérniem, jaievero strukturéta pieeja, kas balstita uz progresiju un ilgtermina attistibu.

1. Treninu strukttra ilgtermina (Hui et al. 2024; Kowalczyk et al. 2022):

treninu ilgums 60-90 minttes viena sesija;

frekvence 2-3 reizes nedéla;

ilgums 16-18 ned€las semestra ietvaros vai 36 ned€las gada garuma.
. Progresijas principi (Hui et al. 2024; Kowalczyk et al. 2022):

Progresija javeido, pamatojoties uz bérnu vecuma grupai piemerotam fiziskajam,

psihologiskajam un motorikas attistibas stadijam:

— sakuma posms (1.—6. ned€las), kad notiek pamattehnikas apguve un koordinacijas
attistiba;

— vidgjais posms (7.—12. ned€las) ieklauj tehnikas pilnveidoSanos un speka treninus;

— augstakais posms (13.-18. ned€las) jau piedava sarezgitakas tehnikas apguvi un

pielietoSanu brivaja cina.
. Vingrinajumi katrai tehnikas kategorijai (Hui et al. 2024; Kowalczyk et al. 2022):
1) KriSanas tehnika (Ukemi)
sakuma posms, kad notiek maciSanas pareizi krist uz muguras un saniem, izmantojot
paklajus;
vid€ja posma jau notiek kriSana no zemas stajas vai vieglas metiena imitacijas;
- augstakais posms ieklauj kriSana no augstakas stajas vai péc partnera metiena.
2) Pamatsatverieni (Kuzushi)
- sakuma posma ir vienkarsi satverieni, lai attistitu Iidzsvaru;
- vid&ja posma satveérienu kombinacijas ar parvietoSanos pa paklaju;
— augstakaja posma satverienu pielietoSana cinas simulacija.
3) Metieni (Nage—-waza)
- sakuma posma ir vienkarSi metieni, pieméram, “Deashi—barai” (kaju izsitiena
metiens);
- vidgja posma jau tiek trenéti sarezgitaki metieni, pieméram, “O-—goshi” (gurnu
metiens);
— augstakaja posma metienu kombinacijas ar partneri cinas simulacija.
4) Noturésanas tehnika (Katame—waza)
— sakuma posms ar vienkar$u noturéSanu uz muguras vai saniem;,
- vid&ja posma macas noturéSanas tehniku kombinacijas ar parvietosanos;,
— augstakaja posma apgust noturéSanas tehniku pielietoSanai reala cina.
5) Randori (Briva cina)
— sakuma posma ir loti kontroléta briva cina ar vienkarSu tehniku;
- vidgja posma notiek briva cina ar tehnikas variacijam;
— augstakaja posma norisinas pilnvertiga briva cina ar taktikas pielietoSanu.
4. Fiziskas sagatavotibas komponenti. Treninos jaieklauj ar1 visparigas fiziskas
sagatavotibas vingrinajumi:
- spéka vingrinajumi (piem., pietupieni, izklupieni) (Thomas, 2011);
- Kkoordinacijas vingrinajumi (piem., Sk&rslu joslas) (Hui et al, 2024);
— elastibas vingrinajumi (stiepSanas péc trenina) (Healthy Living, 2011).

N

[98)
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Sada ilgtermina pieeja nodrosina strukturtu attistibu un veicina bérnu fizisko
sagatavotibu, tehnikas apguvi un motivaciju dzudo treniniem. Vingrinajumu sistéma dzudo
tehnikas elementu apguvei 7—10 gadus veciem bérniem ir kompleksa pieeja, kas apvieno
fizisko, tehnisko un moralo attistibu. Saja vecumposma izveidota vingrindjumu sistéma ir
Ipasi nozimiga, jo ta veido pamatu gan turpmakai tehniskajai izaugsmei dzudo, gan vispargjai
fiziskajai attistibai. Sistematiski struktur&ti un vecumam piemeroti vingrinajumi, kas ietver
kriSanas tehniku, pamatsatveérienus, metienus, noturéSanas tehniku un brivo cinu, veicina ne
tikai fizisko Tpasibu attistibu, bet arT uzlabo kustibu koordinaciju un veido izpratni par dzudo
filozofiju. Butiski, ka vingrinajumu sistéma tiek balstita uz trim pamatprincipiem — fiziskas
izglitibas veicinaSanu, kustibu koordinacijas attistibu un dzudo filozofijas integrésanu, kas
nodroSina vispusigu pieeju jauno dZudistu attistibai. Tadejadi, pareizi izveidota un istenota
vingrinajumu sist€ma ne tikai palidz apgtt dZzudo tehniskos elementus, bet arT veicina bérnu
harmonisko attistibu, biivéjot pamatu gan sportiskajiem sasniegumiem, gan personibas
izaugsmei.

Autora veikta teoretiska analize par dzudo tehnikas elementu apguvi rotalu un
vingrinajumu veida 7-10 gadus veciem bérniem lauj izdarit vairakus butiskus secinajumus
par to, ka Saja vecumposma berni piedzivo nozimigas izmainas gan fiziskaja, gan
psihologiskaja attistiba, kas janem véra, veidojot efektivu treninu metodiku. Rotalas un
vingrinajumi paradas ka divi savstarpg&ji papildinosi metodiskie panémieni, kad katrs sniedz
unikalu ieguldijumu beérnu attistiba.

Rotalas, buidamas dabiski pievilcigas berniem, nodroSina emocionalo piesaisti
treniniem un veicina neapzinatu maciSanos, kamér vingrinajumi piedava sistematiskaku
pieeju konkrétu dzudo tehnikas elementu apguvé. Pedagogiski psihologiskais un anatomiski
fiziologiskais raksturojums atklaj, ka $aja vecuma bérni ir gatavi apgut specifiskas kustibu
prasmes, bet tam jatiek pasniegtas atbilstosi vinu attistibas ipatnibam. Vingrinajumu sistémas
strukturéSana, kas balstita uz fiziskas izglitibas veicinasSanu, kustibu koordinacijas attistibu un
dzudo filozofijas integrésanu, nodrogina vispusigu pieeju jauno dzudistu attistibai. Sada pieeja
ne tikai veicina tehnisko prasmju apguvi, bet ari attista tadas batiskas ipaSibas ka
pasdisciplina, ciena pret citiem un mérktieciba.

Starptautiskie p€tjjumi apstiprina rotalu un vingrinajumu kombinéSanas efektivitati
dzudo apmaciba, noradot uz to pozitivo ietekmi gan uz fizisko ipasibu, gan sociali emocionalo
prasmju attistibu. Sis integrétais metodiskais paneémiens palidz bérniem labak apgiit tadus
dzudo tehnikas elementus ka staja, satverieni, parvietoSanas un krisanas tehnika.

Kopsavilkums: Kopuma autors secina, ka rotalu un vingrinajumu integrésana dzudo
treninu procesa 7-10 gadus veciem bérniem ir zinatniski pamatota un pedagogiski efektiva
pieeja, kas nodroSina gan tehnisko prasmju apguvi, gan veicina b€rnu vispusigu attistibu.
Treneru uzdevums ir radosi kombin&t Sos metodiskos panémienus, pielagojot tos katra bérna
individualajam ipatnibam un attistibas tempam, tadéjadi veidojot pozitivu un rezultativu
macibu vidi, kas veicina ilgtermina interesi par dzudo un sportu kopuma.
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2. DARBA UZDEVUMI, PETISANAS METODES UN
PETIJUMA ORGANIZESANA

2.1. Darba uzdevumi

Pamatojoties uz literatiiras izp&ti, eksperimentala darba uzstadita merka realiz€sanai,
tika izvirziti $adi uzdevumi:

1. Noteikt 7-10 gadus vecu bérnu dzudo tehnikas elementu un panémienu apguves
apjomu un izpildijjuma kvalitati eksperimenta sakuma.

2. Apkopot un aprobét dzudo tehnikas apguvé pielietotu rotalu un vingrinajumu kopumu
7-10 gadus veciem b&rniem.

3. Novertét 7-10 gadus vecu bérnu dzudo tehnikas elementu un panémienu apguves
apjomu un izpildijjuma kvalitati eksperimenta beigas.

2.2. PétiSanas metodes

Izvirzito darba uzdevumu risinasanai tika izmantotas $adas metodes:
1) literatiiras avotu izp€te un analize;
2) eksperta vértéjuma metode;
3) pedagogiskais eksperiments;
4) matematiska statistika.

2.2.1. Literatiiras avotu izpete un analize

Literatiiras avotu izpéte sakas 2023. gada marta. Kopuma darba tika izmantoti 57
literatras avoti, no tiem latvieSu valoda - 27 , anglu valoda - 22 un krievu valoda - 8.
Bakalaura darba izstrade€, pétot un analiz€jot literatliras avotus par rotalu pielietojumu dzudo
apmaciba bérniem vecuma grupa 7-10 gadiem, autors izzinaja un apkopoja informaciju par
bérnu psihologisko un socialo attistibu, fizisko attistibu un iemanu veidosanos. Témas izp&tes
procesa tika izlasitas gramatas par tadam témam ka sakumskolas vecuma bérnu psihologiskas
uztveres un fiziskas veiktsp&jas ietekmé&josiem faktoriem, rotalu maciSanas metodiku, dzudo
apmacibu, bérnu fiziska un fiziologiska attistiba. Galvena teorija kura tika parbaudita
eksperimenta laika ir “Kustibas maciSanas teorija" kura tiek aprakstita Sallijas Godardas
Blaites gramata “Movement, Your Child’s First Language” (2018). Ka ari teorija ka rotalu
metode ir vissefektivaka stradajot ar bérniem sakumskolas vecuma tika izvirzita analizgjot
Imanta Plotnicka gramatu “Psihologija gimené (1988)”, gramata tiek aprakstita bérnu
audzina$ana un maciSana no pedagogijas un psihologijas viedokla. Vingrinajumi kuri tika
izmantoti eksperimentd nemti no Harolda Srajera “Drills: Spiele den Kampf.(2013)”.
Informacijas iegtSanai tika izmantota literattira no Nacionalas biblioteékas, LSPA lasitavas
fonda, interneta resursiem.

2.2.2. Ekspertu vertéjuma metode un dZudo stavcinas tehnikas verteSanas
Kriteriji
Ekspertu vérteéjuma metode ir kvalitativa pétijjuma pieeja, kuru bieZi izmanto sporta
pedagogija, lai novértétu trenina izmantoto panémienu, metodiku vai macibu lidzeklu
efektivitati, balstoties uz pieredzgjusu specialistu — ekspertu — viedokli. Sava pétijjuma
eksperts, kur§ noveérté bérnus, tas ir bérnu treneris Viktors Resko, LSPA absolvents, 2.dans
dzudo. Metode tika izmantota, lai objektivi noteiktu atskiribas starp pirmo un otro test€Sanu.
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Pirma testéSana: specialists iepazinas ar pétjjuma mérkiem un uzdevumiem, ka arT eksperts
tika iepazistinats ar vert€Sanas krit€rijiem. Otra testéSana: eksperts veica atkartotu testeSanu
p&c praktiska kopuma pielietosanas; test€Sana tika veikta, izmantojot tos pasus kriterijus ka
pirmaja reize.

Lai objektivi novertétu dzudo tehnikas elementu apguvi un salidzinatu
eksperimentalas un kontroles grupas rezultatus, bija nepiecieSams izveidot detaliz&tu un
skaidru vérteSanas sistému. Saja pétijuma dzudo tehnikas elementu apguves vértéana tika
balstita uz starptautiskajam dzudo sacensibu un eksaminacijas prasibam, kas pielagotas 7-10
gadus vecu bérnu prasmju limenim un fiziskajam spg&jam. Tehnikas vért€Sana galvena
uzmaniba tika pieversta ne tikai paSam metienam, bet ar1 sagatavosanas darbibam un kontrolei
peéc metiena izpildes, kas kopuma veido pilnvértigu dzudo tehnikas elementu. VertéSanas
sistéma tika izstradata sadarbiba ar pieredz€jusSiem dZudo treneriem un tiesneSiem, nemot véra
§1 vecumposma bérnu sp€jas un prasmju attistibas ipatnibas.

Vertésanas ietver sevi Cetrus galvenos kriterijus:

1. Metiena sagatavoSana — “Tsukuri” (atbilstoSa tv€riena panemsSana, pretinicka
izvadiSana no lidzsvara).

2. Metiens — “Nage” (pagrieSana uz metienu ar kajam, pareiza roku darbiba metiena bridi,
kajas/rokas darbiba ar lielu amplitiidu).

3. Péc metiena kontrole — “Tateshiho — gatame” (péc metiena partnera roka paliek
piespiesta pie kermena un nofikséta, pretinieks ir nofiks€ts ar celiem).

4. Ja visi ieprieks€jie nosactijumi ir izpilditi precizi un bez apstasanas, tad tiek pielikti punkti.

DZudo stavus cinas metiena ar atcirtienu (O—soto—gari) un metiena pari gurnam
(O-goshi) tehnikas panémienus vértésana

2. tabula

Metiena fazes Punkti Kopa

1) Metiena sagatavosana (2 p.)

— atbilstoSa tv@riena panemsana (1 p.)

— partnera izveSana no lidzsvara (1 p.)

2) Metiens un metiena kontrole(5 p.)

— pagrieSanas/ieSana uz metienu (1 p.)

— pareiza roku darbiba metiena bridi (2 p.)

— pareiza kaju darbiba metiena bridi (2 p.)

3) Péc metiena kontrole (2 p.)

— péc metiena partnera roka paliek piespiesta

pie dzudista kermena un nofikséta (1 p.)
— partneris ir nofikséts ar celiem pie cinas
paklaja (1 p.)

4) Papildpunkts par visam ieprieks€jam fazeém (1 p.).

Lai objektivi noverteétu dZudistu rezultatus pirms un péc testéSanas, tika izstradata
speciala veérteSanas sistéma, kas tika sistematiz€ta un att€lota tabula (2. tabula). Tapat tika
sniegti un izskaidroti kritériji, pec kuriem dZudisti tika veértéti testéSanas laika. Vertesanas
kriterijus paskaidrojums un detalizacija skat. 1.pielikumu.
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2.2.3. Pedagogiskais eksperiments

Pedagogiskais eksperiments ir zinatniski noteikta mainigas pedagogiskas darbibas
pieredze, kuras mérkis ir precizi pardomatos apstaklos radit pétnieka zinatnisko hipotézi, lai
to apstiprinatu. Eksperimenta veids ir iesp&ja atklat jaunus panémienus, metodes, formas,
sistémas pedagogiskaja darbiba.

Organizgjot petijjumu, autors izveidoja kontrolgrupu un eksperimentalo grupu, kura
piedalijas berni vecuma 7-10 gadiem “Vsevoloda Zelonija sporta skola”. Eksperiments tika
veikts 2023./2024. macibu gada (no jinija lidz augustam).

Eksperimenta laika kontroles grupa trengjas péc iepriek$€ja plana, ko Sai grupai
izstradaja treneris. Treninu gaita grupa ieveroja tradicionalas dzudo tehnikas maciSanas
metodes.

Eksperimentala grupa treng€jas pec autora izstradatas metodikas, kura dzudo tehnikas
elementu — staju, kustibu, satvérienu, krisanas tehnikas — apguvei izmantoja specialas rotalas.

2.2.4. Matematiska statistika

Matematiskas statistikas metodes ir aprékinu metodes, ar kuru palidzibu tiek analizeti
dati. Sadas metodes ar noteiktu aprékinu palidzibu lauj saprast, vai starp pétamajam
paradibam pastav sakariba un vai starp divam grupam ir atskiribas.

Veicot pedagogisko eksperimentu, ir svarigi sakotn&ji nodroSinat, ka abas grupas
(eksperimentala un kontrolgrupa) ir savstarp€ji salidzinamas p€c vairakiem krit€rijiem
(Saloméo, 2023):

1. Dalibnieku skaits — abas grupas vajadzetu biit aptuveni vienadam dalibnieku skaitam.

2. Vecuma sastavs — vai abas grupas ir lidzigs vecuma sadalijums.

3. Dzimuma sadalijums — vai abas grupas ir lidzigs zénu un meitenu skaits.

4. Sakotn€jais prasmju limenis — vai abas grupas ir lidzigs dzudo prasmju limenis
eksperimenta sakuma.

5. Nodarbibu laiks un biezums — vai abas grupas nodarbojas vienadi ilgi un ar vienadu
nodarbibu biezumu.

Lai analizétu 7-10 gadus vecu dzudistu treninu rezultatus, ieteicamai testu datu
analizei jaietver:

1. Tehniskas sagatavotibas testi.
Pamat tehnikas veért€§jums. Ekspertu vert€§jums (veérteé bernu treneris Viktors Resko). Veérte
metienu (Nage—waza), péc metiena kontrole (Katame—waza) un krisanas tehniku (Ukemi) p&c
standartizétiem kritérijiem (piem., precizitate, metiena skaistums) (Pimenovs, 2022).

2. Matematisko statistisko metodi.
Sava pétijjuma es izmantoju programmu IBM SPSS Statistics Version 29.0.0.0 (241), kas
palidz salidzinat divu grupu datus pirms un péc eksperimenta. Ar §is programmas palidzibu ir
viegli aprékinat atskiribas starp rezultatiem, noteikt visus raditajus (vid€jo vertibu, maksimalo
vertibu, minimalo vértibu), ka ar1 aprékinat datu ticamibu (vai §1s vertibas ir statistiski ticami).
(Pimenovs, 2022; Boobani, 2023).
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2.3. Darba organizacija

Darbs tika uzsakts 2023. gada 1. marta, lasot gramatas, monografijas un zinatniskos
rakstus par rotalu pielietoSanu dzudo apmaciba bérniem vecuma grupa 7-10 gadiem.
Apkopojot informaciju par rotalu izmantoSanu dzudo treninu programma, tika izveidots
treninu plans, ka arT treninu grafiks. Sportistu grupa tika sadalita divas grupas -
eksperimentalaja un kontrolgrupa:

1. Kontrolgrupa (grupa stradas péc ierastas macibu metodes).
2. Eksperimentala grupa (grupa stradas pec rotala macibu metodes).

Praktiska eksperimenta istenoSana tika veikta 2 méneSus. Sakot no 2024. gada 17.
junija, nodarbibas norisinajas 3 reizes nedéla, nodarbibas ilgums bija 1.5 stunda. Praktiskais
eksperiments tika uzsakts ar bérnu tehniska limena parbaudi, kas ilga vienu nodarbibu un tika
veikts 2024. gada 17. junija. Eksperta izveértéjums tika veikts 2024. gada 17. augusta, abu
grupu kopiga nodarbiba. Visu elementu apguves rezultati tika fikseti iepriek$ sagatavotos
protokolos. Visi iegiitie rezultati tika salidzinati un izvertéti, izmantojot matematiski
statistiskas metodes.
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3. IEGUTIE REZULTATI UN TO ANALIZE PAR DZUDO
TEHNIKAS APGUVI

3.1. Rotalu un vingrinajumu rotalu forma pielietoSanas loma dZudistu
tehniskaja sagatavoSana

Rotalas un spéles treninos ne tikai veicina fizisko Ipasibu attistibu, bet ar1 palidz
apgit tehniskos panémienus dabiska, emocionali piesatinata videé. Spelu elementi motive
audzeknus, mazina psihologisko spriedzi un nodroSina pozitivu attieksmi pret macibu
procesu. Petljumos noradits, ka spéles palielina bérnu iesaisti un paatrina motorisko darbibu
apguvi, kas ir kritiski nozimiga metienu struktiiras sapratn€ (I.Dravniece, 2013).

Balstoties uz iegiitajiem datiem par bérnu 7-10 gadu vecuma sensitivo periodu, es
sava kompleksa atlasTju rotalas, kas atbilst §T vecuma b&rnu Tpatnibam. Izveidotais komplekss
ir pieme@rots gan vinu fiziskajai attistibai, gan psihologiskajam vajadzibam.

3.2. DZudo stavcinas tehniku salidzinajums pirms eksperimenta

Grupu dalibnieki tika novertéti, izmantojot kritérijus, kas aprakstiti un apkopoti 2.3.
sadalas 2. tabula. Ta ka eksperiments ilga ménesi, tika izvéleti divi metieni, kas atbilda
dzudistu vecumam un vinu sagatavotibas limenim — tie ir metiens pari gurnam (O—goshi) un
atcirtiens (O—soto—gari) — viens metiens uz priekSu un viens metiens atpakal. Vértésanu veica
treneris Viktors Resko, lai rezultati biitu objektivaki un tos var€tu analiz€t, izmantojot
matematiski—statistiskas metodes.

Izpildot metienus (metiens pari gurnam — O-goshi un atcirtienu — O-soto—gari),
uzdevums bija izpildit metienu €rtaja virziena, t.i., taja virziena, kura dzudistam tas vislabak
izdodas. Veicot katru metienu, dZudistam bija jaievéro metiena izpildes seciba: sakot ar
partnera izsisanas no lidzsvara un beidzot ar partnera kontroli péc metiena.

Visi rezultati tika apkopoti un apstradati, izmantojot matematiski—statistisko metodi.
Rezultati ir apkopoti 1., 2., 3., 4. un 5. attélos:

Metiena ar atcirtienu (O-soto—gari) rezultatu apkopojums pirms eksperimenta

Metiena ar atcirtienu (O-soto-gari) rezultati pirms eksperimenta

Kontrolgrupa
s Eksperimentala grupa

Rezultats
N

DZudista numurs
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l.att. Metiena ar atcirtienu (0-soto-gari) rezultatu apkope eksperimentalajai un kontroles
grupai pirms eksperimentam, kur var redz€t, ka augstaka atzime bija 8 gan kontroles, gan
eksperimentalajai grupai un zemaka atzime ir 3 kontroles grupai un 4 eksperimentalajai
grupai. Kur dzeltenas stabini ir kontroles grupa un oranzas stabini ir eksperimentalaja grupa.
(2.pielikums)
Metiena pari gurnam (O — goshi) rezultatu apkopojums pirms eksperimenta

Rezultats
IS

1

Kontrolgrupa
W Eksperimentala grupa

2 3 q 5 6 7 8 9

Dzudista numurs

10

Metiena pari gurnam (O-goshi) rezultati pirms eksperimenta

11 12

2.att. Metiena pari gurnam (O-goshi) rezultati apkope eksperimentalajai grupai un kontroles
grupai pirms eksperimenta, kur var redzet, ka augstaka atzime gan kontroles grupai, gan

eksperimentalajai grupai ir 8. Un zemaka atzime ir 4 ar1 gan kontroles grupai, gan
eksperimentalajai grupai. (3.pielikums)

3.3. Rotalu un vingrinajumu kopums dZudo stavcinas tehnikas apguvei

praktiskas, vecumam atbilstoSas rotala macibu metodes (Balyi et.al. 2010).

Dzudo tehnikas apguve berniem vecuma 7-10 gadiem balstas uz rotalu un
vingrinajumu izmantoSanu, lai veicinatu pamatprasmju attistibu, pieméram, koordinaciju,
lidzsvaru, spéku un reakcijas atrumu. Si pieeja atbilst pedagogiskajiem principiem, ko uzsver

3.tabula

Rotalas un vingrinajumu kopums (autora izstradats)

Nr. vingrinajumi Uzdevumi Saturs Dozgju Metodiskie noradijumi
ms
1. “Tatami” Satveriena Uke (tie, kuri piepem uzbrukumu) skrien, bet pgc | 5-10 | Uke nedrikst iziet arpus tatami
panems$anas | vaditaja signala Tori (uzbrucgji) apnem vienu no min robezam. Tas, kur$ iziet, klust
attistiSana Uke ar rokam un ker vinu. Nokertais spelétajs kltist par Tori. Lai nokertu Uke, vinu
par Tori. Visi tris Tori sakeras aiz piedurkném un ir jaapnem ar rokam, nevis
turpina kert par&os Uke (apnemot vinus). Katrs jaker.
nokertais pievienojas Tori, un Cetrotne sadalas 2 Uke nedrikst “parraut” Tori
paros. Spéle beidzas, kad visi Uke ir nokerti. rokas.
P&dgjie nokertie Uke kliist par Tori.
2.“Jostu parvilkSana” | Satveriena Speletaji tiek sadaliti divas komandas un starp 2-3 So spélé jaspéle 2-3 reizes, jo ta
panemSanas | divam komandam atrodas gara virve, komandas | reizes | ir sacensibu spéle un obligati
attistiSana, panem virvi no abram virves pusém. Uz virves ir jabit uzvarétajam. Komandam
satveriena atzZiméts centrs un prieksa katrai komandai ir Iinija. jasadarbojas, lai visi komandas
speka P&éc komandas “Hadzime” komandam javelk virve dalibnieki pielikt visus spekus,
stiprindSana | uz savu pusi, kam@r virves centrs neparies pari lai parvilkt virvi uz savu pusi.

centra Iijai.
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3.

tabulas turpinajums

3. “Velc uz apli” Satvériena Laukuma vidi tiek uzziméti divi koncentriski apli | 3-4 | Spéle sakas un beidzas péc
panems$anas | (viens otrd) ar diametru 1 un 2 metri. Visi spélétaji | reizes | vaditaja signala.
attistiSana, nostajas apkért lielajam apligl un ciesi sglgeras r01.<a"15. Kaiminus drikst vilkt apli tikai
uzb.rukuma Pec Vad.TtéJa porﬁdes. spélété]} sak kustgties pa apli uz ar rokdm, neizmantojot citus
sp&jas labo vai kreiso pusi, neatlaizot sakertas rokas. Pec panémienus.
attistiSana signala “Hadzime!” spéletaji apstajas un cens$as ’ oy e ..

s1gn >- | Speictajl apstd) . Kad atlikuSajiem spélétajiem
ievilkt savus kaiminus pari liela apla robezai, . - .
. N S : vairs nav iespgjams aptvert lielo
neatlaizot rokas. Spéletaji, cenSoties izglabties, drikst R = .
o . 2 e apli, vini nostajas ap mazo apli
parlekt lielo apli un nonakt mazaja apli vai parkapt . o MRV
. . . . un sak vilkt cits citu taja. Saja
tam pari, bet ta, lai rokas paliktu savienotas. Ja SO N
e g . L gadijuma izvairities no
speletajs iekapj lielaja apli vismaz ar vienu kaju, vins oy . ..
Ry d _ .. ’ vilk§anas vairs nav iespgjams.
izstajas no spéles. P&c tam spéletaji atkal sakeras
rokas un turpina spéli péc signala. Spéletaji, kuri
atvieno rokas vilksanas laika, izstajas no spéles abi.
Tie speletaji, kuri ne reizi netiek ievilkti apli, tiek
uzskatiti par uzvarétajiem.

4. “Preciza kustiba” ParvietoSana | Novietot kréslu un piedavat dalibnickam apsésties un | 1-2 | Skatities, lai neviens nedotu
S, aizvert acis. Dalibniekam ar aizvértam acim ir | reize | padomus, lai bérns var pats to
orient€Sanas | japiecelas no krésla un jaiziet kvadrats: divi soli uz izpildit. Vajag, lai kads no
telpa prieksu, javeic pasnodrosinajuma kustiba atpakal, bérniem piesedz bérnu, kurs

divi soli pa labi, javeic pasnodrosinajuma kustiba uz izpilda vingrinajumu.
saniem, divi soli atpakal, divi soli pa kreisi un
jaapséZas atpakal uz krésla.

5. “Regbijs uz celiem | Izraviens, Izveido 2 komandas ar Iidzigu speku saméru, kas tiek | 5-10 | Parvietoties drtkst tikai uz

ar pildbumbu” rotacijas atSkirtas ar dazadu krasu jostam.Nostdjas uz celiem | min. | celiem. Aizliegts satvert
kustiba katrs sava tatami pusg, uz tatami vidus tiek novietota spelétaju, kuram nav bumbas,
prieks pieptisama bumba.P&c signala uz celiem dodas pie piecelties kajas vai trauc@t
metiena O- | bumbas, lai to iegitu sava kontrolé.Izmantojot bumbas iemeSanu spéle, ja ta
goshi, piespéles un kustibas ar bumbu, cenSas pietuvoties izgdjusi arpus tatami robezam.
koordinacija | pretinieka laukuma malai un pieskarties ar bumbu Par parkapumu bumba tiek

gridai aiz tatami Iinijas (var pieskarties matam vai
mérkim arpus tatami).Otras komandas uzdevums ir
partvert bumbu un darit to pasu.Uzvar komanda, kas
vairak pieskaras gridai vai mérkim pretinieka pusé ar
bumbu.

nodota pretiniekiem.
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. tabulas turpinajums

6. Vingrinajums ar | Izraviens, Vingrinajums paros. 20 Sakuma vingrinajumu jaizpilda
pildbumbu paros rotacijas S.st. “Uke” plata zaklstaja, kajas nedaudz reizes. | lénak, lai dzudisti saprot
kustiba saliektas, rokas uz priek§u un nedaudz saliektas, | (10X kustibas kartibu un lai treneris
prieks pildbumba atrodas rokas. “Tori” — Zaklstaja, kajas 10) var dzudistiem izlabot _klud.ag.
metiena  O- | nedaudz saliektas, rokas izstieptas uz prieksu un Péc tam, kad visiem iznak taist
goshi, | atrodas uz pildbumbas, laba roka — pildbumbai pareizi, tad var izpildit So
koordinacija | virsq, kreisa roka — pildbumbai leja. vingrindjumu atrak.
1. — “Tori” — ar kreiso kaju solis atpakal, rokas
pievelk pildbumbu pie sevi. “Uke” — ieséZas un dod
pretestibu.
2. — “Tori” — pagriezas uz 180° ar labo kaju
pagriezas metiena virziena (pa kreisi). “Uke” —
atlaiz pildbumbu.
3. — “Tori” — met pildbumbu pari gurnam ar
maksimalu spéku un atrumu.
4. — “Tori” atkarto vingrinajumu uz otru sanu.
5. — “Tori” un “Uke” mainas ar vietam un lomam.
7. Rotala uz Iidzsvara | Lidzsvara ST spelé jaspele paros. “Uke” — nostajas uz vienas 30 Nedrikst griist loti stipri, lai
noturgsanu saglabasana | kajas, apkart vipam ir mazie konusi. “Uke” | sekund | “Uke” nenokrit.
metiena (O— | uzdevums ir savakt visus konusus, stavot uz vienas es
soto—gari) kajas. “Tori” — staiga apkart “Uke” un nedod vinam
laika, savakt konusus, “Tori” griz “Uke” ar lielo,
koordinacija | pieptiSamo vingro$anas bumbu. Spéle turpinas, 1idz
“Uke” savac visus konusus vai beidzas laiks. Katrs
spelé ilgst 30 sekundes, 15 sekundes uz katru kaju.
8. Speka | Rotacijas Vingrinajums paros. 30 Pagriezienu ar pleciem jataisa
vingrinajums uz | kustiba S.st. — pirmais gul uz muguras, kajas saliektas reizes | aktivi un  japagrieZas uz
veédera muskulatiru | prieks celgalos, ar rokam tur pildbumbu. Otrais tur celus katram | maksimalo amplitadu.
ar rotacijas | metiena O— | pirmam, )
elementiem  priek$ | goshi

metiena pari gurnam
(O—goshi)

1. — Pirmais pacel kermena augsgjo dalu un ar
pleciem pagriezas uz vienu pusi.

2. — “—to pasu uz otru pusi.

3. — partneri mainas.
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. tabulas turpinajums

9. Speka | Satvériena DzZudistam nepiecieSams uzkarinat kimono augsdalu 10 Dzudistam vajag loti stingri
vingrinajums panemsSana (jaku) uz stiena ta, lai piedurknes karatos uz leju abas | reizes | turéties aiz “kimono”.
tveriena attistiSanai attistiSana stiena puses. Jasanem tveriens pie jakas kriiskurvja
dalas un jasak vilksanas augsup (pievilkSanas).

10. Rotala “Uzmet | Atruma Spéle divi cilveki — “Uke” un “Tori”. “Uke” 16 Saja spele ir loti svarigi, lai
balonu uz augsu” attistiSana, uzdevums ir atri piecelties péc metiena un bt reizes | “Uke” celas atri, lai “Tori” var

koordinacija | gatavam nakamajam metienam. “Tori” — uzdevums ir paspétu uzsist balonu un uztaistt

, ar roku uzsist gaisa balonam ta, lai tas paceltos uz metienu.

orientéSanas | augSu, un, kamér balons Ienam krit lejup, japaspgj

telpa, O- | izpildit metienu. P&c metiena veikSanas balons atkal

soto—gari un | jauzsit augSup un jaatkarto metienu.

O-goshi

metiena

pilnveidosan

a, reakcijas

attistiSana
11. Vingringjums ar | Kustibas Vingrinajums paros. 10 Izpildot vingrinajumu ir svarigi
h_elu ) pieptisamo | reakci ja, S.st. — “Uke” — stav uz vietas un rokas tur lielu reizes | verot, ka “Uke” atlaiz bumbu,
vingro$anas bumbu koordinacija piepiisamo vingrosanas bumbu. “Tori” — gul uz jo nedrikst mest bumbu ar

r muguras ar galvu pret “Uke”. speku.

orientéSanas » .

telpa 1. — “Uke” atlaiz bumbu.

metiéna O— | 2.—“Tori” uzdevums ir ar parvelienu jaaizvairas no

goshi un O | bumbas un janostajas kajas.

soto—gari 3. — “Tori” jauztaisa metienu.

pilnveidosan | 4 _ «Tqri” atgriezas uz muguru un atkarto

a vingringjumu.

5. — “Tori” un “Uke” mainas ar lomam.

12.  Spele  “Kur$ | Rekcijas Divi spelétaji stav viens pret otru un rokas tur 5 Abiem dzudistiem jaizpilda
pirmais” metiens pari | atrums, gumiju, pa vidu, starp dZudistiem ir novietots mazs reizes | sagatavoSanas  vingrindjumus
gurnam  (O—goshi) | sagatavoSan | konuss. P&c komandas abi dzudisti sak taisit atri.
versija as uzdevums | sagatavosanas vingrinajumus (Uchi—komi) prieks

prieks metiena O—goshi un péc otras komandas japaspgj

metienam panemt konusu, kur$ atrak.

O-goshi.
13.  Spele  “Kur$ | Rekcijas 2 spéelétaji stav viens pret otru un rokas tur gumiju, 5 Abiem dzudistiem jaizpilda
pirmais” metiena | atrums, pa vidu starp dzudistiem ir novietots mazs konuss. reizes | sagatavoSanas  vingrindjumus
atcirtienam (O-soto— | sagatavoSan | P&c komandas abi dzudisti sak taisit sagatavoSanas atri.
gari) versija as uzdevums | vingrinajumus (Uchi—komi) priek$ metiena O—soto—

prieks gari un p&c otras komandas japaspgj panemt konusu.

metiena O-

soto—gari.
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. tabulas turpinajums

14. Vingrinajums | Kaju darbiba | Vingrinajums tiek izpildits paros. Pie dzudista, kur§ | 20 Vingrinajums sakumu kustibai,
kajas darbibai | prieks veic kustibu (Tori), pie kajam tiek piestiprinatas reizes, | lai novestu partneri lidz &rtai
metienam atcirtienam | metiena O- | elastigas gumijas, bet vina partnerim (Uke) zem 10 pozicijai, veikt l€ni, lai péc tam
(O—soto—gari) soto—gari, kajas atrodas pildbumba. Uzbriikosa dzudista reizes uztaisitu kajas vézienu
metiena  bridi  ar | kustibu uzdevums ir novest partneri &rta pozicija un ar kaju | ar maksimali atri. Vingrinajuma
gumiju koordinacija | izsist pildbumbu no partnera kajas apaksas. katru izpildes laika “Uke” nedrikst

: sanu pretoties, lai  “Tori”  var

eksplozivais veiksmigi izpildit vingrinajumu.

speks
15. Vingrinagjums uz | Reakcijas Vingrinajums tiek izpildits paros, “Tori” — 10 Izpildot metienu “Uke” nedrikst
reakciju un | atrums, uzbrucgjs, “Uke” — pienem uzbrukumu. reizes. | pretoties.
orientéSanos  telpa. orle?tééanas S.St. — “Tori” gul uz muguras un gaida komandu, 5
Metiena  atcirtienam | telpa, bet “Uke” parvietojas apkart “Tori” ar pielickSanas | [€1Z€S
(O-soto—gari) versija | parvietosana | ggjj. uz

S, W dimer  “UTke? o katru

" 1. — Uz komandu “Hadzime”, “Uke” sak —

sagatavosan . . e tas sanu

i parvietoties apkart “Tori”.

as uzdevums ] o )

priecks  O— 2. — Uz komandu “Metiens” — “Tori” vajag atri

soto-gari piecelties un uztaisit metienu O—soto—gari.

3. — samaintties sava starpa.

16. Vingrinagjums uz | Reakcijas Vingrinajums tiek izpildits paros, “Tori” — 10 Izpildot metienu “Uke” nedrikst
reakciju un | atrums, uzbrucgjs, “Uke” — pienem uzbrukumu. reizes. | pretoties.
orientesanos  telpa. | orient®Sanas | g st — “Tori” gul uz muguras un gaida komandu, >
Metiena pari gurnam | telpa, bet “Uke” parvietojas apkart “Tori” ar pielick§anas | €12€S
(O—goshi) versija parvietoSana | gqjj. uz

Sl 153 N ¢ 2 o5 katru

« 1. — Uz komandu “Dadziem”, “Uke” sak _

sagatavosan L e, sanu

~ parvietoties apkart “Tori”;

as uzdevums ] o .

prieks O 2. — Uz komandu “Metiens” — “Tori” vajag atri

goshi piecelties un uztaisit metienu O—goshi.

3. — samaintties sava starpa.

7—10 gadus veciem bérniem, kas tika veiksmigi pielietoti treninos.

Ieprieks$ vingrinajumu kompleksa ir ieklautas visefektivakas spéles un vingrinajumi

Rotalas un vingrinajumu kopuma analize un metodiskais izvertéjums.

1. Rotala “Tatami” ir dinamiska un strukturéta spéle, kas veidota, lai attistitu

satvériena tehniku, veiklibu un komandas sadarbibu. Ta ir Ipasi piemérota 7—10 gadus veciem
bérniem, kuri jau sak apgiit koordin€takas kustibas un sp&ju ieveérot noteikumus grupa.

Spéles pamata ir lomas balstita struktira — Uke un Tori — kas lauj b&rniem saprast
uzbrukuma un aizsardzibas lomu mijiedarbibu. Tas ir Ipasi vértigi sporta veidos, piemeram,
dzudo, kur So lomu maina ir butiska prasme. Spéles gaita bérni ne tikai attista fiziskas
ipaSibas (satveriena spéku, lidzsvaru, kustibu koordinaciju), bet ari macas atri pienemt
lémumus un pielagoties mainigam situacijam.
Ipasa vértiba 3ai rotalai ir pakapeniskda komandas veidoSana — Xkatrs nokertais Uke
pievienojas Tori grupai, kas rosina bérnos ieklauSanas un piederibas sajitu, ka ari trené
prasmi sadarboties neliela grupa. Vienlaikus spéles norise prasa disciplinu un noteikumu
ievéroSanu — pieméram, saudzigu kerSanu un laukuma robezu respektéSanu — kas ir butiski
droSibas un savstarp€jas cienas veicinasanai.
Lai rotala sasniegtu maksimalu pedagogisko efektu, ir svarigi to 1si apspriest ar bérniem pirms
un péc spéles. Pirms spéles ieteicams uzsvért drosibas noteikumus, savukart péc — apspriest,
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ka beérni jutas dazadas lomas, ko iemacijas, un ka varetu sadarboties vel labak (Schreier, H.,
2013).

2. Rotala “Jostu parvilk§ana” ir klasiska komandu spéle, kas efektivi attista bernu
fiziskas spgjas, ipadi satvériena spéku un komandas sadarbibu. Sis rotalas struktiira ir
vienkarsa, tacu tas pedagogiskais un attistosais potencials ir buitisks.

“Jostu parvilk§ana” galvenokart attista aug$€jo ekstremitasu muskulu speku, ipasi
apaksdelmu un plaukstu muskulattiru, kas ir nozimigi satvériena spéka stiprinasanai. Spéles
laika bérniem japieliek liels fizisks speks, vienlaikus saglabajot kontroli par satvérienu, lai
neizlaistu virvi no rokam. Turklat spéle veicina koordinaciju, lidzsvaru un ritmisku kustibu
sinhronizaciju komanda. Ta prasa no dalibniekiem vienotu ricibu, sadarbibu un stratégisko
domasanu. No pedagogiska viedokla §T1 rotala ir loti vértiga, jo taja apvienojas fiziska
aktivitate ar socialas mijiedarbibas prasmju attistiSanu. Komandam jastrada kopa, jakomunicé
un jaatbalsta vienam otru, kas attista sadarbibas un komunikacijas prasmes. V&l viens butisks
aspekts ir sacensibas elements — ta motivé bérnus censties, attista v€lmi uzvarét un noturibu
pret neveiksmi, vienlaikus maca cienpilni zaudét. Ta ka spéle tiek atkartota 2—3 reizes, tiek
dota iesp&ja uzlabot iepriekseja spele pielietoto stratégiju un pielagot komandas darbu. Svarigi
nodro8inat, lai sp€les laika tiek ieveroti drosibas noteikumi — virvei jabiit piemerotai un rokam
drosai, ka arT jauzrauga, lai berni nekrit vai netraumeéjas, ja peksni zaude lidzsvaru.

Kopuma “Jostu parvilkSana” ir lielisks piemérs rotalai, kas vienlaikus attista gan
fiziskas, gan socialas prasmes, padarot to par nozimigu metodi vispar€jas bérnu attistibas
veicinasana (Schreier, H., 2013).

3. Rotala “Velc uz apli” ir dinamiska, aizraujoSa un daudzslanaina fiziska aktivitate,
kas efektivi apvieno spéka, satveriena un kustibu koordinacijas attistiSanu ar socialajam un
stratégiskajam prasmém.

Sis rotalas galvenais uzdevums ir attistit satvériena panémienu, ka arf uzbrukuma un
aizsardzibas spéjas, jo katram sp&létajam vienlaikus jacinas pret vilkSanu un jamégina ievilkt
citus liela apli. Spéles struktiira veicina spéka lietoSanu kontroléta veida — spélétaji drikst
izmantot tikai roku vilkSanas spéku, rokas nedrikst atlaist, un ir jasp€j noturét lidzsvaru, lai
pasi netiktu ievilkti apli. Kustiba pa apli pirms “Hadzime!” signala sagatavo spéletajus,
uzlabo koordinaciju un ritmiku, ka arf palielina spéles neparedzamibu. ST ieprieksgja kustiba
lauj berniem ar1 mentali sagatavoties spéles aktivajai fazei. Sp€les gaita tiek trenctas ari
situativas domasSanas prasmes — spéletdjiem ir janoverte savi kaimini, jaizvelas pareizais
bridis vilkSanai un japrot izturét pretinieka spiedienu.

Metodiski “Velc uz apli” ir labi strukturéta rotala ar pakapenisku griitibas pieaugumu
— sakuma darbojas plasaka laukuma, bet spelétaju skaitam samazinoties, parcelas uz mazako
apli, kur izvairiSanas kliist teju neiesp&jama. Sads formats veicina bérnu lidzdalibu un uztur
speles dinamiku Iidz paSam beigam. Rotala attista vairakas svarigas bérna fiziskas ipaSibas:
speku, lokanibu, lidzsvaru un atru reagéSanu. Tapat ta sekmé psihologisko izturibu — bérni
piedzivo gan cipas spriedzi, gan macas rikoties stresa situacijas. Spéles noteikumi uzliek
skaidrus ierobezojumus, kas vienlaikus veicina disciplinu un drosibu. Svarigi uzraudzit, lai
vilkSana notiek godigi, ievérojot noraditos ramjus un netiek izmantota parmeériga fiziska
piepiile, kas var novest pie traumam.

Ta ka spele tiek atkartota vairakas reizes, berniem ir iesp&ja macities no iepriekSejam
klidam, pilnveidot savu taktiku un uzlabot izturibu. Rotala ir lielisks Iidzeklis ne tikai fiziskai
attistibai, bet arT socialas mijiedarbibas un atbildibas sajiitas veicinasanai. Ta ir piemérota gan

sacensibu gara attistiSanai, gan maciSanai par godigu spéli un lidzsvarotu sadarbibu (Schreier,
H., 2013).
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4. Rotala “Preciza kustiba” ir vienkarsa, tacu metodiski loti nozimiga aktivitate, kas
attista bérna telpisko orientaciju, parvieto$anas sp€jas un sp&ju sajust savu kermeni telpa bez
redzes palidzibas.

Saja vingrinajuma dalibnieks ar aizvértam acim parvietojas noteikta seciba, veicot
solus dazados virzienos un méginot atgriezties sakuma punkta — uz krésla. Uzdevums prasa
1paSu koncentrésanos, kustibu precizitati un kermena izjutu. Ta ka redzes mana tiek izslegta,
bérnam japalaujas uz savu ieks$€jo sajutu par kermena poziciju un kustibu virzienu. Tas
veicina gan telpiskds orientacijas attistibu, gan kustibu koordinaciju. IpaSi svariga ir
pasnodrosinajuma kustibu veikSana — tas palidz bérnam parbaudit virzienu un lidzsvaru, kas
savukart palielina kustibu drosibu un apzinatibu. AtgrieSanas sakuma punkta (aps€Sanas uz
krésla) ir labs veids, ka noslégt kustibu ciklu un sniegt bernam talitéju atgriezenisko saiti par
uzdevuma precizitati.

Metodiski rotala ir lieliski piemérota mierigakai, koncentraciju prasoSai aktivitatei.
Ta attista iekSejo lidzsvara izjitu, kustibu planoSanu un atminu, jo bernam jaatceras kustibu
seciba bez vizualiem orientieriem. Tas vienlaikus trené arT neatkaribu un paSpalavibu. Loti
biitiska ir drosibas ievéroSana — bérnam, kurs izpilda vingrinajumu, jabiit piesegtam no citiem
bérniem vai pedagoga, lai noverstu iespéjamas traumas. Tapat svarigi, lai par&jie dalibnieki
nesniegtu norades vai palidzibu, jo viens no uzdevuma meérkiem ir bérna patstaviga
orienteSanas bez argja atbalsta.

St rotala ir lielisks piemérs tam, ka vienkars uzdevums var biit loti daudzslanains
attistibas Iidzeklis. To var veiksmigi ieklaut gan individualas nodarbibas, gan grupas darba ka
koordinacijas, orient€Sanas vai uztveres treninu. Rotalas atkartoSana 1-2 reizes dod iespgju
salidzinat rezultatus un lauj bernam mactties no iepriekse€jas pieredzes, uzlabojot precizitati un
pasparliecinatibu (Schreier, H., 2013).

5. Rotala “Regbijs uz celiem ar pildbumbu” ir dinamiska un intensiva spéle, kas
veicina koordinacijas, atruma, telpiskas orientacijas un taktiskas domasanas attistibu,
vienlaikus saglabajot cieSu saistibu ar cinas sporta elementiem, IpaSi metienu sagatavoSanas
fazi.

ST spéle, kas imité regbija kustibu uz celiem, rada izaicinosu vidi, kur spéletajiem
jaspej vienlaikus stradat komanda un veikt individualas darbibas. ParvietoSanas uz celiem
attista specifisku lidzsvara izjitu un speku gurnu un kermena centralaja dala. Ta ka spéletaji
drikst pieskarties tikai tiem, kuriem ir bumba, sp€le rosina uzmanibas koncentréSanu un sp&ju
atri pienemt 1l€mumus — jaizverte, kad uzbrukt, kad piesp€lét vai aizsargat bumbu. Bumbas
parvietoSana uz priekSu, ka arT metiena mérkéSana uz konkrétu vietu, prasa precizu rotacijas
kustibu un kermena koordinaciju, kas tieSi korelé ar dzudo metiena pari gurnam (O—goshi)
sagatavoanas kustibu. Seit tiek attistits ari izraviena princips — atra virziba uz meérki,
izmantojot kermena spéku un poziciongSanu.

Metodiski §1 rotala ir lieliski piem@rota fiziskas sagatavotibas uzlaboSanai, 1pasi ka
papildinajums cinas sporta treniniem vai komandas sadarbibas veicinaSanai. Rotala iesaistitas
vairakas fiziskas prasmes — spéks, atrums, lokaniba un stratégiska domasana. Ta veicina
komandas garu, jo uzvaru iesp&jams sasniegt tikai sadarbojoties — ar precizam piespélém un
saskanotu kustibu uzbrukuma. Spéles noteikumu ievéroSana ir bitiska — spéleét nedrikst
agresivi, nedrikst piecelties kajas vai blokét bumbas izmeSanu. Sadi ierobezojumi rada drosu
vidi, vienlaikus nostiprinot disciplinu un cienu pret pretinieku. Ja noteikumi tiek parkapti,
pretinieki sanem priekSrocibu, kas sp€leé ienes papildu taktisko dimensiju. Rotalas ilgums (5—
10 miniites) lauj to ieklaut ka aktivu sadalu trenina laika, ko var atkartot vairakas kartas ar
nelieliem pielagojumiem — pieméram, samazinot laukumu, mainot bumbas veidu vai piespéles
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veidus. Spéli var ari pielagot atbilstosi dalibnieku vecumam un sagatavotibas I[imenim,
padarot to piemé&rotu plaSam bérnu un jaunieSu grupu spektram.

Kopuma “Regbijs uz celiem ar pildbumbu” ir efektiva, rotaliga metode fiziskas,
tehniskas un socialas attistibas veicinasanai, kas pasi noderiga sporta vai cmas makslu
konteksta (Schreier, H., 2013).

6. Vingrinajums ar pildbumbu paros ir loti mérktiecigs un tehniski strukturets
uzdevums, kas kalpo ka sagatavojosais posms dzudo metiena pari gurnam (O—goshi) apguvei.
Tas vienlaikus attista gan kermena koordinaciju un spéku, gan precizu kustibu secibu metiena
izpilde.

S1 vingrinajuma pamata ir sadarbiba paros starp “Tori” (metiena izpilditaju) un
“Uke” (partneri, kur§ sniedz pretestibu un kontrole kustibu drosibu). Pildbumba Seit tiek
izmantota ka metiena simulacijas riks, kas lauj dZzudistam praktizet visas metiena fazes bez
tieSa kermena saskares. Ta sniedz kinétisko pretestibu un sajiitu par bremzeSanas un metiena
speku. Pirmaja fazé “Tori” treng izravienu un pildbumbas ievirziSanu sev tuvak, savukart
“Uke” nodro§ina stabilitati un pretestibu. Sis posms attista speku un kustibu precizitati. Otraja
un treSaja faz€ notiek pagrieSanas (rotacijas kustiba) un metiens pari gurnam — tiesi tas, kas
nepiecieSams metiena pari gurnam (O-goshi) tehnikai. Ceturtaja faz€ tiek nodroSinata
simetriska attistiba, atkartojot kustibu uz otru pusi. Piektais solis lauj abiem dzudistiem attistit
abas lomas un veidot pilnigaku izpratni par tehniku.

ST vingrinajuma struktiira ir loti pardomata — ta sadaliSana vairakos posmos lauj
bérniem vai iesac€jiem soli pa solim apgit sarezgitu kustibu mehaniku. Lénais temps sakuma
nodros$ina kustibu izpratni, lauj trenerim korigét tehniku un uzreiz novérst kliudas. Tikai péc
tam, kad kustibu kéde tiek izpildita pareizi, pariet uz dinamiskaku izpildijjumu, kas atbilst
realas cinpas situacijai. Vingrinajuma izpilde 20 reizu (10 reizes uz katru pusi) ir pietickama,
lai veidotos muskulu atmina un koordinéta darbiba. Tapat vingrinajums attista gurnu darbu,
stabilitati, rotacijas sp&ju un taja pasa laika tren¢ partnera izjatu — ka sadarboties, sniedzot
pretestibu vai atbrivojot kustibu 1staja bridi. DroSibas aspekts $aja vingrinajuma ir augsts —
nav tieSas metiena iedarbibas uz partneri, [idz ar to samazinats traumu risks. Tas padara So
metodi piemé&rotu gan bérniem, gan iesacgjiem.

Vingrinajums ar pildbumbu paros ir lielisks tehniskas sagatavotibas instruments, kas
savieno koordinaciju, spéku un metiena kustibu secibu vienota, drosa un kontroléjama
procesa. Tas ir 1paSi piemérots treninu sakumposmam, lai pakapeniski veidotu dzilu kustibu
izpratni un gatavibu realai tehnikas izpildei uz tatami (Babenko, A., 2024,).

7. Rotala uz Idzsvara noturéSanu ir dinamiska, radoSa un spéles elementiem
bagata aktivitate, kas 1pasi piemérota dzudo lidzsvara un koordinacijas prasmju attistiSanai,
pasi saistiba ar metiena Atcirtiena (O—soto—gari) izpildi.

Sirotala lieliski trené spéju saglabat lidzsvaru argjas iedarbibas laika — prasme, kas ir
bitiska metienu izpildé un to noveérSana. “Uke” uzdevums ir stavét uz vienas kajas un
vienlaikus savakt konusus — 81 darbiba liek izmantot balsta kajas stabilitati, ka ar1 precizi
koordinét kustibas ar otru kaju un kermeni. Ta ka konusi ir izvietoti dazados virzienos,
kustibas klist daudzveidigas un attista lokanibu un sp&ju saglabat statisko un dinamisko
lidzsvaru. Vienlaikus “Tori” uzdevums — ar pieptisamo bumbu destabilizét “Uke” — piesaista
uzmanibu ar&jam kairinajumam, kas imité realu kontaktu cipa. PiepiSama bumba ir dross riks
$adai manipulacijai — ta lauj iedarboties uz partneri ar speku, neradot traumu risku. Sadi
“Uke” trengjas palikt stabils, reagét uz izmainam un saglabat fokusu uz uzdevumu (konusu
vaks$anu), neraugoties uz traucgjosiem faktoriem.

Metodiski rotala ir loti vertiga, jo ta apvieno statiska lidzsvara notur€Sanu ar
dinamisku uzmanibas sadaliSanu un koordinacijas kontroli. Rotalas 1sais ilgums (30 sekundes)
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lauj to izmantot ka ciklisku vingrinajumu, ko var izpildit vairakos piegajienos, mainot kaju
(15 sekundes katrai) un lomas. Tas nodroSina Iidzsvarotu muskulatiiras attistibu un veiklibas
uzlabosanu abas kermena pus€s. Drosibas aspekti ir buitiski — “Tori” drikst grast ar bumbu,
bet ne ar parmérigu speku. Seit svariga ir pedagoga vai trenera uzraudziba, lai spéle paliktu
drosa, bet joprojam izaicinoS$a. Tapat jaraugas, lai apkartéja vide ir piemérota lidzsvara
zuduma gadijumam (miksta grida, pietickama telpa).

Rotala uz lidzsvara noturéSanu ir efektiva metode dzudo specifisko lidzsvara prasmju
trengSanai rotaliga un drosa veida. Ta palidz attistit gan kermena kontroli, gan psihologisko
izturibu situacijas, kad Iidzsvars tiek traucets. Ta ir licliska sagatavoSana Atcirtiena (O—soto—
gari) metienam, kur lidzsvara zaudeSana biezi klust par kritisko bridi cma (Babenko, A.,
2025).

8. Vingrinajums uz védera muskulatiru ar rotacijas elementiem paros ir
efektiva un meérktieciga aktivitate, kas attista kermena centra spéku un rotacijas kustibu
sp&jas, 1pasi piemérotas dzudo metiena pari gurnam (O—goshi) izpildes tehnikai.

Saja vingrinajuma galvenais mérkis ir attistit védera muskulatiiru, ipasi slipas védera
muskulu grupas, kuras ir atbildigas par kermena rotaciju. Tas ir izSkiroSi svarigas metienos
pari gurnam, kur kustibas efektivitate balstas uz sp€ju strauji un koordinéti pagriezt kermena
augsdalu. Vingrinajuma izpildes pozicija — gulus uz muguras ar saliektam kajam — stabilizé
iegurni un fokus€ piepili tieSi uz nepiecieSamajam muskulu grupam. Pildbumba rokas
pastiprina pieptli, dodot papildus svaru, bet vienlaikus kalpo ka koordinacijas punkts, ap kuru
veidojas rotacija. Otra partnera loma — turét celgalus — nodroSina stabilitati, novers kaju
pacelSanu un palidz noturét pareizu izpildes tehniku. Pagriezienu izpilde ar maksimalu
amplitudu attista kustibu elastibu un efektivitati. Metodiski Sis vingrinajums ir loti piemeérots
dZudo treninu procesam, jo tas mérktiecigi trené to pasu muskulu un kustibu grupu, kas tiek
izmantota metienos. Vingrinajuma izpilde paros vienlaikus veicina sadarbibu, uznemtas
atbildibas izjtitu un lauj partnerim sekot lidzi kustibu kvalitatei. 30 pagriezienu izpilde katram
dalibniekam nodroSina pietickamu slodzi muskulu nostiprinasanai un izturibas attistiSanai.
Trenerim Saja procesa ir svarigi uzraudzit, lai kustiba tiek veikta pilna amplitiida, bet
vienlaikus netiek zaud@ta forma vai parak noslogota kakla-dzimumskriemelu zona.
Vingrinajums ir ar1 droSs — kermenis atrodas atbalsta pozicija, un sadarbiba ar partneri var
kontrolét slodzi un izpildes intensitati. Tas padara vingrinajumu piemérotu dazada vecuma un
sagatavotibas [imena dzudistiem.

Sis speka vingrinajums ar rotacijas elementiem ir lielisks lidzeklis, lai uzlabotu
kermena rotacijas kontroli, stiprinatu centralo muskulattiru un sagatavotu kermeni efektivai un
droSai metiena pari gurnam (O-—goshi) izpildei. Tas ir vienkarSs, bet loti efektivs
vingrinajums, ko ieteicams ieklaut regularaja treninu cikla (Babenko, A., 2024).

9. Vingrinajums tveriena attistiSanai, izmantojot kimono jaku, ir merkéts un loti
specifisks sp€ka vingrinajums, kas trené dzudistam vienu no svarigakajam fiziskajam
IpaSibam — spécigu, izturigu un kontroletu satverienu.

Sis vingrinajums imité realu cinas situaciju, kur dzudistam nepiecieSams noturét
pretinieku aiz kimono, biezi ilgstoSi un ar speka pielietojumu. Tverot pie jakas un veicot
pievilkSanos, tiek vienlaikus trenéti pirkstu, plaukstas, apaksdelmu un augSdelmu muskuli,
kas ir butiski gan tvériena noturé$anai, gan metienu sagatavosanai. Atskiriba no tradicionalas
pievilkSanas pie stiena, kur roka turas pie metala vai cita cieta materiala, kimono audums ir
mikstaks un kustigaks, lidz ar to satvériens javeido 1pasi ciess, stabils un aktivs. Tas uzlabo
tvériena kvalitati, sp&ju saglabat kontroli dazados cipas brizos un trené spéku ne tikai
koncentréta kustiba, bet art situacijas, kad tvériena virsma ir nestabila vai mainiga.
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Sis vingrinajums ir tehniski vienkarss, ta¢u fiziski intensivs. To ir ieteicams ieklaut
speka attistibas posma, 1pasi kombinacija ar citiem satv€rienu vingrinajumiem (piemé&ram,
vilk§anu, noturéSanu, pakarsanos uz laiku utt.). Veicot 10 atkartojumus, dzudists tren€ ne tikai
maksimalo speku, bet arT izturibu, kas ir batiska ilgstoSai cmai. Trenerim jaseko, lai dzudists
turas pareizaja pozicija — rokas novietotas pie kriiskurvja dalas, pleci aktivi strada, mugura
taisna un kustiba notiek ar pilnu amplittidu. Svarigi ir arT parbaudit, vai kimono jaku ir pareizi
piestiprindta un vai stienis ir pietickami stabils, lai neraditu bistamibu trenina laika. So
vingrinajumu var pielagot dazadu sagatavotibas limenu dzudistiem — iesac€jiem var veikt
pievilkSsanos ar kajam pieskaroties zemei (daléja slodze), bet pieredz&jusiem — pievienot
atkartojumu skaitu vai veikt pievilkSanos 1&€na tempa.

Speka vingrinajums ar pievilkSanos pie kimono jakas ir loti meérktiecigs un
funkcionals satveriena speka attistiSanai. Tas tieSi atspogulo dzudo realo situaciju prasibas un
uzlabo muskulatiiras sp&ju saglabat spiedienu, vilkt un noturét kontroli par pretinieku. Tas ir
ieteicams visos sagatavosSanas posmos, 1pasi ka speka un tv€riena trenéSanas pamatelements
(Babenko, A., 2025).

10. Rotala “Uzmet balonu uz augSu” ir rado$s un efektivs vingrinajums, kas
apvieno tehnikas pilnveidi ar reakcijas, atruma, koordinacijas un orientéSanas attistisanu. Ta ir
ipasi piemerota juido treniniem, kur nepiecieSams stradat pie metienu Atcirtiens un pari
gurnam (O—soto—gari un O—goshi) izpildes kvalitates un ritma.

Rotalas pamatideja — balona uzmeSana un metiena izpilde, kamér balons lenam krit —
rada specifisku laika ierobezojumu, kas liek “Tori” rikoties atri, bet tehniski precizi. Tas
veicina reakcijas atruma un metiena efektivitates attistiSanu. Ta ka balons krit 1eni, spEletajs
iegiist pietickami daudz laika, lai koncentrétos uz pareizu metiena izpildi, bet vienlaikus tiek
motivets stradat atri, lai nepalaistu garam bridi. “Uke” loma ir tikpat nozimiga — péc katra
metiena vinam ir jacelas strauji, lai nakamais cikls varétu sakties. Tas attista dinamisku
kustibu pareju (no kritoSas pozicijas uz stavosu), kas ir buitiska cinas situacijas, kur nav laika
atelpai. Tas arT uzlabo vispar€jo fizisko sagatavotibu un izturibu.

Metodiski rotala ir labi strukturéta ka ritmiska un atkartojoSa kustibu kéde. Ta lauj
“Tori” 16 reizu laika izkopt metienu tehniku, vienlaikus stradajot pie reakcijas, lidzsvara un
parejas starp dazadam kustibu fazém. Svariga rotalas dala ir koordinacija starp balona
kontrolé$anu un metiena izpildi — §1 savienoSana trené sp&ju planot kustibas uz priek$u un
sinhronizét darbibas. Rotalas drosibas aspekts ari ir augsts — balons ka sp&les elements ir
viegls un nerada traumu risku, bet vienlaikus kalpo ka “laika ierobezojums” un rada pozitivu,
rotaligu noskanu. Vingrinajumu var viegli pielagot ar1 dazadu sagatavotibas Iimenu bérniem —
mainot balona lielumu, gaisa daudzumu vai metienu veidus. Svarigs ir ar1 trenera uzraudzibas
aspekts — jaraugas, lai metienu kvalitate netiktu upuréta atruma varda. Sakuma iesp&jams
izpildit 1énaka tempa, p&c tam pakapeniski paatrinat izpildi.

“Uzmet balonu uz augSu” ir lieliska rotala, kas motivé bérnus kustéties atri, domat
taktiski un vienlaikus pilnveidot metienu tehniku bez monotonijas. Ta apvieno rotaligumu ar
tehnikas disciplinu, padarot to par ipasi efektivu Iidzekli gan fiziskas sagatavotibas, gan
specifisko dzudo prasmju attistiSana (Babenko, A., 2025).

11. Vingrinajums ar lielu piep@isamo vingroSanas bumbu ir lieliska dinamiska
aktivitate, kas efektivi apvieno kustibu reakcijas, koordinacijas, orient€Sanas un metiena
tehnikas (O—goshi un O—soto—gari) pilnveidosanu viena nepartraukta darbibu cikla.

Sis vingrindjums apvieno vairakas svarigas sastavdalas jido trenina. “Tori” sak
pozicija gulus uz muguras, kas simboliz€ situaciju pec kriSanas vai iepriek$€jas darbibas.
Tiklidz “Uke” atlaiz bumbu, “Tori” javeic strauja kustiba — parvéliens uz saniem vai védera
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virziend —, lai izvairtos no bumbas, un p&c tam nekav€joties jacelas kajas un jaizpilda
metiens.

Vingrinajuma struktiira padara to ipaSi noderigu ka par€jo tehniku nostiprinoSu
elementu — péc katra cikla “Tori” atgriezas sakuma pozicija, kas veido aplveida slodzi un
uzlabo kustibu atkartojamibu. Iesakamais izpildes skaits — 10 reizes katram — nodro$ina
pietiekamu daudzumu, lai attistitu izturibu un kustibu precizitati. Dro§ibas aspekts ir biitisks —
“Uke” nedrikst mest bumbu ar speku, bet tikai atlaist to, lai “Tori” varétu veikt paredzamo
izvairiSanas kustibu. Bumbas izmérs un elastiba nodrosina to, ka vingrinajums paliek dross
pat pie straujakam kustibam. Vingrinajums ir lieliski pielagojams dazadiem vecuma un
sagatavotibas Iimeniem — bumbas lielums, izpildes temps un metienu veids var tikt mainiti
atbilstosi trenina mérkim. Tas attista gan tehnisko bazi, gan psihologisko gatavibu reagét
negaiditas situacijas.

Sis vingrinjums ar piepi§amo bumbu paros ir radoss, dross un daudzpusigs lidzeklis
judo tehnikas un reakcijas sp&ju attistiSanai. Tas veicina ne tikai fizisko sagatavotibu, bet ar1
kustibu planosanu un izpildes dinamiku, tadgadi uzlabojot vispar€jo sniegumu cinas
situacijas (JUDO CLUB GEORGIA, 2024).

12. Spéle “Kur$ pirmais” (metiena pari gurnam (O—-goshi) versija) ir aizraujoss
un meérktiecigs vingrindjums, kas apvieno reakcijas atruma, tehnikas sagatavos$anas un
sacensibu gara attistiSanu, 1pasi piemeérots ka dinamiska aktivitate dZzudo trenina laika.

Saja spele divi dzudisti vienlaikus izpilda sagatavo$anas kustibas (Uchi-komi)
metienam pari gurnam (O-goshi), turot gumiju, kas imité kontaktu un pretestibu. Sis
uzdevums treng:

e tehnikas sagatavoSanu — kustibas tiek atkartotas noteikta ritma ar uzsvaru uz pareizu
kaju un kermena poziciju;
e reakcijas atrumu — péc otras komandas spé€létajiem jareagé zibenigi, lai pirmajam
izdevies satvert konusu;
e fokus€Sanos un spriedzes noturé€Sanu — uzdevums liek biit koncentrétam ne tikai uz
vingrinajumu, bet ar1 gatavam p&ksnai parejai uz eksplozivu darbibu.
Konusa novietoSana starp spélétajiem ievie§S sacensibu elementu, kas motivé sportistus
maksimali iesaistities un censties biit pirmajiem. Taja pasa laika ir nepiecieSama kontrole par
kustibam, lai saglabatu tehnikas kvalitati ar1 zem spiediena.

Vingrindjums ir ideali piemé&rots trenina sakuma vai vidus dalai ka atruma un
koncentré$anas aktivizétajs. Ta isais izpildes cikls (5 reizes) padara to viegli integréjamu
trenina strukttira, un to var pielagot — pieméram, mainot sagatavosanas kustibu (Uchi-komi)
tehniku, izmantot citu metienu versijas vai pielagot gumijas pretestibu péc dalibnieku limena.
Trenerim ir svarigi uzraudzit, lai:

e SagatavoSanas kustiba (Uchi-komi) tiek veikti kvalitativi un pilna amplitiida, nevis
formali un atri;
e konusa satverSana notiek kontrol@ti, izvairoties no sadursmes vai parlieku agresivas
kustibas;
e abi sportisti saglaba disciplinu un godigumu sacensibu bridt.
Sirotala palidz arf garigi trenét pareju no koncentrétas tehniskas darbibas uz atru, neparedzétu
reakciju — kas ir loti butiski realas cinas situacijas.

Spéle “Kurs§ pirmais” metiena pari gurnam (O—goshi) versija ir izcils piemers tam, ka
apvienot tehniku un sacensibu garu viena uzdevuma. Ta veicina ne tikai tehnikas
automatizeSanu, bet ar1 reakcijas atrumu un koncentracijas sp€jas, padarot to par loti efektivu
trenina elementu, 1pasi bé€rniem un jaunajiem dZzudistiem (Babenko, A., 2025).

44



13. Spéle “Kurs pirmais” metina atciertiena (O-soto—gari) versija ir uz reakciju
un tehnikas precizitati balstits vingrinajums, kas veiksmigi savieno tehnisko sagatavosanos ar
dinamisku sacensibu elementu, vienlaikus stiprinot ari uzmanibas un kermena kontroles
sp&jas.

Saja uzdevuma divi dzudisti veic sagatavosanas kustibas (Uchi-komi) metinam ar
atcertni (O-soto—gari), turot gumiju, kas simulé pretinicka pretestibu. Kustibam jabit
ritmiskam, precizam un ar pareizu kermena novietojumu. Gumija treng tveriena stabilitati un
palidz iejusties metiena situacija. Peksna signala bridi abu dalibnieku uzdevums ir reaget
maksimali atri, lai panemtu konusu, kas atrodas starp viniem. Sirotala treng:

e reakcijas atrumu — parslégSanos no tehniskas, atkartotas kustibas uz eksplozivu
reakciju;

e tehnikas automatizaciju — atkartota Uchi-komi izpilde veicina kustibu mehanisko
legaumesanu;

e koncentréSanos un fokusu — nepiecieSamibu nepalaist garam komandu un vienlaikus
turét uzmanibu uz partnera kustibam.

Sis vingrinajums ir ipasi noderigs ka trenina dinamiz&joss elements. Ta ka tas ietver
gan tehniku, gan atruma momentu, tas darbojas ka **prata un kermena koordinacijas
vingrinajums**. Ta izpilde 5 reizes lauj saglabat augstu intensitati bez parslogoSanas. Svarigi
metodiskie aspekti:

e kustibam jabut kvalitativam arT pie atruma — Uchi-komi nedrikst klit pavirss, tikai lai
atrak nonaktu pie konusa;

e konusa panemsana jaizpilda drosi un disciplinéti — bez saskrieSanas vai agresivas
kustibas.

e trenerim jauzrauga tvériena, kaju novietojuma un kermena lenku korektums, lai
saglabatu tehnikas butibu.

Gumijas izmantoSana palidz ar7 attistit spe€ku un pretestibu tehnikas izpildes laika,
padarot vingrinajumu funkcionali efektivaku.

Spéle “Kur§ pirmais” O—soto—gari versija ir aktiva, motivéjoSa un tehniski vertiga
aktivitate, kas attista gan judo metienu sagatavoSanas iemanas, gan reakcijas atrumu. Ta ir
piemérota b&rniem un jaunajiem dzudistiem ka izzinoSs un jautrs veids, ka pilnveidot
pamatiemanas, saglabajot treninu spéles formata (Babenko, A., 2025).

14. Vingrinajums kajas darbibai metiena atcirtiena bridi (O-soto—gari) ar
gumiju ir Tpasi izstradats, lai mérktiecigi attistitu dzudista tehnisko izpildjjumu, spéku un
kustibu koordinaciju metiena kritiskakaja fazé — kajas véziena. Sis vingrinajums tiek veikts
paros: “Tori” jeb uzbriikoSais dzudists pie kajam piestiprina elastigds gumijas, kas rada
pretestibu un palielina kaju muskulu aktivizaciju, savukart “Uke” — partneris — ienem pasivu
lomu, novietojot pildbumbu zem vienas kajas pédas. “Tori” uzdevums ir vispirms l€énam
novest “Uke” Iidz értai metiena pozicijai, un pec tam ar eksplozivu kajas kustibu izsist
pildbumbu no partnera kajas apaksas.

Vingrinajums attista vairakas biitiskas prasmes. Pirmkart, ta ir kustibu koordinacija —
“Tori” macas plistoSi un precizi apvienot sagatavosanas kustibu ar aktivo metiena izpildes
fazi. Otrkart, tiek stiprinats kajas spéks un attistits eksplozivais speks, pateicoties gumijas
raditajai pretestibai. TreSkart, vingrinajums palidz izprast pareizu metiena trajektoriju un
kustibu ritmu — kajas vézienam jabut tehniski tiram, atram un verstam precizi uz meérki
(pildbumbu), kas imite pretinieka balsta kaju.

Svariga metodiska pieeja ir veikt vingrinajuma pirmo dalu — partnera novirziSanu —
I€ni un apzinati, lai izprastu poziciongsanu un iemacitos metienam nepiecieSamo ievirzi. Tikai
péc tam jaseko sp€cigam un straujam kajas atcirtienam. “Uke” $aja uzdevuma nedrikst
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pretoties, lai “Tori” var€tu pilnvertigi nostiprinat pareizu izpildes tehniku. Vingrinajums tiek
atkartots 20 reizes — 10 uz Kkatru pusi, nodro$inot simetrisku attistibu un laujot pilnveidot
tehniku gan kreisaja, gan labaja virziena.

Sis vingrinajums ir efektivs posms, kas savieno iepriek$ apgiitas sagatavo$anas
kustibas ar realam metienam nepiecieSamo spéka un atruma komponenti. Tas ne tikai
nostiprina  O-soto—gari tehniku, bet ari uzlabo sportista sp&ju pielietot to dinamiskas
situacijas, kas ir Ipasi nozimigi cinas procesa (Babenko, A., 2025).

15. Vingrinajums uz reakciju un orienté$anos telpa — metiena atcirtienam (O-—
soto—gari) versija — ir dinamiska, situaciju imit€josa aktivitate, kas attista dzudista sp&ju atri
reagét, orientéties apkartéja vidé un precizi pielietot apgito tehniku Tstaja bridi. Tas apvieno
vairakas bitiskas cipas komponentes: sakuma poziciju uz zemes, pareju uz metienu un
telpisko orientésanos, kur japielagojas partnera kustibai.

Vingrinajums tiek veikts paros. “Tor1” (uzbrucgjs) sak pozicija gulus uz muguras,
kamer “Uke” (aizsardziba esoSais) parvietojas apkart ar pieliekSanas soli — zemu, kontrolétu
kustibu, kas imité pretinieka gatavibu darbibai. P&c pirmas komandas “Hadzime”, ‘“Uke”
turpina kustibu apkart “Tori”, un Saja laika “Tori” saglaba uzmanibu un ir gatavs jebkura bridi
sakt uzbrukumu. Kad tiek dota otra komanda — “Metiens” —, “Tori” strauji celas kajas, atrod
optimalo poziciju attieciba pret “Uke” un izpilda metienu O—soto—gari. Saja vingrindjuma tiek
trenets:

e reakcijas atrums — sp&ja atri reagét uz verbalu signalu un pariet no pasivas pozicijas uz
akttvu darbibu;
e orientéSanas telpa — “Tori” jaizverteé “Uke” atrasanas vieta un pielagot metiena
virzienu;
e tehnikas pielietojums situacija — metiens jaizpilda nevis no statiskas pozicijas, bet péc
ieprieks¢€jas situacijas mainas;
e metiena precizitate un kajas darbiba — 1pasi svarigi O—soto—gari tehnikai, kur kajas
veéziens un lidzsvara trauc€sana pretiniekam ir iz8kiro§i.
Katra dalibnieka uzdevums tiek izpildits piecas reizes uz katru pusi (kopa 10 reizes),
nodroS$inot lidzsvarotu kermena attisttbu un abu pusSu trenéSanu. “Uke” $aja vingrinajuma
nepretojas, lai “Tori” varétu koncentréties uz metiena izpildes kvalitati, kustibu plidumu un
pareizu tehnikas pielietojumu.

Sis vingrindjums ir lielisks piemérs tam, ka attistit tehniskas prasmes vienlaikus ar
cina nepiecieSamo sp&ju atri pielagoties mainigai situacijai. Tas veicina ne tikai fizisko
sagatavotibu, bet arT psihologisko gatavibu straujai darbibai un telpiskajai domasanai, kas ir
bitiski jebkuram dzudistam (Babenko, A., 2025).

16. Vingrinajums uz reakciju un orientéSanos telpa — metiena pari gurnam (O-
goshi) versija — ir mérktiecigs uzdevums, kas tren€ sp&ju strauji pariet no pasivas pozicijas uz
aktivu darbibu, vienlaikus nostiprinot metiena izpildes tehniku mainigos apstaklos. Sis
vingrinajums 1pasi attista reakcijas atrumu, telpisko domasanu un sp&ju pielietot metienu
kustiba, padarot to loti veértigu sagatavoSanas posmu O—goshi tehnikas apguve.

Vingrinajums tiek veikts paros. “Tori” atrodas sakuma stavoklIi — gulus uz muguras —
, savukart “Uke” parvietojas apkart “Tori” ar zemu, kontrolétu pieliekSanas soli. Uz komandu
“Hadzime” (“Sac!”), “Uke” sak parvietoties, kamer “Tori” saglaba koncentréSanos un seko
partnera kustibai. Tiklidz dzirdama komanda “Metiens”, “Tori” strauji piecelas, atrod labako
poziciju attieciba pret “Uke” un izpilda metienu O—goshi — ar gurnu palidzibu un pilnu
kustibas apjomu. ST vingrinajuma vértiba slépjas vairakas attistamas prasmeés:

46



e Reakcijas atrums — nepiecieSamiba atri reagét uz signalu un veikt pareizu tehnisku
darbibu bez vilcinasanas;
e Orientésanas telpa — “Tori” janovérte, kur atrodas “Uke”, un japarnem kontrole
kustiba;
e Kustibu parslégSanas — no gulus stavokla uz staju un tailitéju metienu;
e Tehniska precizitate un kustibu plidums — metiena izpildei jabut precizai, efektivai un
savlaicigai.
Vingrinajums tiek izpildits 10 reizes, 5 reizes uz Katru pusi, lai nodrosinatu simetrisku
attistibu un tehnikas apguvi abos virzienos. “Uke” $aja uzdevuma nepretojas, kas lauj “Tori”
pilniba koncentréties uz kustibas kvalitati un ritmu.

Sis uzdevums apvieno spéles un trenina elementus, tadgjadi veicinot motivaciju un
iesaisti, vienlaikus trengjot tehniski sarezgitu metienu realistiskaka un dinamiskaka situacija.
Tas ir Tpasi piemérots b&rniem un jaunieSiem, lai sagatavotu vinus realam cinas situacijam ar
atru domasanu, pareizu kermena reakciju un precizu tehnikas izpildi (Babenko, A., 2025)

3.4. DZudo stavcinas tehnikas panemienu salidzinajums péc eksperimenta

Stavcinas tehnika panemiena - atcirtiens (O — soto — gari) rezultatu apkopojums péc
eksperimenta

Metiena ar atcirtienu (O-soto-gari) rezultati péc eksperimenta

mam Kontrolgrupa (péc)
W Eksperimentala grupa (péc)

Rezultats

B

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Dzudista numurs

3.att. Metiena ar atcirtienu (O-soto-gari) rezultatu apkope péc eksperimenta, kur var redzgt, ka
augstaka atzime kontroles grupai ir 8 un eksperimentalajai grupai ir 9. Un zemaka atzime
kontroles grupai ir 4 un eksperimentalajai grupai ir 6. (4.pielikums)
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Stavcinas tehnika panemiena - metiena pari gurnam (O — goshi) rezultatu apkopojums
péc eksperimenta

Metiena pari gurnam (O-goshi) rezultati péc eksperimenta

W Kontrolgrupa (péc)
mmm Eksperimentala grupa (péc)

Rezultats

0 6 7
Dzudista numurs

4.att. Metiena pari gurnam (O-goshi) rezultatu apkope pec eksperimenta, kur var redzet, ka
augstaka atzime kontroles grupai ir 8 un eksperimentalajai grupai ir 9 un zemaka atzime
kontroles grupai ir 5 un eksperimentalajai grupai ir 6. (5.pielikums)

Radrtaji pirms un péc eksperimenta

Minimum, Maximum, and Mean Values for Each Metric

s Minimum
m Maximum
mm Mean
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5.att. Maksimalie, minimalie un vidgji raditaji pirms un p&c eksperimenta. (6.pielikums)
Izmantojot programmu IBM SPSS Statistics Version 29.0.0.0 (241), var izdarit secinajumus,
ka katrai grupai ir savi raditaji katram no metieniem. Ieprieks redzamaja diagramma (skat.
5.att.) ir noraditas 8 vértibas:
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O_soto_gari_pirms (metiens ar atcirtienu (O-soto-gari) pirms eksperimenta
kontrolgrupa);
O_soto_gari_pec (metiens ar atcirtienu (O-soto-gari) péc eksperimenta kontrolgrupa);
O_goshi_pirms (metiens pari gurnam (O-goshi) pirms eksperimenta kontrolgrupa);
O_goshi_pec (metiens pari gurnam (O-goshi) péc eksperimenta kontrolgrupa);
O_soto_gari_pirms_E (metiens ar atcirtienu (O-soto-gari) pirms eksperimenta
eksperimentalaja grupa);
e (O_soto_gari_pec_E (metiens ar atcirtienu (O-soto-gari) p&c eksperimenta
eksperimentalaja grupa);
e O_goshi_pirms_E (metiens pari gurnam (O-goshi) pirms eksperimenta
eksperimentalaja grupa);
e O_goshi_pec_E (metiens pari gurnam (O-goshi) péc eksperimenta eksperimentalaja
grupa).
Grupu nosaukumus var atskirt pec burta "E", ja nosaukuma ir burts "E", ta ir eksperimentala
grupa, bet, ja §1 burta nav, ta ir kontrolgrupa. Tadg€jadi, no §is diagrammas var vizuali redzet
rezultatus, no kuriem izriet, ka:
5. att. Uzdevuma rezultatu apkopojums — dati p&c p&tijuma (videja vertiba) — 6,3333
1. O_soto_gari_pirms - min. (minimala vértiba) - 3, max. (maksimala vétiba) - 8 un
mean (vid&ja vertiba) - 6.
2. O_soto_gari_pec — min. (minimala vértiba) — 4, max. (maksimala vétiba) — 8 un
mean (vide€ja vertiba) - 6,3333.
3. O_goshi_pirms — min. (minimala vértiba) — 4, max. (maksimala veértiba) — 8 un
mean (vid€ja vertiba) — 5,8333.
4. O_goshi_pec — min. (minimala vértiba) — 5, max. (maksimala vértiba) — 8 un mean
(vidgja vertiba) — 6,2500.
5. O_soto_gari_pirms_E — min. (minimala vértiba) — 4, max. (maksimala vértiba) — 8
un mean (vid€ja vertiba) — 6,0833.
6. O_soto_gari_pec_E — min. (minimala vértiba) — 6, max. (maksimala vértiba) — 9 un
mean (vide€ja vertiba) — 7,0833.
7. O_goshi_pirms_E — min. (minimala vértiba) — 4, max. (maksimala vértiba) — 8 un
mean (vid€ja vertiba) — 6.
8. O_goshi_pec E — min. (minimala vértiba) — 6, max. (maksimala vértiba) — 9 un
mean (videja vertiba) — 7.1667.

Pamatojoties uz Siem rezultatiem, var secinat, ka péc eksperimenta visu grupu
vidgjas uzradito rezultatu vertibas palielinajas, kas norada uz to, ka eksperimenta gaita abas
grupas progreséja divu metienu (O-soto—gari un O—goshi) prasmés, un metienu kvalitate
uzlabojas. Salidzinot kontrolgrupu un eksperimentalo grupu, var teikt, ka eksperimentala
grupa progres€ja labak, par ko liecina grupu vidgjo rezultatu salidzinajums.

Tadgjadi videja vertiba O_soto_gari_péc ir 6,3333, savukart O_soto_gari_péc_E ir
7,0833, kas ir par 0,75 vairak. Vidga vertiba O_goshi_péc ir 6,2500, savukart
O_goshi_péc_E ir 7,1667, kas ir par 0,9167 vairak.
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3.5. Rezultatu analize péc Shapiro—-Wilk testa

2.pielikuma, “Tests of Normality” redzami c¢etri mainigie un to normal-testu
rezultati, izmantojot divus dazadus testus — Kolmogorova—Smirnova un Shapiro—Wilka testu.
Katram mainigajam tiek dots teststatistikas lielums, brivibas pakapes (df = 24) un butiskuma
Iimenis (Sig.). Es izmantoju Shapiro—Wilk testu, jo tas ir piem&rotaks, ja parauga lielums ir
mazs (n < 50) — $aja gadijuma n = 24, tap&c tas ir pieméerotakais tests.

Tas ir jutigaks attieciba uz datu novirzém no normalitates salidzinajuma ar
Kolmogorova—Smirnova testu, ipasi maziem paraugiem.

Ja p—vertiba (Sig.) < 0.05, tiek uzskatits, ka dati neatbilst normalam sadalijumam. Ja
p > 0.05, sadalijums tiek uzskatits par normalu.

4 tabula
Shapiro—Wilk testa rezultati
Nr. Mainigais Statistika(W) P—vertiba (Sig.) Normals
sadalijums

1. O_soto_gari_pirms 0.931 0,105 Ja

2. O_soto_gari_pec 0.928 0,087 Ja

3. O_goshi_pirms 0.906 0,029 Né

4. O_goshi_pec 0.910 0,036 Ne

Analizgjot 4. tabulu var secinat, ka O soto gari pirms un O soto gari p&c atbilst
normalam sadalijumam, bet O goshi pirms un O goshi péc neatbilst normalam
sadalfjumam, tapéc, ka péc Shapiro—Wilk testa rezultati uzrada statistiski nozimigu novirzi no
normalitates (O _goshi pirms un O_goshi_péc), jo abi Sie rezultati ir zem 0.05, kas nozimé, ka
ar 95% ticamibas limeni var apgalvot, ka So mainigo dati nav no normala sadalijuma.
Analizgjot tabulu v&l var secinat, ka O soto gari pirms un O soto gari péc ir parametriskie
dati, jo tiem ir normals sadalijums, bet O goshi pirms un O goshi p&c ir neparametriskie
dati, jo neatbilst normalam sadalijumam, tapéc priek$ Siem datiem vajag izmantot Shapiro—
Wilk testu. (7.pielikums)

3.5.1. DZudo stavcians tehnikas apguves dinamika péc eksperimenta
kontroles grupai

Menesa laika, kamér norisinajas eksperiments, kontroles grupa trengjas peéc sava
ieprieksgja treninu plana, kuru bija izstradajis treneris. Saja ménesi dzudisti trengjas tris reizes
nedéla, jo tads bija vinu treninu grafiks.

P&c menesa ilgiem treniniem tika veikta atkartota bérnu test€Sana, un vertéSana
notika p&c tiem pasiem kritérijiem, kas tika aprakstiti ieprieks tabula (2.tabula).

P&c treninu cikla nosléguma testéSanas rezultati uzradija, ka rezultati uzlabojas, un
metienu tehnika — metiens pari gurnam (O—goshi) un atcirtiens (O—soto—gari) — ir uzlabojusies
(skat. 3. un 4. pielikumus).

Pamatojoties uz Shapiro—Wilk testa rezultatiem, var secinat, ka metiena atcirtiena
(O—soto—gari) progresam ir biitiska nozime, un rezultats ir uzlabojies, jo p—vértiba = 0.046,
kas ir mazaka neka 0.05, kas nozimé, ka rezultatam ir statistiski nozimigas atskiribas.

Metiens pari gurnam (O-goshi) ari uzrada pozitivu rezultatu, un bérnu apgiita
metiena izpilde ir uzlabojusies — saskana ar Shapiro—Wilk testu p—veértiba = 0.025, kas arf ir
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mazaka par 0.05, kas nozimé, ka atSkiriba ir statistiski nozimiga, un metiena pari gurnam (O—
goshi) metiena tehnika ir uzlabojusies.

Tas, savukart, apstiprina Viktora Resko treninu programmas efektivitati, un §1 treninu
programma ir piemé&rota $o metienu apguvei un uzlabosanai. (10. un 11.pielikumi)

3.5.2. DZudo stavc¢inas tehnikas apguves dinamika péc eksperimenta
eksperimentalajai grupai

MenesSa laika eksperimentala grupa, tapat ka kontroles grupa, tren€jas tris reizes
nedéla un tika izveidots attiecigs treninu grafiks.

Saja ménesT treninu programma tika ieklauti vairaki jauni vingrinajumi un spéles, kas
veicina metiena pari gurnam (O-goshi) un atcirtiena (O-soto—gari) metienu tehnikas
uzlabosanu (skat. 5. un 6. pielikumus).

P&c $1 ménesa, 1idzigi ka kontroles grupai, tika veikta atkartota test€Sana, izmantojot
tos pasus veértéSanas kritérijus, kadi tika pieméroti kontroles grupai, tatad kritériji palika
nemainigi.

Pamatojoties uz nosléguma test€Sanas rezultatiem un apkopojoSo vert€§jumu par
metienu izpildi, var secinat, ka eksperimentala grupa ar1 ir progreséjusi metiens pari gurnam
(O—goshi) un atcirtiena (O-soto—gari) metienu tehnikas izpilde. So progresu papildus
apstiprina ari Shapiro—Wilk tests.

P&c Shapiro—Wilk testa rezultatiem, atcirtiens (O—Soto—gari) metiena tehnika butiski
uzlabojas, jo p—veértiba = 0.0003, kas ir mazaka par 0.05. No ta izriet, ka péc autora izstradatas
treninu programmas ievieSanas pirms un péc eksperimenta pastav statistiski nozimiga
atSkiriba starp rezultatiem. Tas liecina, ka sp€lu izmantoSana treninu programma bitiski
uzlabo §1 metiena apguvi.

To arT apliecina Shapiro—Wilk testa rezultati, kad uzlabojas metiens pari gurnam (O—
goshi) metiena izpilde, par ko liecina p—vértiba = 0.001, kas ar ir mazaka par 0.05. Tatad var
secinat, ka starp eksperimenta sakumu un beigam pastav biitiska un statistiski nozimiga
atSkiriba.

No iegiitajiem datiem var secinat, ka treninu programma ar spelu izmantoSanu
veicina treninu efektivitati un uzlabo sportistu rezultatus. (8. un 9.pielikumi)

3.5.3. Trenin nodarbibas satura analize 7 —10 gadigiem dZudistiem

Trenins, tapat ka jebkur$ cits pedagogiskais process, tika organizéts un istenots,
balstoties uz vispargjiem didaktiskajiem principiem. Trenin$ atbilda sakumskolas vecuma
bérnu 1patnibam un bitibai, un ta pamata bija rotala. Trenin§ sastavéja no vispar attistoSiem
vingrinajumiem, pamata kustibam un spélém, kas izstradatas, lai attistitu dzudo tehniku. Tas
deva iesp€ju ieinteres€t beérnus par dZzudo nodarbibam un sniegt viniem izpratni par So sporta
veidu.

Stradajot ar §1 vecuma berniem, ir svarigi nemt véra vinu psihologiskas un
fiziologiskas attistibas ipatnibas. Svarigi, lai vinu emocionalais stavoklis un noskanojums
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biitu versts uz macisanos un spélésanos. Tas palidz€s trenerim labak attistit bernu un stiprinat
vina veselibu.

Treninu ilgums bija no stundas Iidz pusotrai stundai:

- trenina sakuma dala — 20 minites, kuru laika tika veikta iesildisanas;

- galvena dala — 50 minutes, kur tika apgiiti un atkartoti dzudo elementi;

- nosléguma dala — 20 mintes, kura rotalas veida skoléni nostiprindja galvenaja dala
ieglitas zinasanas.

Rotalas ilga 8-10 miniites. Trenini notika tris reizes ned€la, un uzmaniba tika
koncentréta uz diviem metieniem. P&c petijuma trenini tika pielagoti citu metienu un dzudo
elementu apguvei.

SagatavoSanas dala tika veikti iesildiSanas vingrinajumi kustiba, galvenaja dala bérni
atkartoja un apguva jaunas tehniskas prasmes rotalu forma, izmantojot rotalu metodi.
Nosleguma dala tika istenotas sp€les, stiepSanas vingrinajumi vai vispargjie fiziskie
vingrinajumi.
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SECINAJUMI

1. Péttjuma tika izpétiti literatiras avoti, ka arT analizéti p&tfjumi par dzudistu attistibu dazados
attistibas posmos. Tika izp&titas 7-10 gadus vecu dzudistu attistibas Ipatnibas, apskatot
bérnus no fiziologiska, pedagogiska un psihologiska skatupunkta. Darba ietvaros ir
prezent@tas rotalas, kas tika izmantotas p&tijuma gaita, to klasifikacija un teoréetiskais
skaidrojums par to ietekmi uz 7-10 gadus veciem b&rniem, ka arl rotalu metodes
pielietojums dzudo stavcinas tehnikas apguve. Pec literatiiras avotu analizes var secinat, ka
kustibas rotalas un vingrinajumi rotalas forma péc rotalas metodes ir atzitas un tiek
izmantotas visa pasaulé darba ar be€rniem 7-10 gadu vecuma, §1 metode palidz uzturét beérnu
interesi un uzmanibu nodarbibas laika, ka arT iemactt tehniskos elementus kuri ir ieklauti
vingrinajumos rotalas forma un kustibas rotalas.

2. Petijuma sakuma bernu tehniskas sagatavotibas Itmenis tika testets pec izstradatiem
krit€rijiem: metiena sagatavoSana, metiena izpildijjums, p€c metiena kontrole (2. Tabula).
P&c matematiski-statistiskas metodes kontrolgrupas rezultats: Atcirtiens (O-soto-gari) pirms
eksperimenta - vidéja vertiba (mean) - 6, standart novirze (STD) - 1,6, metiens pari gurnam -
vid€ja veértiba (mean) - 5,8333, standart novirze (STD) - 1,47. Eksperimentalaja grupas
rezultats: Atcirtiens (O-soto-gari) - vidéja vértiba (mean) - 6,0833 , standart novirze (STD) -
1,24, metiena pari gurnam (O-goshi) - vid€ja vértiba (mean) - 6, standart novirze (STD) -
1,21. No savaktiem pirms eksperimenta datiem var secinat, ka abu b&rnu grupu
sagatavotibas Iimenis ir aptuveni vienads.

3. Analiz€jot un apkopojot literatiiras avotus priek§ eksperimenta tika izveidots rotalas un
vingrinajumu rotalas forma kopumsman, kas attista dZzudista tvérienu speku, parvietoSanas
prasmes, orient€Sanas telpa, kustibu tehniska izpildijuma precizitati un reakcijas atrumu.
Prieks§ eksperimenta tika atlasiti 16 rotalas un vingrinajumi rotalas forma, kur tika atlasiti 16
vingrinajumi un rotalas, kuri ir pieméroti bérniem 7-10 gadu vecuma péc vinu fiziskam
spéjam un sagatavotibas Iimenim, ka ari atbilstosas no psihologiska skatupunkta un tie
palidz attistit iepriekS mingtas IpaSibas un metienu tehniku. Rotalas un vingrinajumi rotalas
forma var sadalit 6 kategorijas: satvériens - 4 rotalas un vingrinajumus rotalas forma (Nr.
1.,2.,3.,9), 3.tabula, parvietosanas/orientéSanas telpa - 2 rotalas un vingrinajumus rotalas
forma (Nr. 4.,10.), 3.tabula, metiens pari gurnam (O-goshi) - 3 rotalas un vingrinajumus
rotalas forma (Nr. 5.,6.,8.), 3.tabula, Atcirtiens (O-soto-gari) - 3 rotalas un vingrinajumus
rotalas forma (Nr. 7., 14., 15.), 3.tabula, reakcijas atrums - 5 rotalas un vingrinajumus rotalas
forma (Nr. 11., 12., 13., 15., 16.), 3.tabula, koordinacija - 2 rotalas un vingrinajumus rotalas
forma (Nr. 14., 10.), 3.tabula. Rotalas un vingrinajumi rotalas forma tika pielietoti trenina
noslédzosa dala no 15 Iidz 20 minutém atkariba no rotalas un vingrinajuma rotalas forma.
P&c $1s metodes bérni nodarbojas 3 reizes nedela, 1 ménesa laika.

4. Petijuma beigas bérnu tehniskas sagatavotibas limenis tika testéts péc izstradatiem kriterijiem:
metiena sagatavoSana, metiena izpildijjums, p&€c metiena kontrole (2. Tabula). Péc
matematiski-statistiskas metodes kontrolgrupas rezultats: Atcirtiens (O-Soto-gari) péc
eksperimenta - vidéja vértiba (mean) - 6,333, standart novirze (STD) - 1,23, metiens pari
gurnam - vidéja vértiba (mean) - 6,2500, standart novirze (STD) - 1,06. Eksperimentalaja
grupas rezultats: Atcirtiens (O-soto-gari) - vid€ja vértiba (mean) - 7,0833, standart novirze
(STD) - 0,9, metiena pari gurnam (O-goshi) - vidéja vertiba (mean) - 7,1667 standart novirze
(STD) - 1,03. No savaktiem péc eksperimenta datiem var secinat, ka abu b&rnu grupu
sagatavotibas limenis paaugstindjas, jo pamatojoties uz Shapiro—Wilk testa rezultatiem, var
secinat, ka metiena atcirtiena (O-Soto—gari) progresam ir biitiska nozime, un rezultats ir
uzlabojies, jo p—vertiba = 0.046, kas ir mazaka neka 0.05, kas nozimé, ka rezultatam ir
statistiski nozimigas atskiribas.

53



Metiens pari gurnam (O-goshi) arT uzrada pozitivu rezultatu, un bernu apgiita metiena
izpilde ir uzlabojusies — saskana ar Shapiro—Wilk testu p—vértiba = 0.025, kas arT ir mazaka
par 0.05, kas nozimé, ka atskiriba ir statistiski nozimiga, un metiena pari gurnam (O—goshi)
metiena tehnika ir uzlabojusies.
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PIELIKUMI

1.pielukums

DZudo stavcinas Atcirtiena (O-soto-gari) un metiena pari gurnam (O-goshi) vértesanas
Kkritérijus izskaidrojums

Metiena sagatavosana (Tsukuri). Ta ir svariga faze, jo pareizi sagatavots metiens ir
50% no cinas uzvaras, un, ja dZzudistam sanak veiksmigi sagatavot savu metienu, tad vinam
nakosas fazes biis vieglak izpildit. Metiena sagatavoSanas faze ietver atbilstoSa tve€riena
panemsanu un pretinieka izve$anu no lidzsvara. Sie kritériji tika vértéti metiena sagatavosanas
faze.

Atbilstosa tveriena panemsSana (Tekisetsu na kumikata)— 1 p.

Ja tveériens tika panemts pareizi un atbilsto$i metienam, tad sportistam tika pieskirts 1
punkts, pieméram, ja vajag panemt pamattveérienu no labas stajas, tad dZzudistam vajag ar savu
kreiso roku panemt tveérienu aiz pretinieka labas rokas elkona un ar labu roku panemt kakla
tveérienu. Ja dZudists panem tverienu tuvu tam ka vajag, tad tika pieSkirts 0,5 punkti,
pieméram, uzdevums ir tas pats, panemt pamattverienu no labas stajas un dzudists panem ar
kreiso roku pareizu tvérienu, bet ar labo roku vin$ panem tvérienu tuvak kriiSu tveérienam,
nevis kakla tvérienam, tad 0,5 punktus janonem. Ja dZudists panem vai vispar nepanem
tverienu atbilstoSi metienam, tad dZudistam nepieSkir punktus un ir 0 punktu par atbilstosa
tveérienu panemsanu, pieméram, vajag panemt pamattvérienu no labas stajas, bet dzudists
panem pilnigi citu tverienu, tad vinam nepieskir punktu.

1. Panpemts atbilstoSs metienam tveriens — 1 p.
2. Tveriens tuvu panemts atbilstoSam metiena tvérienam (zemak vai augstak) — 0,5 p.
3. Tveriens panemts nepareizi vai nav panemts vispar — 0 p.

Pretinieka izjaukSana no idzsvaru (Kuzushi) — 1 p.

P&c tvériena panemsanas un pirms metiena obligati pretinieks jaizsit no lidzsvara, lai
vieglak izpilditu metienu. IzsiSanu no lidzsvara var izpildit uz visam cetram pusém: uz
priekSu/ uz sevi, uz atpakal/ no sevis, uz labo un kreiso pusi. Visa veida izsiSana no lidzsvara
izpildas atbilstos$i metiena virzienam. Pieméram, ja metiens japilda uz priekSu, tad izsiSanu
jataisa uz priekSu jeb uz sevi. IzsiSana no lidzsvara tiek vértéta no diviem aspektiem, kas ir:
rokas stavoklis un galvas skata virziens. Par katru no aspektiem var iegit 0,5 punktus. Ja,
izsitot pretinieku no lidzsvara, dzudists parada kustibu ar rokam uz sevi, kad vin$ censas izsist
pretinieku no lidzsvara, tad dZudistam tiek pieskirts 0,5 punkti. Ja dZudists sak izsiSanu bez
rokas kustibas, tad dzudistam nepieskir punktus un par to ir O punktu. Otrais aspekts ir galvas
skata virziens, — lai izpilditu metienu vajag kontrolét visu savu kermeni, ar galvu, jo metot
pretinieku jaskatas metiena virziena. Pieméram, ja dZudists met pretinieku ar metienu uz
prieksu, tad vinam japagriezZ galva uz metiena pusi. Ja sportists pagrieZ savu galvu metiena
virziena, tad vinam pieskir 1 punktu. Ja nepagriez galvu, tad nepieskir punktu un par to ir 0
punkti.
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1. Ja pretinieks ir pareizi izsists no lidzsvara ar rokam un galvas skata virziens ir pareizs
—1p.
Ja kads nosacijumiem nav izpildits — 0,5 p.

3. Janav izpilditi visi nosacijumi un metiens tika veikts bez sagatavosanas — 0 p.

Metiena sagatavoSana (2 p.):

— atbilstoSa tvériena panemsana — 1 p.;
— pretinieka izsiSana no Iidzsvara— 1 p.;
— roku kustiba — 0,5 p.;

— galvas skata virziens — 0,5 p.

Metiens un metiena kontrole ir svariga faze metiena izpildiSanai, bet nav tik
sarezgita, ka metiena sagatavoSana. P&c sagatavoSanas fazes loti svarigi tehniski pareizi
izpildit metienu, jo, ja metiena bridi nepareizi nokontrolé pretinieku, tad vinpam biis viegli
izvairities no tvérienam un metiens netiks ieskaitits. Cina, kur ir partneris, nevis pretinieks, no
partnera nebiis pretestibas, bet tomér vajag savu partneri kontrolét metiena bridi, lai vin$
pareizi nokrit uz muguras un noturét vinu péc metiena. Metienu kontroléSanu var novertét ar 5
punktiem: pagrieSana/ieSana uz metienu, pareiza roku darbiba metiena bridi un pareiza kajas
darbiba metiena bridi.

N

PagrieSana/ieeja uz metienu (Tsukuri) — 1 p.

Péc pretinieka izsiSanas no Iidzsvara ir svarigi atri pagriezies/iet uz metienu. Ja
metienu izpilda uz prieksu, tad p&c izsiSanas no lidzsvara japagrieZzas uz metienu, ja metiens
izpildas atpakal vai uz saniem, tad jaiet uz metienu. Pieméram, uzdevums ir metiens pari
gurnam (O-goshi), ja dzudists, izpildot metienu uz priekSu, nepagriezas ar pilnu muguru pret
partneri, tad dzudistam nepieskir punktus un ir 0 punkti, bet, ja dZzudists pagrieZas ar pilnu
muguru pret partneri, tad tiek pieskirts 1 punkts.

1. Ja ir pagrieSanas/ieSana uz metienu — 1 p.
2. Ja dzudists pagrieZas/iet dalgji — 0,5 p.
3. Dzudists pilnigi nepagriezas/neiet uz metienu — 0 p.

Pareiza roku darbiba metiena bridi (Tadashii te no ugoki kake no toki ni) — 2 p.

Metiena bridi ir svariga pareiza roku darbiba, jo ar rokam dzudists palidz sev sakt un
pabeigt metienu lidz galam. Ar rokam dzudists velk un griiz, kas ir atkarigs no metiena
virziena. Ja metiens izpildas uz prieksu, tad dzudistam javelk pretinieku uz sevi, ja metiens
tiek izpildits atpakal, tad dzudistam jagruz pretinieks. Piem@ram, metiens uz priekSu pari
gurnam (O—goshi), tad dzudistam ar roku, kura aptver pretinieku aiz jostas, javelk pretinieks
uz sevi. Loti svarigi ir, lai otra roka, kura tver pretinieka elkoni, biitu virzita uz priekSu un uz
augsu, lai ieglitu metiena paatrinajumu. VertéSana notiek no diviem aspektiem: roka, kura tver
pretinieku aiz kakla, kriittim vai jostu velk pretinieku uz sevi, pieskir 1 punktu, un otra roka,
kura tver pretinieka elkoni, delnas locitavu vai plecu ir virzita uz priekSu un uz augsu, pieskir
1 punktu.

1. Ja dzudists velk pretinieku ar rokam uz sevi — 2 p.
2. Ja dzudists velk pretinieku uz sevi tikai ar vienu roku — 1 p.
3. Ja dzudists vispar nevelk pretinieku uz sevi ar rokam — 0 p.

Pareiza kaju darbiba metiena bridi (Tadashii ashi no ugoki kake no toki ni) — 2 p.

Ka roku, ta ar1 kaju darbiba ir svariga metiena rezultatam un metiena bridi gan rokas,
gan kajas strada saskanoti. Metiena bridi nedrikst dalit metienu pa dalam, izpildit to
pakapeniski, sakot ar rokam un turpinot ar kaju darbibu. Ar kaju darbibu metiena bridi
dzudists papildina savu metiena efektivitati un metiena rezultatu. Kaju darbiba ir atkariga no
metiena virziena, — ja metiens izpildas uz prieksu, tad dzudistam pirms metienam vajag
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nedaudz pietupties, lai metiena bridi iztaisnotu kajas un palidz&tu sev uztaisit kustibu ar
rokam. Ja metiens izpildas atpakal vai uz saniem, tad dzudistam jasolo atpakal vai jasolo uz
saniem, lai veiksmigi izpilditu metienu, biezi tada veida metieni tiek veikti ar gariem soliem
vai ar kajas véziena lielu amplitidu. Vertesanas kritérijs ir: kajas pareiza darbiba metiena
bridi, atkarigs no metiena virziena, ja dzudists met uz priekSu un metiena bridi iztaisno kajas,
tad var pieskirt 2 punkts, ja dzudists met atpakal, tad verte dzudista kajas véziena amplitadu.
Ja kaju darbibas amplitida ir liela, tad arT var pieskirt 2 punktus. Ja dzudists metiena uz
priekSu bridi iztaisno kajas dal€ji un krit kopa ar partneri, tad var pieskirt tikai 1 punktu. Ja
dzudists izpilda metienu atpakal un metiena bridi kaju darbibas amplitida ir neliela un
dzudists krit kopa ar partneri, tad pieskir tikai 1 punktu. Ja dzudists metiena bridi vispar
neiztaisno kajas vai nebija kustibas amplitida, tad vinam nepieskir punktus un ir 0 punkti.

1. Ja dzudists metiena bridi iztaisno kajas/ kaju darbibai ir liela amplitida — 2 p.

2. Ja metiena bridi dzudists dalgji iztaisno kajas/ kaju darbibai ir neliela amplitiida — 1p.

3. Ja metiena bridi dzudists neiztaisno kajas/ kaju darbibai nav amplittidas — O p.

Metiens un metiena kontrole (5 p.):

— pagrieSanas/ieSana uz metienu — 1 p.

— pareiza roku darbiba — 2 p.

— pareiza kaju darbiba — 2 p.

Péc metiena Kkontrole istenojas ar partnera notur€Sanu un kontroli uz zemes
(Osaekomi — waza) vai stavot uz kajas (Tachi — gatame). Parasti vérté partnera kontroli stavot
uz kajas, bet sacensibu laika ne vienmér sanak palikt staja uz kajam p&c metiena, tad labak
izmantot noturéSanos uz zemes. Ta ka petijjuma izmantots novert€jums eksamena veida, péc
metiena kontrole realiz€ta no stajas uz kajam. Lai veiksmigi kontrol€tu partneri péc metiena,
ir jaieveéro divi nosacijumi, kuri ar1 tiek vertéti Saja faze: tas ir pe€c metiena partnera rokas
piespieSana pie dzudista kermena un partnera fiksacija ar celiem pie cinas paklaja (Tatami).

Péc metiena kontrole no stajas uz kajam (Tateshiho — gatame) — 1 p.

Lai pareizi izpilditu partnera rokas piespiesanu pie kermena péc metiena, dZzudistam
metiena laika vajag pieturét savu partneri aiz rokas, tiek pieturéta ta roka, aiz kuras dzudists
tver partneri. Pieméram, ja dzudists met partneri no labas pamatstajas, tad vinam japietur
partnera kreisa roka. Ja p€c metiena roka paliek piespiesta pie dzudista kermena, tad to var
novertét ar 1 punktu, ja partnera roka panemta tvériena, bet nav piespiesta, tad var pieskirt 0,5
punktus, ja péc metiena dZzudists atlaiz roku, tad punkti nepieskiras un ir O punkti.

1. Ja dzudists pilnigi kontrol€ partnera roku péc metiena — 1 p.
2. Ja dzudists dalgji kontrole partnera roku p&c metiena — 0,5 p.
3. Ja dzudists nekontrole partnera roku péc metiena — O p.

Partnera fiksacija ar celiem péc metiena (Tateshiho — gatame) — 1 p.

Lai pareizi izpilditu fiksaciju ar celiem, ir svarigi pareizi izpildit ieprieks€jo
nosacfjumu, ar partnera rokas kontroléSanu un piespieSanu pie kermena. Ja iepriek$gjais
nosacijums ir izpildits pareizi, tad, turot partnera roku piespiestu pie kermena, dZudistam
vajag nedaudz pietupties un ar celiem nofiksét partneri pie cinas paklaja. Izpildot nofiksésanu
mugurai jablt taisnai, ja mugura vai kajas biis nepareiza stavokli, tad netiek pieskirti punkti.

1. Ja dZudists, nofiks€jot partneri péc metiena ar celiem, notur taisnu muguru un
pietiekami saliec celus — 1 p.

2. Ja dzudists neievéro nosacijumus, piefiks€jot partneri pie cinas paklaja péc metiena —
0p.

Péc metiena kontrole (2 p.):

— péc metiena kontrole no stajas uz kajam — 1 p.
— partnera fiksacija ar celiem pé&c metiena — 1 p.
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Papildpunkti: ja dzudists, izpildot metienu, ievéro visus nosacijumus un izpilda tos
pareizi, tad dzudistam tiek pieSkirts 1 papildpunkts. Eksamens ir loti svarigs etaps maza
dzudista attistiba, jo ar eksamenu treneris parbauda dzudista iegiitas zinasanas treninos, un, ja
dzudists var izpildit visus metienus attieciga limeni, tad treneris var pienemt l€mumu par
nakamas jostas pieskirSanu. Papildpunkti palidz audz@€kniem celt savu motivaciju apgit
metienus un pilnveidot tos tada Iimeni, lai eksamena paraditu lieliskus rezultatu, un, ja
audzeknis ir motivets un grib attistities dzudo, tad papildpunkts var palidzet vinam iegit
nakamo dzudo pakapi.

Ja dzudists ievéro visus nosacijumus, izpildot metienu — +1 p.

Tehniska panémiena vérteSanas kritériji un verteSanas tabula

Izstradajot un pamatojot kriterijus, ir izstradata tabula, lai eksamena laika trenerim
bitu vieglak ielikt punktus par katru kriteériju kopa un péc tam ielikt galu vert§jumu par
eksamenu.

1. Metiena sagatavosana, kopa — 2 punkti

— atbilstoSa tvériena panemsana — 1p.

— partnera izsiSana no lidzsvara — 1p.

— roku stavoklis — 0,5p.

— galvas skata virziens — 0,5p.

2. Metiens un metiena kontrole, kopa — 5 punkti

— pagrieSanas/ieSana uz metienu — 1p.

— pareiza roku darbiba metiena bridi — 2p.

— pareiza kaju darbiba metiena bridi — 2p.

3. P&c metiena kontrole, kopa — 2 punkti

— pé€c metiena partnera roka paliek piespiesta pie dZudista kermena un nofikseta — 1p.

— partneris ir nofikséts ar celiem pie cinas paklaja — 1p.

4. Ja visi ieprieks€jie nosacTjumi ir izpilditi precizi un bez apstaSanas, tad tiek pielikts 1
punkts.
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Metiena ar atcirtienu (O-soto-gari) iegiitie dati pirms eksperimenta

2.pielikums

Kontrolgrupa Eksperimentala grupa
Dzudista numurs Dzudista rezultats Dzudista numurs Dzudista rezultats

1. 3 1. 5
2. 7 2. 6
3. 8 3. 7
4, 7 4. 8
5. 6 5. 5
6. 5 6. 4
7. 8 7. 8
8. 4 8. 6
9. 5 9. 7
10. 7 10. 5
11. 7 11. 6
12. 5 12. 6

Kopa: 72 Kopa: 73

63



Metiena pari gurnam (O-goshi) iegiitie dati pirms eksperimenta

3.pielikums

Kontrolgrupa Eksperimentala grupa
Dzudista numurs Dzudista rezultats Dzudista numurs Dzudista rezultats

1. 6 1. 7
2. 5 2. 6
3. 7 3. 6
4. 4 4. 5
5. 8 5. 6
6. 4 6. 8
7. 6 7. 4
8. 7 8. 6
9. 8 9. 5
10. 5 10. 8
11. 6 11. 5
12. 4 12. 6

Kopa: 77 Kopa: 72
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Metiena ar aizmuguréjo kajas aki (O-soto-gari) iegiitie dati péc eksperimenta

4.pielikums

Kontrolgrupa péc eksperimenta Eksperimentala grupa péc eksperimenta
Dzudista numurs Dzudista rezultats Dzudista numurs Dzudista rezultats

1. 4 1. 6
2. 7 2. 7
3. 8 3. 8
4. 7 4. 8
o. 6 S. 6
6. 5) 6. 6
7. 8 7. 9
8. 5 8. 7
9. 6 9. 7
10. 7 10. 7
11. 7 11. 7
12. 6 12. 7

Kopa: 76 Kopa: 85
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Metiena pari gurnam (O-goshi) iegiitie dati péc eksperimenta

5.pielikums

Kontrolgrupa péc eksperimenta

Eksperimentala grupa péc eksperimenta

Dzudista numurs

Dzudista rezultats

Dzudista numurs

Dzudista rezultats

1. 6 1. 8
2 6 2. 7
3 7 3. 7
4 5 4. 7
5. 8 5. 7
6 5 6. 9
7 6 7. 6
8 7 8. 7
9 8 9. 6
10. 6 10. 9
11. 6 11. 6
12. 5 12. 7

Kopa: 75 Kopa: 86
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Datu statistiskie raditaji (maksimalais, minimalais un vidéja vértejums) pirms un péc eksperimenta

Descriptive Statistics

6.pielikums

M Minimum  Maximum Mean  Std. Deviation Skewness Kurtosis

Statistic  Statistic  Statistic ~ Statistic Statistic Statistic  Std. Error  Statistic  Std. Error
0_soto_gari_pirms 1 3,00 8,00 6,0000 1,59545 - 484 637 -, 726 1,232
O_soto_gari_pec 12 4,00 8,00 f,3333 1,23091 - 416 637 -, 448 1,232
O_goshi_pirms 12 4,00 8,00 58333 1,46680 134 637 -1,220 1,232
0_goshi_pet 12 5,00 8,00 f,2500 1,06629 L 637 - 637 1,232
O_soto_gari_pirms_E 12 4,00 8,00 f,0833 1,24011 158 637 - 611 1,232
O_soto_gari_pec_E 12 6,00 g,00 7,0833 40034 712 637 533 1,232
0_goshi_pirms_E 12 4,00 8,00 65,0000 1,20605 373 637 - 160 1,232
O_goshi_pec_E 12 6,00 §,00 71667 1,02986 810 637 -022 1,232
Valid N (listwise) 12
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Tests uz datu ticamibu péc Shapiro-Wilk testa

Tests of Normality
Kolmaogorov-Smimoy? shapiro-Wilk
Statistic if Sig.  Statistic if 510,
0_soto_gari_pirms 170 2 0 531 2 105
0_soto_gari_pec 2128 2 002 528 2 087
0_goshi_pirms 183 2 037 906 2 029
0_goshi_pec 104 2 020 90 il 036

a. Lilliefors Significance Comaction
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8.pielikums

HipotéZu testeSanas rezultatu kopsavilkums par metienu ar atcirtienu (O-soto-gari) pirms un péc eksperimenta eksperimentalajai
grupai, konkréti — Wilcoxona parakstito rangu tests

Hypothesis Test Summary
Mull Hypothesis Test Sig.”’ Decision
1 The median of differences Related-Samples Wilcoxon 003 Rejectthe null hypothesis.

hetween O_soto_gari_pirms_E  Signed Rank Test
and O_soto_gan_pec_E equals
0.

a. The significance level is 050
h. Asymptotic significance is displayed.

Related-Samples Wilcoxon Signed Rank Test
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9.pielikums

HipotéZu testéSanas rezultatu kopsavilkums par metienu pari gurnam (O-goshi) pirms un péc eksperimenta eksperimentalajai grupai,
konkreti — Wilcoxona parakstito rangu tests

Hypothesis Test Summary
Mull Hypothesis Test Siq.a'Ij Decision
1 The median of differences Related-Samples Wilcoxon 001 Rejectthe null hypothesis.

hetween O_goshi_pirms_Eand  Signed Rank Test
0_goshi_pec_E equals 0.

a. The significance |evelis 050.
h. Asymptotic significance is displayed.

Related-Samples Wilcoxon Signed Rank Test
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10.pielikums

Hipotézu testéSanas rezultatu kopsavilkums par metienu ar atcirtienu (O-soto-gari) pirms un péc eksperimenta kontroles grupai,
konkréti — Wilcoxona parakstito rangu tests

Hypothasis Test Summary
Null Hypothesis Test Sig.‘“'t' Decision
1 The median of differences Related-Samples Wilcoxon 046 Rejectthe null hypothesis,

hetween O_soto_gari_pimsand  Signed Rank Test
0_soto_oari_pec equals 0.

a. The significance levelis 050.
b, Asymptatic significance is displayed.

Related-Samples Wilcoxon Signed Rank Test
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11.pielikums

HipoteZu testéSanas rezultatu kopsavilkums par metienu pari gurnam (O-goshi) pirms un péc eksperimenta kontroles grupai, konkréti
— Wilcoxona parakstito rangu tests

Hypothesis Test Summary
Null Hypothesis Test Sig.""IJ Decision
1 The median of differences Related-Samples Wilcoxon 025 Rejectthe null hypothesis.

between O_goshi_pirms and Signed Rank Test
0_goshi_pec equals 0.

a. The significance level is 0&0.
b. Asymptatic significance is displayed.

Related-Samples Wilcoxon Signed Rank Test
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KOPSAVILKUMS

KUSTIBU ROTALU UN VINGRINAJUMU PIELIETOSANAS
LOMA DZUDO TEHNIKAS APGUVE (7 - 10 GADUS VECIEM
BERNIEM)

Autors: Dionisii Myagkov

Vaditajs: Dr.paed.,docents Einars Pimenovs

Pétijuma objekts: dzudo nodarbibu process 7-10 gadus veciem berniem.

Pétijuma priekSmets: Kustibas rotalas un vingrinajumi rotalu veida ka sagatavosanas lidzekli
dZudo tehnikas apguvei.

Pétijuma subjekts: 7—10 gadus veci bérni.

Darba merkis: 7-10 gadigu dzudistu sagatavosana ar modific€to cinas rotalu un sacensibu
vingrinajumiem rotalu veida.

Aizstavesanai izvirzam: kustibas rotalas un vingrinajumi dzudo tehnikas elementu un
panémienu apguvei.

Hipotéze: ja 7-10 gadus vecu dzudistu tehnikas elementu un panémienu apguvé pielietosim
cinas rotalas un sacensibu elementus rotalu forma, tad sekmigi tiks apgiiti cinas elementi un
panémieni.

Uzdevumi:

1. Noteikt 7-10 gadus vecu bérnu dzudo tehnikas elementu un panémienu apguves
apjomu un izpildijuma kvalitati eksperimenta sakuma.

2. Apkopot un aprobet dzudo tehnikas apguve pielietotu rotalu un vingrinajumu kopumu
7—-10 gadus veciem b&rniem.

3. Novertet 7-10 gadus vecu bérnu dzudo tehnikas elementu un panémienu apguves
apjomu un izpildijuma kvalitati eksperimenta beigas.

Metodes:

1) literatliras avotu izp&te un analize;
2) cksperta vertésanas metode;

3) pedagogiskais eksperiments;

4) matematiski statistiska metode.

Atslégas vardi: tehnika, tehnikas elementi, kustiba rotala, vingrinajums, panémiens.

Bakalaura darba “Kustiba rotalu un vingrinajumu pielietosanas loma dzudo tehnikas
apguvé (7-10 gadus veciem bérniem)” pétita kustibu rotalu metodes efektivitate dzudo
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tehnikas apguvé jaunaka skolas vecuma bérniem. P&tfjuma analiz&ti literatiras avoti un
ieprieksgjie petijumi par dzudistu attistibu dazados vecumposmos, ipasu uzmanibu pieveérsot
7—10 gadus vecu bérnu fiziologiskajam, pedagogiskajam un psihologiskajam ipatnibam.

Darba praktiskaja dala piedavata rotalu klasifikacija un teoretisks pamatojums to
izmantoSanai treninprocesa. Tika organizets eksperiments, kura rotalu metode tika pielietota
macibu procesa ar vienu no divam bernu grupam. Abu grupu rezultati tika salidzinati, lai
novertétu attistibas dinamiku.

Peétljuma rezultati parada, ka eksperimentalaja grupa, kur tika izmantota rotalu
metode, verojams pozitivs progress — pieméram, tehniskaja elementa O—soto—gari vid€jais
veértéjums pieauga no 6,08 lidz 7,08, bet O—goshi — no 6,00 Iidz 7,17. Lai ar1 starpiba ar
kontrolgrupu nav statistiski butiska, eksperimentalas grupas bé€rniem kopuma bija augstaki
rezultati. Sie dati apliecina, ka rotalu metode var sekmét efektivaku dzudo tehnikas apguvi
bérniem.

Darba praktiska nozime izpauZas iesp€jama metodes pielietoSana sporta treninu
praksg, veicinot bérnu fizisko attistibu un motivaciju apgit dZzudo tehniku.
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SUMMARY
THE ROLE OF ACTIVE GAMES AND EXERCISES IN THE
ACQUISITION OF JUDO TECHNIQUES (FOR CHILDREN

AGED 7-10)
Author: Dionisii Myagkov
Supervisor: Dr.paed., Assist.prof. Einars Pimenovs

Object of the study: the judo training process for children aged 7-10.

Subject of the study: active games and exercises in the form of play as preparatory tools for
learning judo techniques.

Research participants: children aged 7-10.

Aim of the study: preparation of children aged 7—10 using modified combat games and
competitive exercises in playful form.

Thesis statement: active games and exercises for acquiring judo technique elements and
actions.

Hypothesis: if combat games and competitive elements are used in a playful form for
teaching technical elements and actions to children aged 7-10, then the judo techniques will
be acquired successfully.

Tasks:
1. Determine the volume and quality of judo technique acquisition in children aged 7-10
at the beginning of the experiment.
2. Compile and test a set of games and exercises used for teaching judo techniques to
children aged 7-10.
3. Evaluate the volume and quality of judo technique acquisition in children aged 7-10 at
the end of the experiment.

Methods:
1) Literature review and analysis;
2) Expert evaluation method,;
3) Pedagogical experiment;
4) Mathematical-statistical method.

Keywords: technigue, technical elements, active games, exercise, action.

The bachelor's thesis “The Role of Active Games and Exercises in the Acquisition of
Judo Techniques (for Children Aged 7—10) ” examines the effectiveness of using active game—
based methods in teaching judo techniques to children in early school age. The study includes
a review of literature and previous research on the development of young judokas at various
stages, with particular focus on the physiological, pedagogical, and psychological
characteristics of children aged 7-10.

In the practical part of the work, a classification of games is presented, along with a
theoretical explanation of their application in training. An experiment was conducted in which
the playful method was used with one of two child groups. The results of both groups were
compared to evaluate the development dynamics.

The results show a positive trend in the experimental group where the playful method
was applied — for example, the average score for the technique O—soto—gari increased from
6.08 to 7.08, and for O—goshi from 6.00 to 7.17. Although the difference compared to the
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control group is not statistically significant, the experimental group achieved higher results
overall. These findings indicate that the playful method can promote more effective
acquisition of judo techniques in children.

The practical significance of the study lies in the potential application of the method
in sports training practice, promoting children’s physical development and motivation to learn
judo techniques.
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RIGAS STRADINA UNIVERSITATES
LATVIJAS SPORTA PEDAGOGIJAS AKADEMIJA
Profesionala bakalaura augstakas izglitibas programma ,,Sporta zinatne” (42813)

Pretendenta uz profesionalo bakalaura gradu sporta zinatné un izglitibas un sporta
darba specialista profesionalo kvalifikaciju

(kvalifikacijas nosaukums)

(vards, uzvards)

bakalaura darba:

RECENZIJA

1. Darba vispargjs raksturojums:

Atbilst Dalgji atbilst Neatbilst

Kriterijs (vajadzigo atzimet) prasibam (x) prasibam (x) prasibam (x)

Temata teorétiskais pamatojums

Merka atbilstiba tematam

Uzdevumu izvele, atbilstiba merkim

Literatiiras apskats, atbilstiba uzdevumiem

Metozu izvéle un realizacija

Datu apstrades tehnologiju lietojums

Satura atbilstiba mérkim, uzdevumiem

Secinajumi, to atbilstiba uzdevumiem

Tehniskais noformg&jums

Merkis sasniegts

Jaunakas specialas literatiiras izmantoSana

2. Darba pozitivais (t&Zzu forma, akcentgjot autora radoso domu):

3. Darba konstatétas kltidas un nepilnibas:

4. Rekomendeéts turpinat zinatnisko izpéti studijas magistrantiira
(vajadzigo apvilkt): Ja Ne

Kopuma darbs atbilst / neatbilst (vajadzigo apvilkt) bakalaura darba prasibam profesionala bakalaura grada
sporta zinatng un izglitibas un sporta darba specialista profesionalas kvalifikacijas pieskirsanai.

(recenzenta zin.grads, amats, vards, uzvards) (paraksts)
20 .gada
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APLIECINAJUMS

Es, Dionisii Myagkov, apliecinu, ka bakalaura darba ,,Kustibu rotalu un vingrinajumu
pielietosanas loma dZudo tehnikas apguvé (7-10 gadus veciem bérniem)” izstradasanas gaita:

- veicot petjumu, godpratigi iztur€jos pret pétijuma iesaistitajam personam atbilstosi
starptautiski akceptétajiem deontologijas principiem, respektéju pétijuma dalibnieka
tiesibas par brivpratigu piedaliSanos;

- garant&ju petijuma ieglito datu konfidencialitati un to anonimu izmantoSanu tikai §1
pétjjuma ietvaros. Par pétijuma iesaistitajam nepilngadigajam personam sanemta
vecaku vai aizbildnu piekriSana. Petfjuma dalibniekiem bija tiesibas jebkura bridi
partraukt savu lidzdalibu pétijuma;

- iev@roju autortiesibas, respektéju intelektualo ipasumu, nepielauju plagiatu, ar cienu
izmantoju sava pétijuma citu personu darba rezultatus, garant§ju petijjuma izmantoto
datu un veiktas analizes patiesumu.

Pretendents uz profesionalo bakalaura gradu sporta zinatné un

izglitibas un sporta darba specialista profesionalo kvalifikaciju

DZudo vecakais treneris :

(kvalifikacijas nosaukums) (paraksts)

2025.gada
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ETIKAS KOMISIJAS ATZINUMS

Veidlapa Nr. E-9(3)

APSTIPRINATA

ar Rigas Stradina universitates rektora

2018. gada 26. septembra rikojumu Nr. 5-1/238/2018

Rigas Stradina universitates
Petfjumu &tikas komitejas

LEMUMS
Riga
20.12.2024 2-PEK-4/816/2024
Komitejas sastavs Kvalifikacija Nodarbosanas
1.  Profesors Janis Vétra Dr.habil. med.  Morfologijas katedra, profesors
2. Profesore Ingrida Céma Dr.habil. med.  Mutes, sejas un Zoklu un mutes medicinas
katedra, profesore
3. Asoc. Prof. Anita Veétra Dr.med. Rehabilitacijas katedra, asociéta profesore
4. Docente Anna Junga Dr.med. Morfologijas laboratorijas vaditaja
5. Docente Agnese Zarina Dr.med. Biologijas un mikrobiologijas katedra
6.  Marina Sinkovska Datu drosibas un parvaldibas nodalas datu
aizsardzibas specialists
Pieteikuma iesniedzgjs/i: Dionisii Myagkov, Latvijas Sporta pedagogijas akadémija

Pétijuma / pétnieciska darba Kustigu rotalu un vingrindjumu pielietoSanas loma dzudo
nosaukums: tehnikas apguvé (7-10 gadus veciem b&rniem)

Pétijumu étikas
komitejas seédes datums: 19.12.2024.

Petijuma protokols:
Izskatot augstak minéta pétijuma pieteikuma materialus, t.sk., protokolu, ir redzams, ka pétfjuma

merki — 7-10 gadigu dzudistu sagatavosana ar modific€to cinas rotalu un sacensibu vingrinajumiem
rotalu veida, ir paredzets sasniegt, iesaistot dalibniekus pétijuma (pedagogiskais novérojums un
eksperiments) veicot iegiito datu apstradi un analizi, ka arT publiskojot iegiitos rezultatus. Personu
(dalibnieku) informé&ta brivpratiga piekriSana piedalities, ieglito personu datu apstrade un
aizsardziba, to pielietoSana, glabasana, anonimitate un konfidencialitate ir nodroSinata. P&tijums
atbilst p&tijuma &tikas prasibam.

Komitejas lémums: Piekrist pétijuma istenosSanai.

Komitejas priek$sedetajs Janis VEetra Tituls: Dr.habil. med., profesors.

SIS DOKUMENTS IR ELEKTRONISKI PARAKSTITS AR DROSU ELEKTRONISKO
PARAKSTU UN SATUR LAIKA ZIMOGU

A.Semjonova
Talrunis: 67061547
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