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IEVADS

Viss sakas ar servi un tas uznem$anu! Misdienu volejbols ka spéle ir kluvusi atraka,
atletiskaka, ta prasa pielietot aizvien sarezgitakus tehnikas un taktikas panémienus. Palielinoties
spé€les un, Iidz ar to punktu gtiSanas tempam, spéletajiem ir svarigi prast labi izpildit visas darbibas
jebkuros apstaklos un jebkura organisma stavokli. Ka zinams, tad speletaji spéles laika darbojas
pie paaugstinata pulsa un dazadiem psihologiskajiem faktoriem ,kas ictekmé tehnikas elementu
izpildiSanas kvalitati. Lidz ar to tehnikas panémienu izpildes precizitate organismam esot gal€ja
sasprindzinajuma stavokli, iz8kir sp&lu likteni.

Volejbola ir liela nozime serves uznemsSanas precizitatei, jo, ja komanda spélé nesekmigi
izpilda serves uznemsanu, tad tai rodas problémas veidot efektivu uzbrukumu ,lai giitu punktus.
Vienlaicigi ar precizitati uznemsana, ir iesp&jams atvieglot speli uzbrukuma, jo tad mazinas iesp&ja
sagaidit preti vairakus blok&tajus . Ka zinams, tad arT komandas saspéles vaditajam ir iesp&jams
izpildit kvalitativakus c€lienus, ja uznemsSana ir stabila. Tatad ,lai veidotu efektivas talakas
darbibas ir vajadziga preciza pirma piespéle. Treninu procesa loti svarigi biitu pilnveidot serves
uznemsSanu ta, lai spélétaji to izpilditu spélei maksimali tuvinatos apstaklos, tas nozimée, ka,
pilnveidojot serves uznemsanas vingrinajumus nepieciesams izpildit ar tadu paSu intensitati ka
spéles laika.

Viens no raditajiem, kas raksturo spélétaju darbibas kvalitati fiziskas slodzes laika, ir
psihologiska rakstura faktori. Tas tiek uzskatits par pietickami objektivu un uzskatami
kontrolgjamu raditaju. Pe€déjos gadu desmitos, lai regulétu sp&létaju psihologisko sagatavotibu tick
pielietotas dazadas meditacijas un elpoSanas vingrinajumu metodes, kuras lauj stabilizét un
pilnveidot spéletaja psihologisko noturibu.

Pedeja gadu desmita daudzkart ir mainiti un papildinati volejbola spéles noteikumi. Viens
no tiem ir tads, ka arvien vairak tiek izmantots agrak nebijis spélétajs — libero. Starptautiska
volejbola federacija to ieviesusi ar domu uzlabot komandas spéles kvalitati aizsardziba.

Volejbolista gatavoSanas lidzeklu efektivitate liela méra ir atkariga no to pielietoSanas
metodém. Metodes izvele ir atkariga no veicama uzdevuma, audzéknu sagatavotibas limena un
konkrétiem darba apstakliem. Atkariba no izvéleéta uzdevuma, vieni un tie pasi lidzekli var tikt
izmantoti dazadi, izmantojot dazadas metodes. Treninu procesa, izvéloties vingrinajumus, nedrikst



aizmirst, ka reala spele tehnikas panémieni netiek izpilditi izoleti, jo sporta spelés pastav
uzbrukuma un aizsardzibas vienotiba.

Pétijjuma merkis: novertét volejbola speciali sagatavojoSo vingrinajumu kopumu
pielietoSanas efektivitati volejbola serves uznemsanas precizitates uzlabosanai.

Hipoteze: ja katra ned€las mikro cikla, tris reizes ned€la, katra trenina 20% laika
nepalielinot treninu nodarbibu skaitu, merktiecigi tiks pielietoti izstradatie vingrinajumu kopumi,
tad uzlabosies 15-16 gadus vecu volejbolistu serves uznemsanas tehnikas raditaji

Petijumu objekts: tehniska sagatavoSana volejbola trenina procesa.

Pétijuma priekSmets: vingrinajumu kopuma izpildes lietderiba uz volejbolista serves
uznemsanas precizitati.

Pétijuma subjekts: 15-16 gadus jauni volejbola spéletaji.

Darba uzdevumi:

1.Analizet literatiiras avotus par:

e Volejbola vesturi.

e Volejbola serves uznemsanas tehniku.

e Volejbola treninu metodiku.

2.Noteikt 15-16 gadus vecu volejbolistu serves uznemsanas precizitati volejbola, pirms
konstatgjosa eksperimenta Rigas volejbola skola, izmantojot kontrolvingrinajumus.

3. Noteikt audzeknu psihologisko sagatavotibu ( stresa stavokli).

4.1zstradat un aprobét vingrinajumu kopumu volejbola serves uznemsanas precizitates
uzlaboSabai.

5.Noteikt izstradata treninu kopuma efektivitati.

Metodes:

1.Literattiras avotu apskats.
2.Kontrolvingrinajumu metode.
3.Psihologiskais tests.

4. Konstatgjosais eksperiments.
5.Matematikas statistika.

Atslégas vardi: volejbols, serves uznemsana, treninu process, vingrinajumi.



1 LITERATURAS APSKATS

1.1 Volejbola veésture volejbola spele musdienas

Volejbolu saka spelet ar 1895.gadu. Par ta ievies€ju uzskata Masacuisetas Stata Heliosas
pilsetas fiziskas kultiiras koledzas pasniedzg&js Viljams Morgans. Morgans kurs§ bija dzimis 1870.
gada bija izbijis regbija sp&létajs, volejbola izgudrosanas pamata bija ideja rast sporta veidu
iekstelpas atputai, ar neierobezotu sp&létaju skaitu un mazak intensivu ,ka basketbols. V. Morgans
velgjas izveidot sporta veidu regbija spelétajiem, lai vini uzturétu sevi forma starpsezonas perioda.
Sadarbiba ar jaunatnes virieSu kristieSu organizaciju (YMCA) un Springfildas koledzu, ka ar1
parveidojot dazus tenisa un handbola noteikumus, tika izveidota vienkarSota moderna volejbola
versija ( Kluka, Hendricks, 2020).

Sakoties pirmajam sp€lém, kuras vadija pats V. Morgans, tikla aukstums tika uzstadits
tikai 1.83 metru augsts, un tika izmantota bumba no adas ar gumijas cauruli pa vidu, kura svéra
250-340 gramu robezas, ka arT sakotn&ji katra komanda bija pa 5 sp&létajiem. Pirmais oficialais
macs norisinajas 1896. gada Springfildas koledza. Volejbols gluzi ,ka pargjie sporta veidi ASV
tika atvasinati no Olimpiskas kustibas. Sakuma sporta veida nosaukums bija “Mintonnete” vards
aizgiits no badmintona spé€les. Dr. Alfréds Halsteds bija pirmais kur§ izdomaja vardu volejbols(
Aizgits no idejas kur dalibnieki cenSas noturét bumbu gaisa piesp€l€jot viens otram to pari tiklam.)
Pec laika sporta veids tika dévets , ka volejbols. Jaunais sporta veids atri kluva populars ASV un
del Jaunatnes VirieSu KristieSu Organizacijas internacionalajam darbibam tika izplatits pasaule.
Pirmas valstis kuras saka spélet volejbolu arpus ASV bija, Kanada, Kuba, Puerto Riko, Filipinas,
Urugvaja, Kina un Japana. Eiropa volejbols paradijas Pirma pasaules kara laika, kad ASV speki
to paradija citas valstis, ka , Italija, Polija, Cehoslovakija. Katra valstT paradijas savi noteikumi,
tapéc radas vajadziba p&c internacionalas federacijas kas nosaka vienotus noteikumus (Adamakis,
2018; Mobley, 2013; Paglia, 1993).

Laika gaita noteikumi tika uzlaboti un mainiti, precizitate izpildot piesp€les ,un spéks
uzbrukuma auga. 1920. gada “ tris piesp€lu noteikums, un noteikums par uzbrukumu no otras
Imijas tika apstiprinats. Savukart 1917. gada tika mainits seta garums no 21 uz 15 punktiem, tacu
tas nebija oficiali lidz Internacionala Volejbola Federacija to neapstiprinaja, nemot vera faktu ,ka
cilvéku fiziskie parametri atSkiras starp austrumu un rietumu pasauli, salidzinoSi auguma mazaki
Azijas iedzivotaji bija pieradusi pie noteikumiem, kur laukuma ir 9 speletaji katra komanda, un tie
nerot€ savas pozicijas, un bija pienemti divi serves méginajumi un lielaks laukums, kamér Eiropa
spél€ja ar 6 spcletajiem kuri mainas uz apli (Adamakis, 2018; Ng, 2012).

1921.-1928. gada volejbola spele iegtst miisdienigu izskatu, jo paradas serves, piespéles,
gremdes, bloki. No 81 briza sakas ar7 volejbola taktika. TieSi Saja perioda servi sak izmantot ka
uzbrukuma lidzekli. Paradas jau serves izpildes jauni panémieni, tadi ka saniska apak$gja un
augseja serve. Pamazam, lidz ar citiem pan€mieniem, art serves kliist arvien daudzveidigakas un,
lidz ar to, sarezgitakas. Rodas nepiecieSamiba péc spélétaju specializacijas, paradas izteikti
gremd@taji, servju uznémeji, bloketaji, ce€laji un veélak art pirma tempa uzbrucgji. Tacu pilnigi
visiem spélétajiem ir labi jaiemacas servet, spélés servi ir jaizpilda visiem spélétajiem bez
izn€muma. Pamazam spéles taktika un stils kliist arvien racionalaks, tacu vienlaicigi ar1
kombinacijam bagataks. Lai nedotu iesp&u pretinicku komandai izspélét labi veidotus
uzbrukumus, kuros var izmantot komandas spécigakas puses, prasijas izpildit arvien agresivakas,
grutak uznemamas serves (Kovals, 1992).

Pirmais Pasaules cempionats norisinajas Praga 1949. gada, kur sacentas 10 valstis, uzvaru
guva PSRS. Savukart pirmais sievieSu pasaules ¢empionats norisinajas Maskava 1952 gada, ar 8
komandu dalibu, kur atkal uzvaru guva PSRS komanda. Eiropas pirmais ¢empionats virieSiem
norisinajas Roma 1948. gada , kur par empioniem kluva Cehoslovakijas komanda, gadu vélak
turpat Roma tika aizvadits pirmais sievieSu Eiropas ¢empionats, Seit vislabakos panakumus guva
PSRS komanda. Internacionala Olimpiska komiteja ieklava volejbolu Olimpisko spélu programma
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1964. gada kur triumféja PSRS virieSu konkurencé un Japana sievieSu.(Azens,2018;
Macnaughtan, 2014; Kenny, 2015).

Interesanti apskatot Sos aizsakumus volejbola pasaule liekas tas ,ka noteikumi un dazadas
nianses izmainijas atkariba no regiona, ka arT tas kad veidojas specializacijas katra no pozicijam,
kuras nepiecieSamas kadas 1paSibas vairak ,ka citas.

1.1.1 Volejbola aizsakumi Latvija

Volejbols Latvija ienaca Iidz ar pirma pasaules kara beigSanos, kad Latvija ieradas
YMCA instruktori kopa ar amerikanu armijas darbiniekiem, kuru meérkis bija sniegt palidzibu
Latvijas armijai. Sakotngji savu darbibu izvérsa armijas klubos. Veidoja tur sporta sacensibas,
bibliotekas, vadija dievkalpojumus. Viss aktivaka darbiba norisinajas Rézekné, Riga, Daugavpilt.
Pasas pirmas volejbola sacensibas norisinajas Re€zekne 1921.gada 17. Julija , kur sacentas YMCA
parstavji pret 9.kajnieku pulka komandu. Dazus ménesus velak jau tika organiz€ts volejbola turnirs
Riga starp YMCA un valdibas pils komandantiiras kareivjiem. Cetru komandu turnira parmainus
uzvaras guva gan karaviri, gan YMCA. Velak volejbolu jau ieklava armijas fiziskas audzinasanas
instruktoru kursu programma. Volejbols saka palikt populars armija, sporta veids saka paradities
arT jaunatnes vida (Kovals, 1992).

Pec tam YMCA saka pieversties ar1 civilajiem, 1923.gada 25. aprili Latvija tika
nodibinata “Jauneklu kristiga savieniba’’ taja bija gan jaunieSu, gan pieauguso nodalas. Riga
atradas divi JKS klubi, tie organiz€ja volejbola turnirus, vasaras nometnes un citus pasakumus.
JKS bija loti aktiva sporta organizacija, lidz pat 30-to gadu sakumam volejbols norisinajas
galvenokart JKS vadiba, Seit bija sastopami ta laika labakie spelétaji, tacu JKS galvenokart
prioritate bija basketbols. Drizuma ar1 uzradas lidzigas organizacija JSKS(Jauno sievieSu kristiga
savieniba), kura paral€li sabiedriskajiem pasakumiem ar1 nodarbojas ar sportu. Ari citas sporta
organizacijas volejbols guva popularitati- LSB, ASK, “’Unions’’, US u.c. Sporta veida attistiba
lielu ieguldTjumu deva Z. Dzenis, kurs pats bija bokseris, tapat ari lielu darbu veica Rigas skolotajs
Mierins, kur§ aicindja skolénus Esplanade, Grizinkalna uz sporta nodarbibam. Vin§ macija
jaunieSiem spélét basketbolu, volejbolu, tautas bumbu, rikoja sacensibas, pargajienus un citus
sporta pasakumus. Mierins$ bija liels volejbola entuziasts, macija citus un pats ar1 spel&ja. Tapat ar1
apmacibas darbos piedalijas Latvijas pirma futbola tiesnese un rekordiste 800m skr&jiena A.-
Pumpure-Daubure (Kovals, 1992).

20. gados Riga bija problémas ar atbilstoSiem laukumiem, gan iekstelpas, gan ara vienigi
Rigas vingrotaju biedriba, Konservatorija un dazas gimnazijas. VElak palielinoties volejbolistu
skaitam, laukumi tika ierikoti, gan meza parka, skolu pagalmos, Rigas jurmala, kur brivdienas
entuziasti spéléja bumbu. P&c laika ar1 saka paradities ar vien vairak turniru, Pirmas oficiali
izzinotas sacensibas norisinajas 1923. gada, savukart 1924, gada tika rikotas pirmas vidusskolu
meistarsacikstes, kur piedalijas 8 gimnaziju komandas. Interese par volejbolu arvien auga lidz
1929. gada Latvijas basketbola savieniba parnéma savas rokas volejbola vadibu. Gadiem ejot
volejbols turpinaja popularizeties Latvija un radas arvien jaunas komandas kas sacentas republikas
meistarsacikstés. 30. gados viet€jais Cempionats pat aizrit€ja 3 ligas ar dazadu komandu skaitu
katra, pieméram 37. gada virieSu konkurenc€ sacentas 44 komandas. Pirmajas starptautiskajas
sacensibas Latvijas volejbolisti piedalfjas 1923.gada Tallina, kur sacentas pret Igaunu komandu.
Nakamajos gados draudzibas spéles un dazadi turniri arzemés notika regulari (Kovals, 1992).

Apskatot volejbola attistibu Latvija no 1920. gada var drosi secinat , ka volejbols guva
savu vietu citu popularu sporta veidu vidu. Norisinajas daudzi un dazadi gan Latvijas meéroga, gan
starptautiska meroga turniri, tika veidoti jauni laukumi, biedribas, komandas.1935.gada izdeva
pirmo volejbola apmacibas gramatu ”Volejbols’’, ko sarakstija JKS instruktors J.Sadeiko. Vélak
ar1 paradijas citas gramatas , kuras bija jau uzskaitita vésture un tehnikas panémieni. Valsts
labakajiem volejbola parstavjiem ar1 bija iesp€ja apliikot volejbolu citas zemés. 1931. gada YMCA
pasaules konferences laika Klivlenda un Toronto, kur JKS volejbolists A. Raubéns, vargja vérot
amerikanu volejbolu, tapat ar Igaunu volejbolu vargja iepazities Tartu YMCA Baltijas valstu
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vasaras skolu. Interesanti ,kad salidzinot volejbolu tad Igaunija un ASV bija tadas atskiribas ,ka
Igauni pirms gremdes veica ieskréjienu, un tad izpildija 1€cienu, kas deva lielaku jaudu uzbrukuma.

Volejbola attistibu traucgja fakts ,ka ta vel joprojam atradas zem basketbola savienibas
,kura pavisam logiski izvirzija, ka prioritati basketbolu, tikai 1942.gada tika izveidota Latvijas
volejbola savieniba. Salidzino§i ta pastavéja pavisam neilgi, jo to likvid&ja, un 1945.gada izveidoja
Latvijas volejbola federaciju. Ar tas izveidi sakas planveidiga un sistematiska sacensibu
organiz&$ana, gan jaunatnes ,gan vietéja, gan savienibas meéroga (Kovals, 1992).

Latvijas sievieSu volejbola izlases komandu kura no 1952.1idz 1962.gadam Vissavienibas
aréna start€ja ka sporta biedribas “Daugava” LVU kolektivs, biezi papildinaja ar citu vienibu
labakas volejbolistes. Komanda ieguva nedalitu atzinibu un izvirzijas par vienu no vados$ajam
valsti. Saja posma Latvijas izlasi trengja L. Kovals, kuram par augstas klases sportistu
sagatavosanu pieSkira PSRS Nopelniem bagata trenera goda nosaukumu. P&c ilgajiem triumfa
gadiem un neveiksmém 1967-1969. gada sezonas PSRS Cempionata, miisu republikas sievieSu
izlases komandai vajadz€ja atstat augstako ligu. Republikas volejbola vadiba pienéma lémumu par
radikalu republikas volejbola dzives parkartoSanu. Tas notika 1969. gada un So pasakumu biitiba-
paklaut visu treneru darbu vienam meérkim- izlases komandas interesem.1969. gada BASB
“Daugava” un republikas sporta vadiba saka organizét jaunu komandu no skolnie€u izlases, kas
trenera A.Klavina vadiba bija labi startéjusi Vissavienibas skoleénu spartakiade . Vienlaicigi radas
ar1 doma ar fabrikas “Aurora” direktora A. Salnikova atbalstu izveidot republikas volejbola bazi
Saja fabrika. Par “Auroras” komandas dzimSanas dienu kluva 1969. gada 12. septembris. Sakot
spelet ar jaunajam volejbolistém panakumi auga ar katru gadu, sakot ar iekliisanu 1975. gada Elites
divizija, lidz ar augstako 5. vietu 1978.gada (Kovals, 1992).

VirieSu panakumi saka paradities velak ka sievietém. Vissavienibas sacensibas sakas tikai
ar 1953. gadu, kad ta izcinija 8. vietu PSRS ¢empionata. 1955. gada tika dibinata komanda
“Radiotehnikis” , treneris M. Amalins no augstskolu un citu kolektivu volejbolistiem izveidoja
spécigu virieSu komandu. Tas mérkis bija iekliit PSRS Cempionata A divizija, Kas ari 1955. gada
izdevas. Saja gada komanda PSRS meistarsacikiu B grupa Kauna izcinija 1. vietu, un iekluva A
grupa, kur turpmakajos gados sniegums arvien uzlabojas lidz 1984. gada tika izcinits cempionu
tituls (Kovals, 1992).

Uzskatams, ka volejbols Latvija pavisam atri guva popularitati iedzivotaju vida, tomeér
vél liclaku attistibu traucgja citi sporta veidi, domajams lielu ictekmi atstaja tas ,ka no 1944. gada
bijam Padomju savienibas sastava ,kur volejbols bija augsta [imeni, un bija iesp&€jams sacensties
ar citam Padomju savienibas komandam, iegtit jaunas zinasanas un pieredzi.

1.1.2 Volejbols pec neatkaribas atgiisanas

Latvijas valstij iegiistot neatkaribu, ar1 paveras miisu spélétajiem iesp€jas sevi paradit
citas valstis nevis tikai PSRS ¢empionata. Ka arT politiskas situacijas izmainu rezultata daudzi
uznémumi, kas agrak pieSkira finans€jumu sporta organizacijam, saskaroties ar briva tirgus
ekonomiku strauji zaudgja lidzeklus. Un tamdg€] 1993. gada p&c valsts cempiona titula izciniSanas
klubs “Aurora” bija spiests beigt pastavet, tads pats liktenis ar1 piemeklgja virieSu “Radiotehnika”
komandu. Klubiem izztidot par prioritatém kluva izlases, un jau 1993.gada 6. Junija sieviesu izlase
izcinija dalibu Eiropas ¢empionata finalturnira, diemzel pasa finalturnira sanaca netikt ara no
apaksSgrupas, jo tika izcinita tikai viena uzvara pret Bulgariju. Velak 1997. gada izdevas izcinit 8.
vietu Eiropa. Velak notiekot paaudZu mainai vairs netika atkartoti lidzigi panakumi, jo Latvijas
klubiem nebija savas jaunatnes sist€mas, un lidz ar to lielai dalai sp&letaju volejbols nebija vairs
prioritate (Azens, 2018).

VirieSu izlasei pirmas Eiropas ¢empionata kvalifikacijas sacensibas bija jau 1993. gada,
kur pietriika uzvara pret Cehoslovakijas apvienoto komandu, lai kvalificgtos. Tadu 1995. gada
sakuma piedalijas Eiropas finalturnira, bet uzvaras neizcinija. 1995. gada rudent visi apvienoja
spekus volejbola kluba” Vildoga- Ventspils nafta” parstavot Latviju klubu Iimeni, tika izcinita 5.
vieta Eiropa. Nakamajas sezonas nesanaca atkartot Sos rezultatus, jo no sastava atkal vadoSie
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speletaji izdomaja izmEginat savas prasmes arzemju klubos . Nakama reize ,kad tika sasniegts
finalturnirs izlasu limen bija 2021. gada, kur p&c zaud€juma Italijas izlasei ierindojas 16. vieta.
Loti tuvu finalturniram izlase vel bija 2013. gada ,kad izSkirosaja “zelta seta” kvalifikacijas pedgja
karta piekapas Turcijai (Azens, 2018).

Toties pozitivi bija tas ,ka vairakiem spélétajiem, ka ari treneriem izdevas labi sevi
pieradit klubu sacensibas Eiropa. Treneris Boriss Kol¢ins ,kur$ agrak ari bija “Radiotehnika’’
sastavdala 2007. gada izcintja CEV kausu ar Krievija komandu “Fakel’’, toties ar citu komandu
no Belgorodas pilsétas, pat izdevas izcinit uzvaras Krievijas Gempionata, kausa un pat Cempionu
ligu, kas kot&jas ka augstakais sasniegums Eiropas klubu Itimeni. Speletajs Gundars Celitans
Krievijas komandas “Lokomotiv-Belogorje’’ izcinija Eiropas otru prestizako trofeju CEV kausu,
gadus velak guva sasniegumus Turcijas ¢empionata vairaku komandu sastavos, un viena no
sezonam spéelejot Italija tika atdzits par rezultativako speletaju. 2010. gada CEV kausa triumfeja
Janis Peda spelejot Italu kluba “ Bre Banca Lannuti’’ taja sezona ar1 iegustot Italijas kausu un
¢empiona titulu (Azéns, 2018).

Var veikt secinajumus ,ka Padomju savienibas laika bija izveidota sist€éma, un rasts
finans€éjums volejbolam ,kas arT nesa panakumus gan virieSu, gan sievieSu komandam, uz $o
darbibu fona ar1 vél sanaca panakumi 90. gadu sakuma, bet vélak d&l nesakartotas sisteémas
panakumi saka zust, vienigi vélak paradijas dazadi individuali labi spélétaji, kas sevi pieradija
Eiropas klubos, bet izlasu komandas panakumi netika guti. Ja apskata ,ka volejbols ir attistijies
laika gaita tad tas ir palicis viennozimigi daudz atletiskaks, atraks, precizaks, katrai pozicijai paliek
arvien specializ€taki sp€letaji, ar So poziciju nepiecieSajamam Ipasibam gan fiziska, gan tehniska
zina. Un lidz ar to laika gaita tiek pieskanoti spéles noteikumi, piemeéram griiti izt€loties kads
izskatitos volejbols musdienas, ja punktus varétu gut tikai pie savas serves ka agrak.

1.2 Volejbola serves uznemsanas pilnveidoSana

Sporta spéles sacensibu darbiba ir daudz kop&ja. Un tomér katrai sporta spélei ir biitiskas
atSkiribas, saistitas ar kustibas aktivitati, panémieni sadarbibai ar bumbu , slodzes intensitate un
ilgums ,ka arT ar sporta rezultata novert§jumu. Kopgjais , kas paradas visas sporta spél€s ir augsta
psihologiska spriedze sporta cina, kura pie lidzigiem spekiem paradas seviski dramatiski sporta
cinas kulminacijas momentos. Volejbols $aja zina nav iznp€émums. Toméer ir dazas atSkiribas, kas
pieder tikai volejbolam. Toties volejbolista kustibu darbiba raksturojas ar augstu intensitati, tomér
gandriz pilnigi izsléedz augsti intensivas slodzes, kuras raksturigas futbolam, basketbolam,
hokejam. ParvietoSanas Seit notieck 9x9m kvadrata, un retak arpus ta. Pats volejbolista
parvietoSanas raksturs arT ir specifisks. Bez tam $aja laika abu komandu spélétaji saista savu
uzmanibu uz paredzétam tehniski-taktiskam darbibam. Kas attiecas uz sadarbibu ar bumbu, tad
Seit ar1 ir savs savdabigs arsenals, kas ir tikai raksturigs Sai spélei, kur kustibas darbiba virzita uz
to, lai glitu punktu ar sitiena un metiena kustibu, kuras izpilda ar plaukstas jeb augSdelma
virspusi(piesp€l&jot bumbu no apaksas.) (Lapins, 1992;Lapins 1993.).

Prakse rada, ka katra klida pie serves uznemsSanas noved pie punkta zaud€juma, jeb
iniciativas zaud&juma taktiska darbiba. Kvalitativa serves uznemsana uzrada loti butisku iespaidu
uz komandas efektivu darbibu uzbrukuma. Izpildot servju uznemsanu, spélétaji , iznemot fizisko
spriedzi, izjut arf augstu sensoru un emocionalu spriedzi, Visi spriedzes veidi uzrada kompleksu
darbibu uz volejbolistiem un pakapeniski palielinas atkariba no pielaisto kltidu summas, kuras
paradas pie serves uznemsanas un ari atkariba no cinas sprieguma atbildiga bridi. (Lapins, 1992)

Apskatot serves uzpemsSanas tehnisko pusi vairakumam spélétaju ,sakot ar BJSS
audzekniem un beidzot ar augstas klases speletajiem, var redz€t vienas apmacibas skolas trikumu.
Noverojumi rada, ka spe€letaja parvietosanas péc bumbas viena un taja pasa punkta, vienos un tajos
pasos apstaklos ir loti dazadas, pie tam piespéli izpilda dazadas kermena dalas. Nemot vera, ka
augstas klases volejbolista tehniskais Itmenis loti dazads un dazadi ar1 antropometriskie dati,
iesp&jams nedaudz novirzities no optimalas tehnikas varianta. Tomer pie savlaiciga izgajiena péc
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bumbas, vairakums pasaules vadoso spélétaju serves uznemsanu un piespéli izpilda ar akcent&tu
kaju darbibu, pie tam maz izmantojot lenki starp rokam un kermeni.

P&tijumu materialos literatira, bumbas lidojuma laiks lidz dazadam vietam laukuma ir
0,9-1,9 sekunde. Paslaik pasaules spécigikajas komandas servi uznem tikai 2-3 spélétaji. Saja
situacija speletaju speju vertibu raksturo sekojosi faktori:

a) Operativa domasana
b) Maka novertét un atsifirét pretinieka darbibu
c) Izvélas reakcijas un izpildijuma tehniku.

Augstas klases sportistu aptaujas un spélu pieraksti rada, ka maka atSifrét bumbas
lidojuma virzienu péc noteikta veida ir loti reta, Dazi spélétaji megina atsifrét servju raksturojumu
un bumbas lidojuma virzienu, bet izpilda daudzos gadijumos uz refleksiem, bet neapzinati. Tomer
prognoz€Sana un servétaja domu atSifréSana, maka atrast pareizo bumbas lidojuma virzienu ,
pareizi to izanalizet, tas arl ir optimalakais variants taktiska uzdevuma risinasana. Vairakos
metodiskajos materialos ir atspogulotas servju uznemsanas tehniskas pilnveidoSanas metodes
galvenokart tieck minéts par reakcijas ietekmi. P&tijumi kuros tika pétiti augstas klases sportisti,
paradas informacija ka reakcija nav doming€josa, bet nozime ir ar1 cilvéka organisma dazadu
sisttmu stavokla. Galvenokart no cilvéka centralas nervu sist€émas. Lai uzzinatu realu izvéles
rekciju, to nepiecieSams parbaudit realos apstaklos uz laukuma. Metodiskajos materialos atrodama
informacija norada, ka pat 2 ned€lu treninnometnes laika, reakcija butiski izmainas no 0,27 lidz
1,2 sek. Salidzinot $os datus ar bumbas lidojuma laika raksturojumiem (0,9-1,3 sek.) Var
parliecinaties, kad servi parasti uznem taja bridi, kad izvéles reakcija ir 1,2 sek, bet bumba lido ar
atrumu 0,9 sek. Risinajums ir tads ,ka jamaca saprast bumbas lidojuma virziens, un vieta kur
bumbu bis jauznem. Kvalitativa serves uznemsana ir atkariga no sp€létaja makas savlaicigi startét,
atri parvietoties un atrast pareizu staju. Kustiba sakas no pamatstajas, volejbolists atrodas pret tiklu
frontali ar lielaku kermena lenki un nedaudz saliektam kajam. Lenkiem locitavas vajadzetu but
sekojoSiem: giizu locitava 150°-170°, celgalos 135°-160°, pédu locitava 75°-105°. Galvai jabut
taisnai , kas veido kermena turpinajumu. Skatiens fokuséts uz servétaju. Sejas un kakla muskuli
nesasprindzinati. Prasmes turét Sos muskulus brivi, pat pie liela noguruma ir, sava kermena augsta
parvaldisanas pakape (Lapins, 1992).

Plecu dala atbrivota un nedaudz virzita uz priekSu. No biomehanikas skatu punkta
statiskais stavoklis volejbolista staja nav mehaniskais darbs, tapéc ka speku darbiba neizraisa
nekadu parvietoSanos. Tomer ,lai noturétu kermena Iidzsvaru stdja, serves uznemsSanai
nepieciesams fiziologiskais muskulu darbs. Saja gadijuma visas locitavas notiek noturigs muskulu
darbs attieciba pret smaguma spekiem. Kermena smaguma centra linija iet caur malgjo pedas
atbalsta laukumu.

Kermena statiskais stavoklis raksturojas ar lidzsvara lenki un lidzsvara momentu. Lenka
un lidzsvara izmainas maina lidzsvara momentu. Lenka un lidzsvara izmainas maina lidzsvara
stavokli. Volejbolista maka paSam radit izdevigus starta apstaklus, mainot kermena posmus
attieciba pret smaguma centru, ir galvenais efektigais lidzeklis parvietoSanai pa laukumu. Servju
uznemsSanu var dalit trs fazes:

1. SagatavosSanas faze( starts un parvietoSanas péc bumbas.)
2. Pamatfaze (stavoklis péc parvietoSanas un kontakts ar bumbu.)
3. Nosléguma faze ( Atra atgrieSanas sakuma stavoklt.) (Lapins, 1992).

Svarigakais ir atri novertét bumbas lidojuma trajektoriju, un atri parvietoties, ienemt
tehniski pareizu staju, lai raditu maksimali pareizus apstaklus bumbas uznemsanai. jamaca saprast
bumbas lidojuma virziens, un vieta kur bumbu bis jauznem. Kvalitativa serves uznemsSana ir
atkariga no spélétaja makas savlaicigi start&t, atri parvietoties un atrast pareizu staju.

1.2.1 SagatavoSanas faze
SagatavoSanas fazes uzdevums optimali sagatavot sevi savlaicigi izieSanai péc bumbas.
Noteicot bumbas lidojuma virzienu, volejbolists no statiska stavokla zem muskulu spéka darbibas,
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pariet dinamiska. Pie kura nepiecieSams, lai kermena lidzsvara graujoSais speks ir lielaks par
lidzsvara momentu, kas rodas p&c smaguma centra parvietosanas uz domato punktu, kur jasaskaras
ar bumbu. Talak volejbolists izpilda pietupienu, kas nepiecieSams, lai palielinatos starta atrums.
Pie kermena kustibas uz leju pie atbalsta uzrodas bremze$anas paatrinajums sakara ar muskulu
spriegumu, kas palielina atsperienu pietupiena beigas. Rezultata apstakli efektigam atsp&rienam,
kas lauj dabut vislielako volejbolista starta atrumu (Lapins, 1992).

Saja faze nozimigi ir savlaicigi veikt nepiecie$amas kustibas un ienemt staju pirms
saskares ar bumbu, jo ja tas nav paspéts izdarit, liela iesp&ja, ka uznemsana biis nesekmiga.

1.2.2 Pamata faze

Pamatuzdevums- veikt kustibu uz paradz&to punktu ,kur paradzéta saskarSanas ar bumbu
un pagrieziens uz iedomato piespéles pusi, ienemot staju. Pie ta ir nepiecieSams ievérot, koriget
savu kustibu atkariba no tadu parametru izmainam ka bumbas lidojuma trajektorija, bumbas
atrums un paatrinajums, kustibu korekcija nepiecieSama , lai nodroSinatu savlaicigu saskari ar
bumbu un pareizas volejbolista stajas ienemsSanai. Volejbola analize parada, ka parvietoSanas uz
priekSu un atpakal visefektivak var izpildit parasta skréjiena. Uz malam efektivak ir parvietoties
ar pieliekoSo soli, ja javeic tikai viens solis, bet ja divi, vai vairaki, tad labak izmantot krustsoli.
Visos gadijumos volejbolists pie pedeja sola pagriezas frontali un izteélojas bumbas lidojuma
virzienu. Sakot ar abu kaju kontaktu pret gridu ienem staju bumbas uznemSanai. Bumbai lidojot
ar dazadiem lenkiem attieciba pret horizontalo plakni, jeb gridu volejbola laukuma, lai veidotu
izdevigakus apstaklus kustibu regulacijai, nepiecieSama plakne, kuru veido plecu josla un kura
kustoties zem bumbas kas parvietojas, zem kada lenka, var panakt nepiecieSamo izlidoSanas lenka.
Lai serves uznemsana biitu efektiva, nepiecieSams veidot pareizu lenki starp kermeni un plaksni,
kuru veido abas rokas pleci un apakSdelmi. Mainit bumbas izlidojuma lenki nepiecieSams ar
kermena noliek$anos, bet bumbas lidojuma augstumu korigét ar kaju locitavu lenki. P&c bumbas
pieskariena apakSdelmu plaknei, un visa kermena dalas amortizaciju volejbolists, veicot kaju
iztaisnoSanu, izpilda mérktiecigu piespéli, pavadot kustibu fazi un kermena apakSdelmu darbibu.
(Lapins, 1992).

Pamata faz€ uzsvars tiek likts bumbas atsitienam no spélétaja, protams ari ir svariga
parvietoSanas pirms tam, tas cik sekmiga biis uznemsana loti daudz ir atkarigs no roku izveidotas
plaknes un tas lenka. Ja lenkis biis nepareizs bumba lidos ar zemu trajektoriju atri uz prieksu, vai
ar1 virs uznémeja, uz saniem pat iesp&jams atpakal.

1.2.3 Nobeiguma faze
Sis fazes uzdevums ir piespéles noslégums un gatavosanas nako$am darbibam. Fazes
sakuma bumba atsitas pret apaksdelmiem un sp&létajs atgriezas volejbolista staja (Lapins, 1992).
P&c uznemsanas spélétajam javers uzmaniba tam ,kur bumba péc vina darbibas lido, jo
no ta atkarigs, cik atri un kura virziena vinam bis japarvietojas ,tapéc ka pec uznemsSanas
speletajam parasti seko darbiba uzbrukuma.

1.3 Metodes kadas pielieto volejbola serves uznemsana

Piespéles ir volejbola pamatelements. Par piespéli volejbola pienemts apzimét bumbas
virziSanas veidu savam partnerim. Volejbola spél€, izejot no roku stavokla attieciba pret kermeni
iz8kir augsejas un apaksejas piespéles. Izpildot augsejo piespeli, volejbolists pieskaras bumbai ar
pirkstu ar pirkstu pirmajam un otrajam falangam. Izpildot apaks€jo piespéli, volejbolists bumbu
skar ar apakSdelmiem. Serves uznems$ana izmanto abus piespélu veidus, augs€jo piespéli un
apakse€jo. Augsgjo piespéli izmanto tikai plan€joSas serves uznemsanai, bet ar apak$gjo uznem gan
plangjosas ,gan gremdserves (Lapins,1996; Lapins, 1995.).
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1.3.1 Augseja piespeéle

Veicot augsgjo piespéeli ar abam rokam, volejbolists ienem volejbolista staju. Kad staja ir
ienemta, volejbolists pacel virs galvas roku delnas, kas veérstas uz priekSu un uz augsu. Pirksti
izversti un nedaudz saliekti.

Ienemot staju, volejbolists seko bumbai, noverte lidojuma atrumu un trajektoriju, izvelas
parvietosanas veidu pie bumbas. P& parvietoSanas volejbolists ienem sakuma stavokli, lai
izpilditu augs€jo piespéli. Izejas stavoklis ir poza, kura &rti izpildit tehnisko panémienu. Izpildot
augsejo piespéli izejas stavoklis ir statisks. SaskarSanas ar bumbu bridi rokas delnas atrodas
augstak par pieri, pirksti ir viegli izversti un veido pusapla virsmu. Raditaja pirksti un 1kski veido
trijstiri, caur kuru volejbolists véro lidojoSu bumbu. Izejas stavoklim jabut stabilam. (Lapins,
1996; Schmidt, 2015; Neville , 1990).

Augsejo piespeli izmanto lielakoties plangjoSas serves uznemsanai, ja ta salidzinosi 1eni
lido. Parasti serve tiek uznemta apméram 4 m no tikla, un tad€jadi uzbrukuma ieskréjiena solis var
biit 1saks.

1.3.2 ApakSeja piespele

Apaksgjo piespeli sak mactt pec augsejas piespeles apgiiSanas. Sakuma ir jaiepazistas ar
bumbas atléciena Ipatnibam. Dazadi faktori iespaido bumbas lidojuma trajektoriju, un tas
apgriitina uznemsSanu. Bumbas lidojuma mainiga trajektorija piespiez spéletajiem pielagoties
mainigajiem apstakliem (Lapins, 1996; Pasaribu, 2017).

Ar apak$€jo piespeli uznem lielako dalu servju, gan gremdserves gan plangjosas.
Apaksgjas piespéles uznemsana prasa nedaudz lielaku tehnisko sagatavotibu ka augsejas.

1.3.3 Nerotéjosas bumbas atléciens

Seit darbojas vienkar$s likums- kritiena lenkis lidzigs atléciena lenkim. Atléciena
neprecizitate vienmer ir saistita ar bumbas uznémeja nelidzenu roku virsmu, ar roku saliekSanu
elkonos un mazak ar augS8delmu nepareizu lenki. Kad bumba lido ar nelielu atrumu, sp€letajs viegli
nosaka atléciena lenki, bet tad arT nepietiek tikai ar roku palikSanu zem bumbas. Lai bumba mainitu
trajektoriju, vajadzigs izpildit kustibu preti kritoSajai bumbai. Kad bumbas atrums ir liels ,
vajadzigs pavajinat bumbas atlécienu, veicot amortizaciju. (Lapins, 1996).

Vissbiezak bumba nerot€ pie plang€josas serves, ja bumba lido 1€énam tai ir raksturigi ar1
nedaudz mainit trajektoriju, tapéc svarigi ir atri reaggt.

1.3.4 Rotejosas bumbas atléciens

Ja rotg€joSa bumba krit vertikali uz horizontalo plakni tad ta neatlec uz augsu . Bumbas
rot€Sana maina atléciena lenki, kur$ novirzas uz rotéSanas pusi. Turklat, jo bumba vairak griezas,
jo lielaks atleciena lenkis. Volejbola, servéjot bumbu, izmanto tris veidu rotacijas: labo, kreiso un
augsgjo. Izpildot servi ar labo rotaciju, bumbas lidojuma trajektorija novirzas pa kreisi, ar kreiso
rotaciju pa labi, aug$gjas rotacijas gadijuma bumbas lidojuma trajektorijas novirze ir minimala.
Lai izlidzinatu atléciena trajektoriju bumbai, kura lido ar rotaciju, ir nepiecieSams pagriezt
apakSdelmus uz atsitiena pusi. Ka tiks uznemta bumba , tas ir atkarigs no bumbas lidojuma atruma.
Bumbu, kura lido ar lielu atrumu, sp€létajs uznems zema staja un bez roku kustibas preti bumbai.
Savukart leni lidojoSai vid€ji zema staja ar nelielu kustibu preti bumbai. Amortizacijas fazé un
bumbas atléciena no rokam spélétaja kermenis tiek nedaudz padots atpakal uz augsu bez atbalsta
stavokli. Roko kustibas atrums ir minimals, tas palidz amortiz€t un pazeminat bumbas lidojuma
atrumu péc saskarSanas ar rokam. Apaksgjas piespéles tehnika, kad jauznem zemu lidojosa bumba,
atSkiras no ieprieksgjas ar to, ka Saja gadijuma kajas vairak saliektas celu locttavas. (Lapins, 1996;
Ciuffarella, Russo, Masedu,, Valenti,, 1zzo.,De Angelis, 2013 ).

Pie loti atri rotgjosam bumbam ir svarigi saglabat staju un bumbu amortizet, savukart pie
1€ni lidojosam pat ir nepiecieSams uznemsanas bridi nedaudz izcelties , lai bumba aizlidotu precizi
kur nepiecieSams.
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1.4 Serves uznemsSanas nozime spélés un tehnika

Serves uznemSana — viens no volejbola tehnikas panemieniem, kura maciSana un
pilnveidosana ir aktuala visa volejbola attistibas laika. Ka zinams, katra kliida serves uznemsana
pie punkta zaud€Sanas vai uzbrukuma kvalitates samazinasanas. To jasaprot ta, ka neuznemta
serve — zaud@ts punkts, bet neprecizi uznemta serve nelauj komandai organizét pilnvertigu
uzbrukumu. Vairaki specialisti uzskata, ka no servju uznemsanas sekmiguma ir atkarigs visas
speles gala rezultats. Tade] nav parsteigums ka visas Pasaules volejbola servju uznemsanas
kvalitate nepartraukti paaugstinas. (Kisis, 1998; Grigolunovics,1984.).

Tapat ka visa volejbola spéle, arT tas svarigs pan€miens — servju uznemsana visu laiku
atrodas dinamiska attistiba. Mainoties spéles noteikumiem un to trakt€§jumam, lidztekus ir
mainTjusies uzskati par serves uznemsSanu un, lidz ar to, maciSanas un treninu metodika, ka ar1
vecums, kada to dara. Pagajusa gadsimta 50. gados galvenais serves uznemsanas panémiens bija
augseja piespéle, turpreti apaksejo piespéli pielietoja loti reti gan spele, gan arT uznemot serves.
Pie kam daudzos gadijumos ar apaks€jo piesp€li uznemtas serves tiesnesi fiks€ja ka kliadas. Serves
uznemt ar augSejo piespeli bija iespgjams tadel, ka vél nebija ieviestas “plangjosas” un
gremdserves. Pec ta laika servém bumba lidoja sameéra 1€ni, pa viegli uzmanamu trajektoriju.
(Grigolunovics, 1985.).

Volejbolam attistoties, servetaji saka izpildit serves ar griiti prognoz€jamu bumbas
lidojuma trajektoriju (plangjosas jeb Japanu serves), jeb loti spécigi raiditas bumbas ar lielu
lidojuma atrumu (gremdserves). Ar augs§¢jo piespéli $adas serves uznemt bija loti sarezgiti, daudzo
kladu servju uznemsana dgl, spéle zaud€ja savu spraigumu. Tapéc spélétaji servju uznemsanali
saka izmantot apaks€jo piespéli. Pakapeniski apaks€jo piespéli pilnveidoja tik talu, ka speletaji,
uznemot ar to serves, ne tikai saglabaja bumbu spé€le, bet ar1 sp&ja to izpildit ka pirmo piespéeli
célajam .

Serves uznemsSanai volejbola ir loti liela nozime, ja ta nebis stabila, tad art bis loti griiti
veidot vieglaku spéli uzbrucgjiem, un tad¢jadi giit punktus.

1.4.1 Servju uznemSanas parvietoSandas tehnika

Sportista parvietosanas veido pamatu lielakajai dalai tehnisko panémienu volejbola. Loti
liela nozime ir parvietoSanas biomehaniskajai struktirai, jo racionalaka ta biis, jo efektivak to vares
pielietot. ParvietoSanas ietilpst vairakuma volejbola tehnisko panémienu struktiiras, Iidz ar to
efektiva panémiena kustibu izpilde ir pilniba atkariga no tas. Morfobiomehanisko raksturojumu
uzskaite sporta dod iesp&ju planot macibu treninu programmu, ka ari planot individualo pieeju
perspektiviem sportistiem, lai paaugstinatu to sp&jas sacensibas. (Lapins, 1996).

Ir butiski parvietoties tehniski pareizi, jo tas lauj maksimali atri parvietoties un ienemt
pareizu staju nakamajam darbibam.

Turpmak tiks analiz€ti bitiskakie biomehaniskie parametri, kas raksturo volejbola
parvietosanas un citu tehnikas panémienu izpildi:

1.4.2 Staja serves uznemSana

Stajas noturéSana ir saistita ar sportista koordinacijas sp&jam — prasmi noturét lidzsvaru
uz laukuma.

Speletaju kermena gatavibas stavoklis volejbola: kajas saliektas celos, lenkis starp
gurniem un celiem 90-120 grados. P&das atrodas viena no otras nedaudz platak neka plecu platums,
viena péda nedaudz izvirzita uz priekSu. Kermena smaguma centrs nosvérts nedaudz uz priekSu
no atbalsta laukuma. Rokas elkonos saliektas 90 gradu lenki, virziena uz leju un nedaudz uz
priekSu ar atvértam plaukstam kriisu kurvja augstuma.

Neieverojot pareizu staju ir griitak izpildit precizu darbibu, ja tehnika tiek izpildita
pareizi, kliidas iesp&jamiba samazinas.
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1.4.3 ParvietoSanas volejbola laukuma

ParvietoSanas veidi volejbols ir: skrieSana, ieSana, l&cieni, u.c. Spelétajs volejbola ir
spiests biezak parvietoties dazados virzienos, parvietoSanas parsvara tiek izpildita atriem un Tsiem
soliem ar maksimalu atrumu (Lapins, 2004).

e lesana — speletajs parvietojas ieliektos celos. Atskiriba no parastajiem soliem, volejbola
soli tiek izpilditi nedaudz ieliektos celgalos. Tas lauj izvairities no paléninatas kermena
vertikalas parvietoSanas un lauj atri iepemt izejas pozicijas, lai izpilditu tehniskos
panémienus. Bez parasta sola, var izmantot pielikSanas un krust Solus.

e SkrieSana — raksturiga ar starta paatrinajumu, nelieliem parvietoSanas attalumiem, straujam
virziena mainam un apstasanos. To arT izpilda ieliektos celos, kas lauj saglabat lielu kustibu
atrumu parvietojoties nelielos attalumos. Pe€déjam skrieSanas solim ir jabiit vislielakajam
un jabeidzas ar kustibu, izvirzot kaju uz priekSu, analogisks pieliktam solim uzbrukuma
sitiena. Tas lauj atri apstaties vai mainit virzienu.

e Lecieni — plaSs solis no droSas bazes. Ka likums, 1€ciens saistits ar ieSanu vai skriesanu,
kad §1 parvietoSanas var noslégties ar lI€cienu, tadéjadi nodroSinot ta atraku pabeigsanu.

(Liepins, 2000).

ParvietoSanas veidu sportists izv€las atkariba no spéles situacijas un no paredzama
darbibas attaluma.

Spelu darbibas analize uzrada, ka parvietoSanos sp€letaji izpilda ar pielikSanas soliem,
krust soliem, parasta skréjiena, kritiena. Ir pieradits, ka parvieto$anos uz priekSu un atpakal
visefektivak var izpildit parasta skréjiena. Uz saniem izdevigak parvietoties ar pielikSanas soliem,
ja jaizpilda viens solis, bet, ja divi un vairak — tad krust soli, savukart pédgjais solis pielikSanas.
Visos gadijumos volejbolists pie pedéja sola pagriezas frontali uz iedomajamo bumbas lidojuma
virzienu. P&c abu kaju kontakta ar zemi, volejbolists ienem staju bumbas uznemsanai (Lapins,
1996).

Ideala gadijuma kustiba biis zema, saglabajot gurnu augstumu kustiba, kas dod iesp&ju
izdarft lielakus un kontrolétakus solus, palielinot atrumu pari laukumam. Tad, kad sp€letajs nonak
pareizaja vieta bumbas uznemsanai, vinam ir tikai jaapstajas.

Ja kustiba notiek augsta staja, tad solu garums ir 1saks, tatad biis nepiecieSams vairak solu,
lai veiktu So distanci. Lai nokliitu nepiecieSamaja pozicija piespéles izdariSanai, ir ar1 janovirzas
vai janokrit celos. Tacu tas tapat padara kustibas lénakas un pievieno vél papildus kustibas, kas
rada kliudas. Tas arT nozimé, ka spéletajs kustibas nav atbrivots, lai koncentrétos uz bumbas
lidojumu, un lai bus jadara vélakas korekcijas, lai samazinatu laiku sevis novieto$anai un siticna
kontrolésanai.

ParvietoSanas ir viens no butiskakajiem volejbola elementiem. Bitiskakie aspekti, kas
janem véra volejbola ir nepiecieSamiba atri atgriezties paredzamaja izejas pozicija, lai izpilditu
nakosas tehniskas darbibas. Statistikas dati liecina, ka augstas klases volejbolists 1 stundu ilga
spele laukuma vidgji izpilda paatrinajumu katras 15,4 sekundes veicot vid€ji 2,3 metrus. (Lapins,
1996).

Bitiski ir pareizi novertét situaciju un saprast ,kadu parvietoSanas veidu jaizvélas ,lai
laicigi nonaktu vajadzigaja vieta laukuma.

1.4.4  Servju uznems3anas roku darbibas tehnika

Misdienas visi spélétaji bez iznémuma serves uznem ar apaks€jo piespéli. Bumbas
uzpems$ana uz apaks$delmiem ir japilnveido Iidz tadam Iimenim, lai ta, vienlaicigi ar serves
uzpems$anu, biitu arT precizi izpildita pirma piespéle. Parasti augstas klases komandas kludaini
uznemtas serves virieSiem ir tikai 2-4%, bet sievietem — 4-6%. VirieSu komandas preciza servju
uznem$ana konstatéta 50-70% gadfjumu. Tadu pasu Iimeni sasnieguSas ar1 damu komandu
speletajas. Servju uznemSana spélé sastdada 12% no visiem pielietotajiem tehnikas
panémieniem.(Pellett, 2017; Eom, Schutz, 1992).
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Kvalitativa serves uznemsana atkariga no spélétaja sp€jas savlaicigi startét, atri
parvietoties un ienemt optimali pareizu volejbolista staju pirms kontakta ar bumbu.
Servju uznemsanu iedala tris fazes:
e SagatavoSanas faze (starts un parvietoSanas bumbas virziena);
e Pamata faze (staja un roku kontakts ar bumbu);
e Nosléguma faze (atra atgrieSanas sakuma stavokli) (Lapins, 2004).

Sagatavosanas fazes uzdevums: speletajam optimali sagatavot sevi savlaicigai izieSanai
uz bumbu. Nosakot bumbas lidojuma virzienu, volejbolists, no statiska stavokla pariet dinamiska
muskulu darbibas rezima. Tad€jadi vinS parvietojot sava kermena zemu novietoto smaguma
centru, vin$ atri var noklut uz laukuma vietu, kur tam jaatsit bumba. Tadel, uznemot serves,
spelétajam jaatrodas volejbolista aizsardzibas staja pirms pretinieks izpilda servi.

Pamata serves uznemsanas fazes uzdevums — izpildit parvietoSanos uz paredzeto vietu,
kur jasaskaras ar bumbu un pagriezties uz piespéles virziena pusi, atkal ienemot staju. Pie tam
nepartraukti savas kustibas jasaskano ar bumbas lidojuma atrumu, trajektoriju. Spéles tehnika
prasa, lai sp€letaji parvietoSanos izpilditu ar pielikSanas soliem, skréjienu un kritieniem. Pieradits,
ka parvietoSanas uz priekSu ir visefektivakais no virzieniem, ko vislabak izpildit ar skr&jienu
(pieskrienot bumbai). Saniski izdevigak parvietoties ar pielikSanas soliem, var arT izmantot krust
soli, tacu peédejam solim jabiit pieliekoSam. Visos gadijumos volejbolistam pedeja sola laika
japagriezas frontali pret paredz€to piesp€les virzienu, Péc abu kaju pe€du kontakta ar gridu,
volejbolistam jaienem staju bumbas uznemsanai (Cisar, Corbelli, 1998; Liepins, 2000).

Volejbola serves uznemsana parsvara notiek ar apaksejo piespéli. Bumbas uznemsana uz
apakSdelmiem treninos japilnveido lidz tadam limenim, lai ta vienlaicigi var bit izpildita ka pirma
piespéle. Pateicoties tam bis liclakas iesp€jas spéle izveidot dazadas kombinacijas. Spele servju
uznemsSana sastada 15% no visiem pielietotajiem tehnikas panémieniem.

Kvalitativa serves uznemSana ir atkariga no spélétaja sp€jas savlaicigi startét, atri
parvietoties un ienemt optimali precizu volejbolista staju konkréti pirms kontakta ar bumbu.
Serves uznemsanu var iedalit 4 fazes:

e Kustiba (nokliit punkta, no kura vélas izspelét bumbu);

e Kermena stavoklis (sevis novieto$ana serves uznemsanai);

e Kontakts (ka tiek veidots roku kontakts ar bumbu);

e Bumbas pavadiSana (ka notiek kustiba caur bumbu, lai veidotu precizitati).

Kustiba. Pirmais uznemsanas panémiens ir novietot sevi pozicija, kas lauj izdarit piespéli.
Ta ka serv€s bumba lidos tikai pirmos 12-18 metrus, tad nav daudz laika, lai sp€létajs pagiitu
nostaties piemérota vieta, bumbas uznemsana. Idealais stavoklis pret bumbu ir tur, kur var redzet
bumbas lidojumu un griesanos, kad ta atsitas pret rokam. Ideali spél€jot — bumba prieksa kaut kur
starp celiem pulksten se$i pozicija darbojas ka spoguli vai pret sienu un atlec preti célajam. Sikak
skatit 1. attelu.
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Pareizi — preti bumbai Nepareizi — bumbai sanos
1.attels. Serves uznemsanas stavoklis (Lapins, 2004).

Lai ienemtu poziciju prett bumbai, svariga ir kaju pozicija. Lai bumbu pagrieztu no
kreisas uzlabo (ka attelots 1.attela), kreisajai kajai jabiit izvirzitai uz priekSu ta, lai bumba lidotu
gurnos. ST ir viena no visbiezak sastopamajam piespélem volejbola. Lai pagrieztu bumbu no labas
puses uz kreiso, jaizvirza laba kaja — daudz retaks sitiens.

Kermena stavoklis. Tiklidz volejbolists ir sevi novietojis piespélei, ir nepiecieSams
ienemt atbilstoSu pozu, lai butu gatavs dot piespéli c€lajam. Dalgji tas tika apspriests jau pie
kustibam — pieméram, ka ir jaizvirza kreisa kaja, lai pagrieztu bumbu pa labi, méginot izsp&le™
bumbu ar uznemSanu pulksten sesi pozicija.

Pareizs stavoklis skatit 2. att€lu. Bumba nak uz spélétaju. Pat, ja bumba gaisa nedaudz
pakustesies, ta vienalga kustesies taisni. Kltidas biis mazakas un c€lajam vajadzetu tikt pie bumbas
un redzet tas celu.

e

2.attels. Pareizs stavoklis servju uznemsana (Lapin$, 2004).

Nepareizs stavoklis skatit 3. att€lu. Bumba lido sanus spélétajam. Ja bumba gaisa nedaudz
pakustésies, ta no rokam lidos atpakal vai uz saniem. Ce€lajam biis jauzmin, kur bumba lidos.
Dazreiz var bit efektivs, bet ir lielaka varbutiba izversties par lielu kladu.

O
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<

3.attels. Nepareizs stavoklis servju uznemsana (Lapins, 2004).

Ta ka serves uznemsSana ir cieSi saistita ar precizitati, ir svarigi méginat un izveidot
konsekventu kermena stavokli, katrai izdaritajai piespélei, méginot nonakt saskaré ar bumbu viena
augstuma katru reizi. Jo labaks un zemaks kermena stavoklis, jo c€lajam vieglak nojaust piespéli.
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Ja c€lajs “zina” jau ieprieks, ka nebiis bumba jaker, vin$ var paris milisekundes ilgak koncentréties
uzbrukuma sagatavoSanai. Jo vajaka ir tehniska sagatavotiba, jo c€lajam ir griitak saprast un
izveidot veiksmigu uzbrukumu.

Atkariba no bumbas atruma un lidojuma ir nepiecie$ams veikt korekcijas. Biezi bumba
gaisa kustas un kermena stavoklim ir jabut sp&jigam pielagoties, kustinot gurnus pari atbalsta
punktam, ko veido p&das.

o — i

4.attels. Pedéjas korekcijas serves uznemsana (Lapins, 2004).

Korekciju veikSana. Gurni slid pa kreisi vai labi, lai pielagotos bumbas lidojuma
variacijam. Atbalsta punkts (p&da) paliek nofikséts. Tas ir tikai p&€deja briza korekcijas. Tas nav
piemérotas agrakam kustibam. (Lapins, 2004).

Dazadiem servju veidiem ir nepiecieSams pielagot, cik augstu vai zemu serve tiks
uznemta. Spécigai augSas — grieztajai servei ( ka servei lecot) biis japieliecas. Ir jaieiet $ada servé
(grieSanas faktiski padara vieglaku tas kontroli) un jauznem zemu.

Plangjosa serve var gaisa kustéties nejausa veida. Tas var ideali uznemt celu augstuma,
bet bumba ir javero visu celu, lai turétos aiz serves linijas.

Trieciena serve var nonakt pie volejbolista atri apméram kriiSu augstuma un var likt
atvirzities atpakal, vai pat atsist bumbu kustiba atpakal biezi augstak neka gribetos.

Jaievero, ka “kermena stavoklis” ir tads, ka vienkarsi paskatoties uz statisku fotografiju,
kura kads uznem bumbu, gandriz precizi var pateikt, kada limena volejbols tiek spéléts, un,
iesp€jams saprast, kur bumba lidos, tikai no ta, ka sp€létaji ir novietojusies saskarei ar bumbu.
Tatad, ja volejbolists var attélot labu kermena stavokli, tad visdrizakais piespéle bis labaka..
Serves uznemsana kontakts ir svarigs, jo tas nosaka bumbas lidojumu pie c€laja un to cik viegli
celajam biis uzcelt So bumbu. Ja bumba tiek uznemta zemu un atri, tad c€lajam nav laika. Ja parak
augstu, c€lajam ir javeic daudz solu no bumbas (kas nozimé, ka tas vairak izskatas pec “ker un
met”). Visvélamakais bumbas lidojums ir neliela (maiga) arka bez liekas grieSanas, iesp&jams 3-
4m virs tikla ta, lai bumba var€tu piezeméties uz centra linijas vai zem tikla. Ja c€lajs ir gars, tad
piespéli var pat dot uz tikla, lai c€lajs dotu piespéli 1€ciena un iesp&jams liktu ar1 pretinieku
blok&tajam lekt.

Ta ka serves bumbai parasti ir gaita un energija distances veik$anai, tas parasti nozime,
ka ir nepiecieSams mikstinat bumbas atrumu uz rokam, izsp€l€jot bumbu, ar kermena svaru. To
raksturo ka “mikstas” rokas ar gurnu griidienu caur bumbu un tam ir daudz kop€ja ar atsperiena
delisa funkciju, ko izmanto, lai piespéletu. Cits raksturojums varétu biit, ka bumba atsitas ka pret
tramplinu nirSanai un tad atlec, nevis atsitas, ka pret koka déli un atri noripo.

e Mikstas rokas ka tramplins kontrolé bumbas energiju labak un dod iesp&ju spélétajam
veidot bumbas lidojumu precizaku.

e Cietas rokas nekontrolé bumbas energiju, tadgjadi iesp&jams, ka piespéle lidos parak
augstu vai lidos pari célajam.

Lai gan kermena stavoklis tika aprakstits ka pulksten 6 uznemSana, labi piespéletaji
noliecas uz piespéli no kreisa un labo vai no laba uz kreiso gurnu atkariba no vélama bumbas
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virziena un parasti tas nozime, ka nedaudz viena roka/kaja vada bumbas uznemsanu. Tas dod
iesp&ju veidot nedaudz smalkaku kontaktu un pielagot virzienu un lidojumu.

Bumbai nepiecieSama linija un kermena poza, lai vaditu bumbu pa So Iiniju. Tadel ir tikai
jakoncentrgjas uz bumbu un jaizspele ta pa So izvéleto Iiniju. Tas nozimg, ka visu celu jaskatas uz
bumbu, lai ta saskartos ar rokam, jo tas ir vienigais par ko vajadz&tu uztraukties.

Bumbas verosanai ir 2 efekti. Pirmkart, bumbas lidojumu var redzg&t precizi lidz pedgjai
sekundei un tadgjadi pielagoties jebkuram p&déjam izmainam virziena. Otrkart, tas nozimé, ka
galva ir uz priekSu un kermena svars pari gurniem, nevis atpakal kritoSs. Tas palidz kontrolet
bumbas priek§ momentu.

Bumbas pavadiSana. P&dgjais piespéles elements ir bumbas pavadiSana. Biezi vien tas
nav treninu uzmanibas loka, bet kermena svara pavadiSanas kontrole nodrosinas bumbai vélamo
virzienu. Tiklidz piespéle ir izdarita, seko virzienam, kur bumbai vajadz&tu lidot un saglaba $o
kermena pozu.

Kermena pieturéSana un bumbas pavadiSana padara saskari ar bumbu tiraku un palidz
veidot piespéles modeli/paraugu prata (respektivi, smadzenu neironi sak veidot asociaciju starp
labu formu un izjttu ar labu piespéli, kas palidz apgiit So tehniku atrak).

Pavadot bumbu, parasti kermena svars ienem to pasSu virzienu, kurd bumba tikko
aizlidoja. Un tas ir labi, jo nozZimg, ka sp€létajs var veikt atbilstoSu lomu. Tomér, ja volejbolists ir
gremd@tajs, kas tikko ir veicis piespéli, pavadiSana var novirzit vinu no gremdes pozicijas. Daudzi
speletaji pec serves uznemsanas nespéj izdarit sitienu, jo pec sarezgitas serves nespéj savlaicigi
parvietoties uz gremdeéSanas poziciju. Seciba péc uznemsanas — piespéle, un tikai tad uzbrukums.

Kaut gan serves uznemsana sastada 15,3% no visam spélu darbibam volejbola, toméer tas
ir viens no svarigakajiem pamata panémieniem spéle, atikiriba no klasiska volejbola. Sim
panémienam ir loti liela nozime gan nakoSajas darbibas gan ar1 spéles rezultatam (Lapins,2004).

Bumbas saskares laiks ar volejbolista rokam ir loti 1ss. Nepareizs roku lenkis, vai arT staja
izpildot darbibu veicina kliidas iesp&jamibas palielinaSanos. Tapéc speletajus agra vecuma ,kad
veidojas spélétaja tehnika un kustibu atmina ir loti svarigi radinat pie pareizas tehnikas, lai ta
iestradajas automatiski.

1.5 Serves uznems$anas taktika

Taktikas un tehnikas savstarp€ja mijiedarbiba ir loti butiska. Komanda nekad nespéles
atrak un labak ka to atlauj tehniska sagatavotiba. Nevienu taktisko ideju, lai cik jauna ta bitu,
nevar atdzivinat komandu. Idejas TstenoSanai nepiecieSams kaut kas vairak, neka sp&j komandas
speletaji, ka ar1 komandas kopg€jais sniegums ir atkarigs no kliidu un pozitivo darbibu skaita, tados
elementos, ka uznemsana, serve ,uzbrukums( Drikos, S., Kountouris, P., Laios, A., Laios, Y, 2009.

)

Galvenie faktori, kas nosaka komandas, ka ari atsevisku spélétaju taktiku — volejbola
spéles noteikumi, tehnisko panémienu izpildes limenis un spélétaju fiziska, psihologiska
sagatavotiba. Spéles taktika ir spelétaju cinas vadiSanas maksla, izmantojot individualo, grupu un
komandas darbibu. Galvenais taktikas uzdevums ir konkrétos apstaklos, pret konkrétu pretinieku
noteikt spéles organizé$anas formu, lidzeklus un veidu (Altbergs, Gravitis, 1984; Scates., Linn.,
Kowalick, 2003).

Veiksmigu volejbolista taktisko darbibu spele, izdala tris faktoros:

e Augsts specialo ipaSibu attistibas Iimenis- sarezgitas reakcijas atrums, atra atbildes
darbiba, orientéSanas laika un telpa, taktiska domasana u.c.;

e Augsts tehnisko panémienu izpildijuma limenis sarezgitas spéles situacijas;

e Ciesiapvienoti abi ieprieks€jie faktori, kas izsaka speletaju augsti individualo un kolektivo
taktikas ITmeni uzbrukuma un aizsardziba.

Speles taktika iedalas individualaja, grupu un komandas spélétaju darbiba, kas tiek
pielietota cma ar pretinieku komandu. Sportista darbibu, kas virzita uz konkrétu taktisko
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uzdevumu risinasanu noteikta sp€les momenta ir individuala darbiba. Divu vai vairaku spéletaju
darbiba kas virzita uz noteiktu uzdevuma izpildi uzbrukuma un aizsardziba, sauc par grupas
darbibu. Visas komandas spélétaju darbibu, kas virzita uz noteiktu uzdevuma izpildi uzbrukuma
un aizsardziba, sauc par komandas darbibu (Misins$,1972; Miskin, Fellingham, Florence,2010).

Servju uznemsana loti svariga ir spélétaju psihologiska stabilitate. P&tijumi, kuri izdariti
ar augstas klases sportistiem rada, ka izveles reakcijas Siem sportistiem nav pastavigas. Ta ir
atkariga no cilvéka organisma dazadu sistéemu stavokla. Pirmkart no centralas nervu sist€émas
stavokla.(Miller, 2005; Lidor, Ziv, 2010.).

Speletaju taktiska domasana ir aktiva. Uznemot servi, jaregulé savas kustibas un muskulu
speks saistiba ar partnera atrasanas vietas novertésanu. Novertgjot situaciju, spelétajs izdoma savu
darbibu, pienemot pareizu lémumu attiecigaja situacija un atri un precizi realiz€to. Grupu
sadarbiba nepiecieSama domaSana ar augsti attistitu telpas un laika izjiitu, operativu situacijas
novertéSanu un l€émumu pienemsSanu. Spé€létajam veiksmigai darbibai laukuma nepiecieSams
redzes-motora koordinacija, preciza un diferencéta darbiba laukuma un laika izjata. (Krepsa, 2003;
Misins, 1972).

Veiksmigai servju uznpemsanai nepiecieSama arl stabila nervu sist€éma. Spelétaji ar
nestabilu nervu sistemu bieZi nelabveligi ietekmé komandas darbibu laukuma, un rada punktu
zaudéSanu, uznemot serves. Neuznemot serves atkartoti, sportistam rodas bailu sajiita, neticiba
savam sp&jam. Tapéc treninos nepiecieSsams veltit laiku volejbolistu psihologiskajai
sagatavotibai.(Krepsa, 2012).

Tapat ar1 So elementu ir loti svarigi, ir regulari ieklaut ikdienas treninu procesa, jo regulari
izpildot kadas darbibas tajas veidojas stabilitate. Tapat arT lai pilnveidotu, kustibas, iemanas, un
fiziskas 1pasibas, kas nepiecieSamas servju uznemsana, agraka vecuma var izmantot dazadas
rotalas. (Krepsa, 2012; Krepsa, 2006.; Lapins, 1997.).

Visbiezak volejbola izmanto taktiku servét pa pretinieku vajako uznémeéju, vai ar1 to kurs
atrodas pie tikla, lai apgriitinatu nakamas darbibas uzbrukuma.
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2 DARBA UZDEVUMI, PETIJUMU METODES UN PETIJUMA
ORGANIZACIJA

2.1 Darba uzdevumi

Pamatojoties uz izvirzito darba mérki un hipot€zi, izvirziju konkrétus darba uzdevumus,
lai sasniegtu ieceréto mérki:
1. Izanalizet literatiras avotus, volejbola v@sturi, volejbola serves uznemsanas tehniku
par volejbolistu tehnisko panémienu iesp&jam un metodem,
Darba autors Izanaliz&jot literatiiras avotus iegiSu papildus zinaSanas par volejbolu,
volejbola tehniku un serves uznemsanu, ka ar1 zinaSu kadam metodeém sekmigak pilnveidot to .
Noteikt 15-16 gadus vecu volejbolistu serves uznemsanas precizitati volejbola, pirms
konstatgjosa eksperimenta Rigas volejbola skola, izmantojot kontrolvingrinajumus.
Veicot testu tiks iegtiti dati par audzeknu serves uznemsanas precizitati.
2. Noteikt audzeknu psihologisko sagatavotibu ( stresa stavokli).
Veikt psihologisko testu par stresu, lai saprastu, vai audzeékni ikdiena izjit stresu un cik
liela meéra tas var ietekmét vinu sniegumu
3. Izstradat un aprobét vingrinajumu kopumu volejbola serves uznemsanas precizitates
uzlaboSanai.
Izveidot vingrinajumu kopumu, ko audzekni regulari pildis ,lai raditaji serves uznemsana
uzlabotos.
4. Noteikt izstradata treninu kopuma efektivitati
Apkopojot rezultatus péc atkartota testa veikSanas, secinasu cik efektivs biis manu
izstradato vingrinajumu kopums uz serves uznemsanas precizitates uzlabosanu.

2.2 Petijjuma metodes

Lai 1stenotu izvirzitos darba uzdevumus, tika pielietotas $adas p&tiSanas metodes:
Literattiras avotu apskats.
Kontrolvingrinajumu metode.
Psihologiskais tests.
Konstat&josais eksperiments.
Matematikas statistikas analize

P akrowdE

2.2.1 Literatiiras avotu izpéte un analize

Literatiiras avotu izp€te un analize ir loti svariga jebkura petnieciska darba sakuma, jo ta
ne tikai palidz izprast teorétisko pamatu, bet ari sniedz butisku ieguldijumu izvirzito hipotézu un
uzdevumu realizacija. legiitas zinaSanas par konkréto jomu lauj izstradat sakartotu, metodiski
pamatotu pieeju, kas ir butiska, lai veiksmigi veiktu p&tniecisko darbu. Apskatot un analizgjot
pieejamo literatiiru par volejbola vésturi, spéles attistibu, metodém, taktiku un tehnikas
pilnveidoSanu es, ka studg€josais, varu izveidot skaidru izpratni par Siem aspektiem un attiecigi
pielagot savu izp€tes planu. Literatiiras avotu analize lauj iegiit detalizétaku un padzilinatu
skatfjumu uz So sporta veidu, ka arT palidz noteikt svarigakos aspektus, kas var ietekmét gan
teorétisko bazi, gan praktisko pielietojumu. Saja pétijuma esmu apskatijis un analizgjis kopuma
40 dazadus literatiiras avotus, no kuriem 16 ir publicéti anglu valoda, kas lava iegtit plasaku un
dazadaku skattfjumu uz volejbolu, balstoties uz arzemju pieredzi un zinatniskajiem pétijjumiem.
Anglu valoda publicétie avoti biezi sniedz detaliz€tu informaciju par jaunakajiem pétjjumiem,
tendencém un praktiskajiem risinajumiem, kas lauj izprast volejbola tehnikas un taktikas
pilnveidosanu globala méroga. Si starptautiska pieredze sniedz vértigu informaciju un palidz labak
novertet, ka §is zinasanas var tikt pielietotas vietgja konteksta, lai uzlabotu spélétaju sniegumu un
treninu metodes. Apskatito avotu analize lava ne tikai apgiit jau zinamu informaciju par volejbolu,
bet ar1 uzzinat jaunas tendences un pétijjumu virzienus, kas saistiti ar speles tehnikas un taktikas
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pilnveidosanu. Tas ietver gan spélétaju fizisko sagatavotibu, gan jaunu treninu metozu izstradi,
gan ar inovacijas volejbola stratégijas un spéles dinamika. Sada veida dzilaka literatiiras avotu
izpéte ir svariga, jo ta nodroSina plasu teorétisko pamatu, uz kuru var balstit praktiskos p&tijumus
un testgjumus.

Turklat §1 analize palidz iegiit jaunas idejas un dazadas pieejas, kas ir butiskas, lai
pilnveidotu treninu procesus un uzlabotu spéletaju prasmes. Tas arT lauj pielagot treninu metodes
un pieejas atbilstosi jauniem petfjumiem un pien€mumiem, kas var mainit esos$os treninu procesus
un taktikas. Bez dzilas literatiiras analizes petfjumi vartu biit virspusgji un nebitu pietickami
pamatoti, tap€c §1 izpete ir butiska, lai nodrosinatu darba kvalitati un sp&ju piedavat pamatotus un
argument&tus secinajumus.

Kopuma literatiiras avotu analize ir svariga ne tikai teor&tisko jautajumu izpé€tei, bet ar1
praktiskajam pielietojumam, jo ta palidz ieglt vertigu informaciju par to, kadas metodes,
tehnologijas un pieejas ir efektivas konkréta sporta veida attistiba. Tad&jadi pétijuma veiksmiga
istenoSana ir atkariga no sp&jam apvienot teorétiskas zinasanas ar praktisko pieredzi un adaptet tas
konkrétaja petijjuma un pétnieciskaja darba. Analiz€jot gan teoretiskos, gan praktiskos avotus,
petijuma var sasniegt objektivu un argumentetu izpratni par aktualajiem jautajumiem, kas ir svarigi
un nozimigi spéles Iimena uzlaboSanai, zinasanu bazes paplaSinasanai, ka art lauj rast jaunas idejas
un novatoriskas pieejas nakotnes attistibai.

2.2.2 Kontrolvingrinajumu metode

Lai uzlabotu un pilnveidotu audzéknu sniegumu konkrétaja darba autora izvéletaja
volejbola elementa, izstradaju vingrinajumus speciali priek§ servju uznemsanas. Vingrinajumi
sastav no specifiskiem uzdevumiem tiesi volejbolam, kas paredzeti pareizas servju uznemsanas
tehnikas attistiSanali, kaju darbibas atruma uzlabosanai un sp&ju precizi noveértét bumbas lidojuma
trajektoriju. Sie volejbola vingrinajumi ir paredzéti volejbola speletajiem, kuri vélas uzlabot savu
sp&ju efektivi uznemt servi un atri reagét uz dazadiem servém. Vingrinajumi ir ipasi noderigi
speletajiem, kuriem ir svarigi uzlabot parvietoSanas atrumu, precizitati un uznemsanas tehniku péc
straujas parvietosanas no tikla.

Tie ir pieméroti gan iesacgjiem, kuriem jaattista pamata kustibu koordinacija un
uznemsanas prasmes, gan pieredz€jusiem spélétajiem, kuri v€las pilnveidot sp&ju reagét uz
dazadam servém un uznemt bumbu pareizaja pozicija. Vingrinajumi ipasi der€s libero un ceturtas
zonas spéletajiem, kuriem ir biezak jauznem servi un jabiit sp&jigiem atri parvietoties pa laukumu.
Tapat tie var but noderigi visiem spélétajiem, kuri vélas uzlabot atrumu un efektivitati speles laika.

Speletajs sak pie tikla, laukuma sanu un gala linijas, un péc tam strauji parvietojas
laukuma, lai pareizi uznemtu bumbu, kas tiek servéta no pretja laukuma gala. Uznémejam
japaliek koncentrétam, skatoties uz bumbu, lai ta biitu prieksa kermenim un uznemSana bitu
veiksmiga. Bumbu uznem ar sev értako tehniku, pieméram, augsgjo vai apaksgjo piespéli, atkariba
no tas trajektorijas. Vingrinajums palidz uzlabot atrumu, precizitati un sp&ju veikt uznemsanu no
dazadiem laukuma stiiriem, kas ir biitiski volejbola spélg.

Sie uzdevumi arf ir paredz&ti, lai efektivi un atri varétu noreagét uz dazadiem pretinieku
servju veidiem. Ka ar1 vingrinajumi ir paredzg&ti tam ,lai attistitos sp&létaju prasme atrast pareizo
vietu laukuma un kermena stavokli serves uznemsanai, kas médz but izSkiroSi atras spéles
gadijuma. Vingrinajumos ar1 tiek uzlabota tada prasme ka reakcija un atrums, kas veicina atraku
un precizaku kustibu izpildi. Tadgjadi, vingrinajumi ne tikai uzlabo tehnisko sagatavotibu, bet ar1
attista citas loti nozimigas ipasibas ,kas ir svarigas ,lai speletaji efektivi uznemtu pretinieku raiditas
serves, un veiksmigi reag€tu uz mainigajam spéles situacijam. Katrs no trenina elementiem tiek
rlipigi izvelets un izstradats, balstoties uz novérojumiem, persomgo pieredzi, literatliru, noveéroto
iepriek$gjos treninos. Galvenais merkis pildot uzdevumus ir vispusiga attistiba un snieguma
uzlaboSanas servju uznemsana.
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2.2.3 Psihologiskais tests

Servju uznems$ana liela nozime ir psihologiskajai stabilitatei, jo neuznemot serves
atkartoti, sportistam rodas bailu sajiita, neticiba savam sp&jam, un atri ziid parlieciba. Tas var radit
situacijas, kad speletajs vairs nevar koncentréties uz savu uzdevumu un pielauj kludas, kas ietekme
vina spéles sniegumu. Sados brizos nepiecie$ama ipa§i spéciga psihologiska noturiba, jo ja
pretiniecku komanda izvelas spéles taktiku, lai servétu tikai pa vienu uzne€méeju, kur§ no visiem
uznem serves vissliktak, tad $ada pieeja var radit papildus spiedienu un izolétibas sajiitu.
Uzn@méjam rodas sajiita, ka vins ir kluvis par "vajako" k&des posmu, un §$ada domaSana var butiski
pasliktinat vina sniegumu. Tas parada, cik biitiski ir ne tikai tehniskie, bet ar1 psihologiskie aspekti
volejbola, jo sp&ja saglabat vesu pratu pat stresa situacijas var bt izSkirosa.

Lai labak izprastu So problému, es izvélgjos veikt psihologisko testu par stresu, lai
saprastu, vai audz€kni ikdiena izjit stresu un cik liela meéra tas var ietekmet vinu sniegumu.
Pétijums paradija, ka stress ir sastopams praktiski katra cilvéka dzive, bet tas ipasi izpauzas
jauniesiem, kuriem ir daudz saistito pienakumu un prasibu. Skola viniem ir japilda parbaudes
darbi, ieskaites, jastrada pie projektiem, ka ar1 japielagojas sporta treniniem, pulciniem un
majasdarbiem, kas var radit papildu uztraukumu. Stress ir iek$¢js psihologisks stavoklis, kas rodas
pat tad ja nav reala drauda, un tas var rasties dazadu iemeslu dé]. Tomer, atkariba no ta, ka
notikums tiek uztverts, reakcija var biit loti atskiriga kadam tas var kalpot par motivaciju, savukart
citam tas var radit paralizi vai trauksmes sajiitu.

Parsvara lielakaja dala no situacijam, kad cilvéks piedzivo stresu, organisms reagé
diezgan lidzigi, tiek paatrinats sirds ritms, palielinas asinsspiediens, saspringst muskuli, klast
apgriitinata elpoSana un izteiktakas kliist negativas emocijas, piemeéram, trauksme, dusmas vai
bailes. Sada reakcija var ievérojami samazinat spéju koncentréties, domasana klist lénaka un
nepreciza, kas tie$i ietekmé spélétaja sniegumu laukuma. Trauksmes ictekmé samazinas reakcijas
atrums un spélétaja sp&jas pielietot savas prasmes pareiza veida, kas var novest pie tehniskam
kliidam vai pat nopietnakiem parkapumiem spéles laika. Sadas situacijas spélétajs var klat par
"vajako saiti" komanda, un tas var butiski ietekmét komandas sniegumu kopuma.

Ikdienas dzive stress ir biezi sastopams faktors, tapéc ir arkartigi svarigi sportistiem jau
agra vecuma macit, ka parvaldit savu stavoklus dazadas situacijas, lai tas neietekm&tu vinu
sniegumu sporta. Patstaviga uzturéSanas stresa stavokli var biit bistama, jo tas ilgtermina var radit
veselibas problémas, pieméram, cilas, astmu, sirds un asinsvadu slimibas un citas veselibas
problémas. Tapéc ir loti svarigi jau laicigi identificét ilgstosa stresa pazimes un veikt
nepiecieSsamos pasakumus, lai tas novérstu. Regulari psihologiskie noveértéjumi var palidzet atklat
trauksmi un sniegt sportistiem atbalstu, lai vini varétu apgit dazadus panémienus, ka cinities ar
ietekmi un uzlabot savu psihologisko noturibu.

Lai palidz&tu sportistiem attistit izturibu pret stresu un trauksmi, ir iesp&jams veikt
regularas relaksacijas un meditacijas nodarbibas, kas lauj macities atslabinaties un koncentréties
uz to, kas notiek tiesi $aja bridi. Meditacija palidz sportistiem saglabat skaidru pratu pat stresainos
brizos, veicinot emocionalo lidzsvaru un iek$€jo mieru. Turklat relaksacijas tehnikas var palidzet
samazinat trauksmes fiziologiskos efektus, pieméram, sirds ritma paatrinasSanos un muskulu
sasprindzinajumu, kas uzlabo spélétaju reakcijas atrumu un koncentrésanas spéjas. Sadas prakses
var sniegt ievérojamu labumu spélétaju sniegumam, palidzot viniem saglabat psihologisko
noturibu atbildigajos sp&les momentos, kas, savukart, var uzlabot vinu kop€jo sniegumu laukuma.

Galu gala psihologiska noturiba ir tikpat svariga ka tehniskas prasmes, un tas attistiSana
ir nepiecieSama, lai sportisti varétu uzlabot savu veiktsp€ju, saglabajot parliecibu pat griitakajos
brizos. Tapéc treninos jaieklauj arT psihologiska sagatavotiba, lai palidz&tu spélétajiem ne tikai
attistit fizisko sp&ju, bet ari mentalas prasmes, kas viniem palidzes tikt gala ar psihologiskiem
SkerSliem un sasniegt izcilibu sporta.
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2.2.4  KonstatejoSais eksperiments

Lai veiktu meérjjumus par audz€knu servju uznemsanas precizitati, izstradaju detalizétu
mérfjumu protokolu, kas ietver datus par plangjoSo un gremdservju uznemsanu. Merkis bija
uzskaitit no kopgja servju skaita, cik reizes audzeknis sp&j uznemt serves precizi, cik reizes notiek
kliidas un cik reizes serves tiek uznemtas ar viduvéju kvalitati. Sada pieeja lauj iegiit visaptverosu
prieksstatu par audzeknu progresu un vinu sp&ju uznemt dazadu veidu serves. Pieméram, no 40
servei izmantoju 20 plangjoSas serves un 20 gremdserves, kas tika izpilditas taisna virziena no
pretgja laukuma gala Iinijas, laujot novertét uznemsanas kvalitati dazados apstaklos.

Merfjumu veikSanai izmantoju specialu Ball Gun 2023 serves masinu, kas ir aprikota ar
funkcijam, kas lauj automatiski regulét bumbas spéku, rotacijas atrumu un serves virzienu. Sada
aprikojuma izmantoSana ir loti noderiga, jo ta nodroSina lielu precizitati un regularitati, ka ar1 sp&ju
izpildit serves ar vienadu speku un trajektoriju. So ipasibu dél, atikiriba no cilvéka izpilditam
servém, tiek nodrosinats, ka audzekni tiek paklauti [idzigiem apstakliem katra mérjjumu reize, kas
veicina precizaku un objektivaku datu iegiiSanu. Tas lauj nodroSinat augstu testéSanas atbilstibu
un noverst iespgjamas klidas, kas varétu rasties cilvéka faktora del.

Testus veicu divas reizes, pirms treninu pilnveidojoso vingrinajumu uzsaksanas un péc 1
ménesa regularas treninu prakses. Audzekni Saja perioda veica vingrinajumus 3 reizes nedéla,
veltot 20% no kopgja trenina laika servei un uznemsanai, saglabajot parasto treninu skaitu, kopuma
12 treninos. Sada pieeja nodroginaja to, ka treninos netika palielinats slodzes apjoms, bet tika veikti
meérktiecigi vingrinajumi, kas pilnveidoja audzéknu uznemsanas prasmes.

P&c 1 ménesa intensiva trenina veiksmigi veicu atkartotu testéSanu, kas lava salidzinat
datus ar pirmo testéSanas reizi. ST analize sniedza loti svarigu ieskatu par audzeknu progresu.
Salidzinot rezultatus, bija iesp&jams novertet ne tikai uznemsanas precizitates uzlabojumus, bet ar1
izdarit secinajumus par treninu efektivitati. Sada veida mérijumi lauj precizi noteikt, kuri aspekti
no uznpemsanas tehnikas ir uzlaboti, un kadiem treninu elementiem nepiecieSama papildu
uzmaniba. Tas ar1 sniedz iesp&ju novertet, cik efektivi trenini ir ietekmejusi speletaju speju uznemt
dazadas serves, un ka Sie uzlabojumi attiecigi ietekméjusi vinu spéles limeni kopuma.

Sadas atkartotas mérfjumu sesijas sniedz loti vértigu informaciju, kas var tikt izmantota,
lai pielagotu turpmakos treninu planus, veicot mérktiecigus uzlabojumus atbilstoSi ieglitajiem
rezultatiem. M&rfjumi lauj ne tikai novertét progresu, bet ari sniedz konkrétus datus, kas ir butiski,
lai izdaritu pamatotus secinajumus par treninu efektivitati un palidz uzlabot sp€letaju individualas
prasmes.

Ballgun 2023 ir ipasi paredz&ta treninu procesa Uzlabosanai, laujot trenét gan serves, gan
speli aizsardziba. Sitehnologija dod iesp&ju precizi iestatit serves maksimalo atrumu lidz 100kmv/h,
nodro$inot spéletajiem realistiskus apstaklus, lai treninos varétu pilnveidot elementus kas ir
maksimali pietuvinati spéles apstakliem. Mainot serves veidu un spéku, bumbas rotaciju, virzienu
ierice palidz audz€kniem attistit pareizu tehnisko izpildijjumu, un iegiit lielu atkartojumu skaitu
konkrétam kustibam un pozicijam. Sada sistematiska un tehnologiski uzlabota treninu pieeja ir loti
biitiska speletaju tehnisko prasmju attistibai un snieguma paaugstinaSanai, ka ari papildus sniedz
iesp&ju treninos pilnveidot sp€les situacijas kuras ir nepiecieSams liels servju vai uzbrukuma
sitienu atkartojumu skaits (Takeoff, 2023).

Lai var@tu novertet, vai konkréta uznemsSana ir bijusi ideala, pozicionala vai atbilstosa
kludai, un kads ir bijis serves veids, ir nepiecieSams apskatit krit€rijus no volejbola statistiku
macibu materiala.

Ka plangjosu servi raksturo tadu, kura bumba plané€ un nerot€, parasti bumba lido ar
mazaku atrumu un maina trajektoriju.

Ka gremdservi raksturo servi, kura bumba roté , un lido ar lielaku atrumu, ka plangjosa
serve, un ar stabilu trajektoriju.
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Ka kludu noverte uznemsanu, péc kuras uzreiz tiek zaudets punkts, no uznémeja atsitiena
bumba atsitas pret grieztiem, sienu, gridu, lido pari tiklam vai citam komandas biedram nav
iesp&jams izpildit otro piespéli.

Pozicionalu uznemSanu noverteé ,ka tadu pec kuras ir iesp&jams komandas biedram
izpildtt otro piespéli, ar diviem uzbrukuma variantiem, jeb ir iesp&jams izpildit “c€lienu” uz divam
uzbrucgju pozicijam 4. un 2. zona.

Ideala serves uznemsana tiek noveértéta, kad ir iesp&jams, bumbu p&c uznemsanas
piespélét visiem laukuma esoSajiem uzbrucgjiem, jeb bumba lido ar trajektoriju apméram 3-4 m
augstuma, un piezemgéjas pie tikla starp 2. un 3. zonu.

Serves uznemSanu ir iesp&jams novertét dazadi, ka arT nekad nebiis divas vienadas
uznemsanas, vienmér pastaves dazadas atskiribas ( Data volley, 2015).

Lai izprastu ka Sie kriteriji izskatas volejbola laukuma nepiecieSams apskatit 5. att&lu.

5.attels. Serves uznemsanas precizitates novéertéjums (Data volley, 2015).

Attela ar lielako pelekas krasas ovalu apzimé zonu, kura bumbai paliekot péc serves
uzpemS$anas to noveérté, ka pozicionalu. Ar dzeltenajam bultam apzim€é abus iesp&jamos 2.
piespéles virzienus, lai bumbu piespélétu kadam no uzbrucg€jiem. Ar melno taisnstiiri apzimé
servetaju, un ar dzelteno ovalu serves uznémeju.

Ar mazaka izméra ovalu apzimé€ zonu, kura bumbai p&€c uznemsanas nonakot, ta tiek
uzskatitu par idealu. Saja pozicija ir iesp&jams piespélet visiem uzbrucgjiem.

Ka kliidu interpreté, kad uznemsana neieklaujas neviena kategorija.
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2.2.5 Matematikas statistikas analize

Matematikas statistika ir bitisks un neaizstajams instruments Saja petijuma, kas laus
precizi noverteét un salidzinat audzeknu sniegumu pirms un péc treninu cikla, izmantojot vid€jos
raditajus un citas statistikas metodes. Sada pieeja sniedz iesp&ju objektivi analizét datus un sikak
izpétt, ka treninu programma ietekmé spélétaju veiktsp&ju, nemot vera skaitliskas atSkiribas
treninu efektivitate. Ar statistikas palidzibu tiks izp&tita serves uznemsanas precizitate, kas ir viens
no galvenajiem parametriem volejbola spéles laika.

Pirmkart, tiks apkopoti dati par audz€knu serves uzpemSanu, nemot veéra dazadas
kategorijas, piemeram, no kop€ja servju skaita tiks uzskaitits, cik serves ir bijjuSas neuznemtas, cik
uznemtas ar vid&ju (pozicionalu) precizitati un cik uznemtas ideali. Sada detalizéta statistika laus
precizi novertét, ka mainas spe€letaju sniegums péc treninu cikla, ka ar1 identificét konkrétus
uzlabojumus vai triikumus katra kategorija. So raditaju analize biis loti noderiga, lai noteiktu, kuri
speletaji ir progres€jusi visvairak, un vai ir kadi specifiski faktori, kas varétu ietekmét vinu
uznemsSanas precizitati.

Turklat, salidzinot datus pirms un péc treninu cikla, biis iesp&€jams novertét ari to, vai
audzekni labak uznem kadu konkrétu serves veidu, pieméram, gremdserves vai plangjosas. ST
analize palidzes izprast, vai audzekni ir sp&jusi uzlabot savas sp€jas attieciba uz konkrétu serves
veidu, vai arT ir kadi izaicinajumi, ar kuriem vini saskaras, uznemot dazadus serves veidus. Turklat
tiks veikta secinajumu izdariSana par kopg€jo uznemsanas sniegumu: cik daudz uznemsanas reizés
sniegums ir mainijies individuali un kolektivi, kas palidz€s izprast treninu efektivitati.

Ka art tiks veikts Stjudenta paru t-tests, lai izmantotu So statistikas metodi prieks divu
saistitu paraugu vidéjo lielumu salidzinasanas un parbauditu, vai pastav nozimiga atSkiriba starp
tiem. Tiks salidzinati mérijumi pirms treninu procesa uzsakSanas un péc, un secinats péc
aprékinata rezultata vai treninu process ir bijis iedarbigs.

Sada statistikas analize ne tikai sniegs konkr&tus un skaidrus rezultatus par katra spélétaja
progresu, bet ar1 palidzes uzlabot treninu procesu, preciz€jot treninu programmu un individualo
pieeju katram audz€knim. Statistikas raditaji biis noderigi, lai sagatavotu parskatamus un
argumentétus rezultatus, kas var tikt ieklauti zinatniskajas publikacijas un citu profesionalu analizu
konteksta. Sada detalizéta pieeja laus ne tikai uzlabot treninu kopumu, bet ari palidzés novertgt
katra spelétaja individualo meistaribu un rast iesp&jas turpmakai attistibai. ST statistikas analize
piedava dzilaku izpratni par treninu programmas efektivitati, palidzot noteikt tas stipras un vajas
puses. Ta ka §1 pieeja ir datu balstita, ta sniedz objektivu skatijumu uz treninu rezultatiem, kas laus
ne tikai uzlabot eso$o pieeju, bet ari rast jaunas idejas turpmakajiem treniniem. P&tijuma laika
ieglitie dati un secinajumi var kalpot par pamatu nakotnes treninu planoSanai, palidzot treneriem
un spéletajiem pilnveidot savu darbibu, ka ar7 atklat jaunas metodes, lai vél vairak uzlabotu
speletaju sniegumu un sagatavotibu.

2.2.6 Vecumposma izveles pamatojums

15-16 gadu vecuma, kad jaunieS$i atrodas pubertates procesa, notiek ievérojamas
fiziologiskas parmainas, kas padara %o laiku ipaSi svarigu sportiskas attistibas zina. Saja
vecumposma kermenis piedzivo lielu izaugsmi un attistibu, kas butiski ietekme volejbola speletaja
prasmju apguvi un pilnveidoSanu, tostarp servju uznemsanu. Pilnveidojot So prasmi, spéletaji var
iegiit ievérojamas prieksrocibas gan no fiziska, gan psihologiska viedokla.

Saja vecuma pieaug muskulu masa, spéks un koordinacija, tacu taja pasa laika skeleta un
muskulu sist€éma joprojam ir attistibas stadija, un to var ietekmét smagas slodzes vai nepareizi
veiktas kustibas. Pilnveidojot servju uznemsanu, tiek uzlabota gan kermena koordinacija, gan
muskulu speks, kas ir nepiecieSams, lai efektivi un precizi reagétu uz dazadiem serves veidiem.
Turklat servju uznemsana prasa ne tikai speku, bet ar1 izturibu un kustibu precizitati, kas ir 1pasi
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svarigi, jo volejbola spéles ilgums var biit loti mainigs. Pusaudzu vecuma tiek attistita arT atraka
reakcija un labaka orientacija telpa, kas ir butiski, lai atri uznemtu sp&cigas un atras serves.

Fiziologiskas izmainas ietekm& ar1 spélétaja psihologisko izturibu. Pubertates laika
pieaug emocionalie un psihologiskie izaicinajumi, jo notiek izmainas ne tikai fiziskaja, bet ar1
emocionalaja stavokli. Efektiva servju uznemsana $aja vecuma palidz uzlabot pasparliecinatibu un
samazina kludu skaitu spele. Ja pusaudzis var ar parliecibu uznemt dazadus serves veidus, vin$ ar1
sp&j saglabat mieru un koncentrésanos spiediena situacijas. Tas ir biitiski, jo psihologiska izturiba
un sp&ja parvarét griitibas spéles laika ir loti svarigas nakotnes sniegumam.

Turklat Saja vecuma ir svarigi pilnveidot servju uznemsanu, jo pusaudziem ir lielakas
sp&jas atri apgiit jaunas prasmes. Sis vecums ir optimals tehnisko iemanu attistibai, jo kermenis ir
pietiekami elastigs, lai veiktu dazadus vingrinajumus, un nervu sist€ma joprojam ir loti plastiska,
kas lauj efektivi apgtt jaunas kustibas un tehniku. Ja Saja vecuma tiek pieveérsta liela uzmaniba
servju uznemsanai, tad pieauguSo vecuma, kad spéletaja kermenis ir pilniba attistijies, tas laus
izpildit So uzdevumu daudz efektivak.

Saja fiziologiskaja posma, kad muskuli vél joprojam attistas, ir ari svarigi uzmanities no
parmerigas slodzes un nodroS$inat pareizu treninu un atputas [idzsvaru. Tapec servju uznemsanas
pilnveidosana $aja vecumposma ir ne tikai tehniska, bet ari fiziologiska sagatavotiba, kas palidz
veidot spélétaja kermeni un uzlabot spéles sniegumu ilgtermina. (Pontaga, 2012).

2.3 Darba organizacija

Darbu saku ar literatiiras avotu mekl€Sanu, lai nodroSinatu nepiecieSamo teorétisko
pamatu un izpratni par izvel€to pétijjuma tému. Lielakoties izmantoju gramatas, kas pieejamas
skolas biblioteka, un rakstus no dazadiem interneta resursiem. Kopuma analizéju 44 dazadus
avotus, kas attiecas uz volejbolu un ta tehniskajiem elementiem. Sis sakotngjais solis bija loti
svarigs, jo lava iegut vispusigu parskatu par volejbola tehniskajiem aspektiem, 1pasi par servju
uznemsSanu, kas bija galvenais elements mana pétijjuma. Tadg€jadi es sp&ju izveidot pamatotu
teorétisko pamatojumu savai izv€l€tajai t€mai, ka ari saprast nepiecieSamibu péc pilnveidoSanas,
lai uzlabotu audzgknu prasmes.

Pétijumu veicu, izv€loties testét Rigas Volejbola skolas trenera Mara Vensberga trenétos
U-16 grupas zénus, kuri aktivi piedalas Latvijas jaunatnes ¢empionata. Petijums ilga 4 nedélas,
sakot no 12. februara lidz 12. martam. Trenini tika organizgti trijas dazadas Rigas lokacijas, proti,
Rigas 21. vidusskola Tomsona iela 35, LU Rigas 1. medicinas koledza Tomsona iela 37, un
Natalijas Draudzinas vidusskola Bruninieku iela 24A. So vietu izvéle nodrosinaja pietiekamu
infrastruktiiru un apstaklus, lai veiktu pétjjumu, ka ar1 lava dazadot treninu vidi, kas pozitivi
ietekméja sportistu sniegumu.

Petijuma piedaljas 10 audzekni, kas ir aktivi jaunie volejbolisti un piedalas Latvijas
jaunatnes ¢empionata. Petijuma sakuma veicu testu, lai noveértétu audzeknu serves uznemsanas
precizitati. Saja testd tika registréts, cik veiksmigi audzeékni sp&j uznemt plangjosas un
gremdserves. TestéSanas laika tika nemta véra ne tikai uznems$anas precizitate, bet ar1 spelétaju
reakcijas atrums un spé&ja pielagoties dazadiem servju veidiem.

P&c testa veikSanas izstradaju ipasu vingrinajumu kompleksu, kas bija versts uz servju
uznemsanas pilnveidoSanu. Vingrinajumos tika ieklauti divi galvenie elementi — parvietosanas pa
laukumu un tehniski pareiza bumbas uznemsana. Sie vingrinajumi tika izvéléti, lai nodrosinatu
abu uznemSanas veidu attistibu un lai audzekni spetu pilnveidot savas prasmes gan tehniskaja, gan
taktiskaja Itmeni. Vingrinajumu kompleksu audzekni izpildija 3 reizes nedéla, 1 ménesi, 20% no
kopgja treninu laika, kas ir 20 miniites katra trenina. Sads treninu grafiks tika izvéléts, lai saglabatu
lidzsvaru starp intensivu prasmju apguvi un nenoslogotu audzeknus ar parmérigu slodzi. Sada
intensitate lava audzeékniem izstradat un nostiprinat prasmes, nezaudgjot fizisko un emocionalo
noturibu.
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Péc 4 ned€lam veicu atkartotu test€Sanu, lai novertétu, cik liela mera audzekniem ir
uzlabojusies servju uznemsanas precizitate salidzinajuma ar sakotn&jiem rezultatiem. Testa laika
tika uzskaitits, cik biezi audz€kni bija sp&jusi veikt idealas uznemsanas, cik biezi tas bija viduvéjas,
un cik daudz kliidu tika pielautas. Sadi dati sniedza skaidru priek3statu par treninu efektivitati un
par to, vai izv€letie vingrinajumi ir veicinajusi uzlabojumus audzéknu spgjas servju uznemsana.
Salidzinot sakotngjos rezultatus ar p&c treniniem iegiitajiem, varéja novertét snieguma progresu
un izdarit secinajumus par treninu ietekmi uz audzeknu precizitati un veiksmém uz laukuma.

P&c testéSanas veikSanas apkopoju un analiz&ju sanemtos datus, veicot statistisku analizi,
lai iegiitu objektivus un precizus secindjumus. ST analize palidz&ja novértét ne tikai individualo
progresu, bet arT ietekmi, ko trenini ir atstajusi uz visiem audzé€kniem kopuma. P&tjjuma laika
iegttie dati sniedza noderigu informaciju, kas var kalpot par pamatu nakotnes treninu programmu
izstradei un jaunu pieeju attistiSanai volejbola spéles pilnveidoSanai jaunieSu limeni.

2.4 Serves uznems$anas uzlaboSanas vingrinajumu volejbolistiem aprobésana
un apkopoSana

Sakot planot vingrinajumus, ir bitiski veikt riipigu audzéknu tehniskas un fiziskas
sagatavotibas novértgjumu kopa ar treneri. Sis solis ir loti nozimigs, lai nodroginatu, ka izvélgtie
uzdevumi ir atbilstoSi katra spéletaja individualajai meistaribai un fiziskajam sp&jam, tadéjadi
veicinot maksimalu treninu efektivitati un uzlabojot spélétaju visparéjo sniegumu. Noveértgjot
speletaju sagatavotibu, tiek nemts veéra ne tikai vinu tehnisko prasmju Iimenis, bet ari fiziska
izturiba, kustibu atrums un spéja pielagoties dazadam spéles situacijam. Sada pieeja palidz
izveleties vingrinajumus, kas ne tikai attista konkrétas volejbola prasmes, bet ari pilnveido
spelétaju vispargjo speju stradat pie savu fizisko ipaSibu uzlaboSanas. Treneris, analiz€jot
audzeknu spé€jas, arT izteicas, ka vina prioritate ir audzeknu serve uznemsanas prasmju uzlabosana,
kas vinaprat, btiski var palidzét uzlabot komandas kopgjo spéli. Servju uznemsSana ir viens no
sarezgitakajiem un tehniski izaicino$akajiem elementiem volejbola, tapec treneris uzsvera, ka ta ir
nozimiga sastavdala, lai uzlabotu komandas sniegumu un sagatavotibu nakamajam spélem. ST
iemesla d€] es izvelgjos veidot vingrinajumus, kas 1pasi koncentrgjas uz atru kaju parvietosanos,
jo tas ir viens no galvenajiem faktoriem veiksmigai serve uznemsanai.

Atra kaju darbiba volejbola ietver speju efektivi un atri mainit savu poziciju laukuma, lai
ienemtu pareizu staju pirms serves uznemsanas un sagatavotos nakamajai darbibai péc tas. Sada
mobilitate lauj spéletajiem labak reagét uz bumbas lidojuma trajektoriju un izvéléties piemerotako
uznemsSanas tehniku. Ja spéletajs ir gatavs atri mainit savu poziciju un atrast sev piemérotako
poziciju, vinam bus lielakas iesp&jas pareizi uznemt bumbu, pat ja serve ir atra vai neparedzama.
Tadgjadi sada veida vingrinajumi, kas attista atru kaju parvietosanos, ir loti svarigi, lai uzlabotu
speletaju sniegumu Saja joma.

Vingrinajumos tiek ieklauta arireakcijas atruma uzlabosana, kas ir loti butiska volejbola.
Speletajiem jaspéj atri reaget uz dazadam situacijam, kas rodas laukuma, un izvéléties piemérotako
uznemsanas tehniku, pamatojoties uz pretinieka serves veidu, bumbas lidojuma trajektoriju un
speles dinamiku. Reakcijas atrums ir Tpasi svarigs, jo volejbola spélétajiem ir tikai dazi momenti,
lai pienemtu l@mumu par to, ka rikoties ar bumbu. Ja spélétajs nespéj atri un efektivi reagét, tas
var novest pie klidam vai zaudetiem punktiem, tapec $ada veida trenini ir loti nozimigi.

Papildus jau minétajam prasmém, vingrinajumi tiek planoti ar1 ar mérki attistit
koordinaciju. Koordinacija ir nepiecieSama, lai spélétajs varétu efektivi un precizi izpildit serve
uznpem$anas elementus. Ta palidz spéletajiem labak apvienot dazadas kustibas — atru kaju
parvietosanos, roku darbibu un kermena poziciju — viena saskanota un preciza darbiba. Volejbola
koordinacija ir 1pasi svariga, jo spélétajiem ir japarvalda daudz dazadu kustibu vienlaicigi un jabit
sp&jigiem izpildit tas precizi zem spiediena, kad traucg vél citi apstakli.
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Visu So 1ipasibu, ka atra parvietoSanas, reakcijas atruma un koordinacijas kopgja
pilnveidosana veido spélétaju tehnisko un fizisko sagatavotibu. Sada pieeja ne tikai palidz uzlabot
konkretas prasmes servju uznemsana, bet ari pilnveido sp€létaju sp€jas vispareja spele, kas ir
butiski vinu attistibai volejbola kopuma. Vingrinajumi, kas attista vairakas dazadas prasmes
vienlaikus, nodroS$ina, ka spelétaji klust daudzpusigaki un efektivaki laukuma, kas palidz uzlabot
vinu spéles kvalitati un sagatavotibu dazadam situacijam.

Kopuma, treninu plans, kas ietver $adas 1pasibas, ne tikai palidz spélétajiem uzlabot savu
shiegumu serve uznemsana, bet ar1 veicina vinu vispargjo attistibu volejbola, sniedzot viniem
iesp&ju labak pielagoties dazadam spéles situacijam un uzlabot savu spéli kopuma. Vingrinajumi,
kas fokus€jas uz $Tm 1pasibam, sniedz ar1 lielaku motivaciju, jo spelétaji redz, ka vinu uzlabotas
prasmes ne tikai uzlabo vinu individualo sniegumu, bet ar1 palidz komandai kopuma sasniegt
labakus rezultatus. Sikak par pirmo vingrinajumu skatit 1. tabulu.

2.4.1 Vingrinajumi serves uznemsanas pilnveidoSanai

1. tabula
I;IL Saturs Apjoms | Intensitate | Atpiuta Atk;n('gi)g:mu Il:ﬂoi;%?;ﬁ?
1. | Serves uznéméejs 20r Vidgja 10s 1 Svarigi atri
sakuma atrodas pie parvietoties,
tikla, taja bridi kad lai bumba
servetajs pamet uznemejam
bumbu virs sevis , lai uznemsanas
servétu, uznémejs bridi biitu
strauji atkapjas no prieksa,
tikla ar skatienu uz nevis
bumbu. Un izpilda pieméram
uznemsanu ar vinam sana.
értako uznemsSanas

veidu.

Servetajs servi
izpilda no pret€ja
laukuma gala Iinijas
taisna virziena.

S tabula sniedz detalizétu un mérktiecigu pieeju treniniem, kas paredzéti, lai uzlabotu
speletaja sp&jas uznemt bumbu péc pretinieka serves. Uzdevums tiek veidots, nemot véra vairakus
bitiskus elementus — atrumu, veiklibu, uznemsanas tehniku un pareizu kustibu organizaciju. Katrs
no Siem aspektiem ir izskaidrots un ieklauts metodiskajos noradijumos, kas palidz spéletajam veikt
uzdevumu efektivak un drosak.
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Atrums un veikliba — Tabula noradits, ka p&c tam, kad servetajs izpilda serve un bumba
sak virzities virziena uz uznémgju, tas strauji atkapjas no tikla un izpilda uznemsanu. Sads
uzdevums ne tikai attista atru parvietoSanos, bet arT lauj spélétajam stradat pie savas reakcijas
atruma un spgjas pareizi izveleties optimalu poziciju uznemsanai. Parlieciba, ka uznéméjs spés atri
parvietoties, ir butiska, lai samazinatu kliidu iesp&jamibu, jo Ipasi uznemsanas bridi.

Uznemsanas tehnika — Tabula tiek uzsverts, ka uzpém@jam jaizvelas sev &rtakais
uznemsanas veids. Tas ir svarigi, jo katram sp€létajam ir savas stipras puses attieciba uz to, ka
vislabak veikt uznemsSanu. Kads vartu dot priekSroku zemaka Itmena piespélei, savukart citiem
varétu biit &rtak uznemt bumbu augstak. Sada pieeja lauj katram spélétajam pielagot treninu savam
vajadzibam un prasm&m, veicinot lielaku efektivitati un motivaciju, jo sp&létajs var izveéleties
tehniku, kas vislabak atbilst vina sp&jas un komforta zonai.

Intensitate un atpiita — Tabula noradits, ka uzdevuma intensitate ir videja, un atputas laiks
starp atkartojumiem ir tikai 10 sekundes. Tas liecina, ka trenin$ ir paredzets, lai attistitu uzneémeja
sp&ju atri atjaunoties un saglabat koncentrésanos péc katra uznemsanas briza. Iss atpiitas laiks arT
veicina spélétaja fizisko sagatavotibu un gatavibu nakamajai pieejai. Svarigi ir, lai §ada veida
trenini ne tikai attistitu tehniku, bet arT uzlabotu sp€létaja izturibu un spgju saglabat augstu
intensitati visa trenina laika.

Metodiskie noradijumi — Tabula ietvertie metodiskie noradijumi ir loti detaliz€ti un
konkreti, laujot speletajiem saprast, ka veikt uzdevumu péc iesp€jas precizak. Tiek uzsverta atra
parvietoSanas, pareiza pozicioné$anas un uzsvars uz to, ka bumba uznéméjam jaatrodas prieksa,
nevis sana. Sadi noradijumi palidz spélétajam izvairities no nepareizam kustibam un pozicijam,
kas varétu novest pie neveiksmém uznemsana vai pat traumam. Sie noradijumi ir batiski, lai
nodroSinatu, ka spélétajs uzlabo savu tehniku un kustibu mehanismus pareizi un drosi.

St tabula ir labi strukturéta un sniedz konkrétus noradijumus par trenina organizesanu,
kas palidz uzlabot uzneémeja sp€jas uznemt bumbu péc pretinieka serves. Ar uzsvaru uz atrumu,
veiklibu un pareizu tehniku, $ada pieeja ne tikai attista fiziskas sp€jas, bet art palidz spélétajam
iegtt parliecibu par savu sp&ju efektivi reagét uz servém. Vid€ja intensitate un Tsais atpiitas laiks
veicina labu sagatavotibu, kamér metodiskie noradijumi sniedz nepiecieSamas vadlinijas, lai
nodro§inatu pareizu treninu pieeju. Kopuma, §1 tabula ir lielisks treninu plans, kas palidz
spelétajam uzlabot ne tikai tehniskas prasmes, bet ar1 sagatavotibu spéles atrumam un intensitatei.
Otrajam vingrinajumam skatit 2. tabulu.
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2. tabula

Nr.p.k Saturs Apjoms | Intensitate | Atpiata | Atkartojumu | Metodiskie
skaits noradijumi

2. Serves uzn€méejs 20r Vidgja 10s 1 Svarigi atri
sakuma atrodas parvietoties,
pie sanu linijas, lai bumba
taja bridi kad uznémejam
servetajs pamet uznemsanas
bumbu virs sevis brid1 bitu
,lai servetu, prieksa,
uzn€mgejs strauji nevis
parvietojas uz pieméram
laukuma sana.
iek$pusi ar )
skatienu uz
bumbu. Un
izpilda

uznemsanu ar
vinam &értako
uznemsanas
veidu.

(J

Atskiriba starp So un ieprieks€jo vingrinajumu tabulu ir galvenokart vingrinajuma sakuma
pozicija un parvietosanas virziena, ka art uzdevuma specifika.

Pozicija un parvietoSanas virziens. leprieks€ja tabula spélétajs sak no tikla un veic
parvietoSanos ar skatienu uz bumbu, lai uzpemtu to priekSa. Vingrinajuma uzsvars ir uz atru
parvieto$anos péc tam, kad servétajs izpilda serve. Saja tabula spéletajs sak pie sanu linijas un
parvietojas uz laukuma iekSpusi, lai uznemtu bumbu. Tas nozimé, ka uzdevums ir orientéts uz
strauju pozicijas mainu, kas ir versta tieSi uz bumbas atraSanas vietas izmainam laukuma.

UznemsSanas tehnikas izvéle. Abos vingrinajumos spélétajam jaizvélas sev ertakais
uznem$anas veids, tomér $aja vingrinajuma ipasi tiek uzsverta pareiza pozicija, lai bumba bitu
prieksa spéletajam (kas ir kritiski veiksmigai uznemsSanai), tad€jadi sniedzot papildus fokus€jumu
uz spéletaja parvietoSanas precizitati.

ParvietoSanas uzdevumu atskiribas. Ieprieksgja tabula tika noradits uz nepiecieSamibu
atri parvietoties visparéja veida, lai bumba batu prieksa spélétajam. Seit parvietosanas uzdevuma
specifika tiek izcelta tieSi ka "parvietoSanos uz laukuma iekSpusi", kas nozimé, ka spelétajam ir
javeic specifiska kustiba, lai sagatavotos bumbas uznemsanai. Vingrinajumu intensitate un atptita
ir Iidziga abos vingrinajumos, ar 10 sekunzu atplitu un vid&ju intensitati. Tacu, nemot véra
atSkirigos parvietoSanas virzienus un sakuma pozicijas, spélétajiem var biit atSkiriga fiziska slodze
un koncentréSanas prasmes.
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Kopuma galvena atskiriba starp Siem diviem vingrinajumiem ir parvietoSanas virziens un
spelétaja poziciongSanas straté€gija, kas tiek uzsverta $aja vingrinajuma, koncentrgjoties uz strauju
parvietoSanos no sanu linijas uz laukuma iekSpusi, lai uznemtu bumbu tehniski pareizi. Par treso
vingrinajumu skatit 3. tabulu

3. tabula
Nr.p.k Saturs Apjoms | Intensitate | Atputa | Atkartojumu | Metodiskie
skaits noradijumi
3. Serves 20r Vidgja 10s 1 Svarigi atri
uzneémejs parvietoties,
sakuma lai bumba
atrodas pie uznéméjam
gala Iinijas, uznemsanas
taja brid1 kad brid1 bitu
servetajs prieksa,
pamet bumbu nevis
virs sevis ,lai piemeéram
servetu, sana.
uznémejs
strauji
parvietojas uz
laukuma
iekSpusi ar
skatienu uz
bumbu. Un
izpilda
uznpemsSanu ar
vinam értako
uznemsanas
veidu. X
@

Vingrinajumos tiek uzsverta speletaja parvietoSanas un uznemsanas precizitate, tacu tie
atSkiras pec sakotnéjam pozicijam un parvietosanas virzieniem, kas rada dazadus izaicinajumus
speletajam. Otraja vingrinajuma uznemejs sak pozicija pie sanu linijas, un péc tam, kad servetajs
izpilda servi, spelétajs strauji parvietojas uz laukuma iek$pusi. Sada parvietosanas lauj uznémejam
sagatavoties uznemsanai, kas var notikt dazados virzienos, pieméram, no sana vai prieksa, atkariba
no servétaja izvéléta servésanas virziena. Sis vingrinajums ir loti noderigs, lai uzlabotu spélétaja
sp&ju parvietoties horizontali un uznemt bumbas, kas tiek izpilditas no laukuma malam. Tas ar1
veicina atrumu un reakcijas sp&jas, jo spé€létajam ir jabiit gatavam atri reagét uz servi, kas var bat
gan augsta, gan zema, un, iesp&jams, tiek izpildita ar dazadam trajektorijam. TreSaja vingrinajuma
uznémgjs sak pie gala Iinijas un péc servétaja serves izpildes parvietojas uz laukuma iek$pusi. Sada
parvietosanas biezi tiek uzskatita par griitaku, jo spelétajam ir japarvietojas no talakas pozicijas uz
priek3u, lai sasniegtu optimalu poziciju uznems3anai. Saja vingrinajuma uzsvars ir uz spélétaja
sp&ju atri sasniegt laukuma centru, jo parasti servetaji cenSas izpildit serves, kas novirza speletaju
uz argjiem laukuma stiiriem vai uz priekSu. Uzné€méjam ir jasp&j parvietoties uz priekSu, nemot
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vera dazadas serveésanas trajektorijas. Tapec §is vingrinajums ir loti noderigs, lai uzlabotu spélétaja
sp&ju atri parvietoties uz laukuma iekSpusi un precizi uznemt bumbas, kas tiek izpilditas no pretgja
laukuma gala. Galvena atskiriba starp Siem vingrinajumiem ir sakotngja pozicija un parvietosanas
trajektorija, kas rada atskirigus izaicinajumus spélétaja kustibu atrumam un koordinacijai. Otraja
vingrinajuma spéletajs sak pie sanu linijas un parvietojas horizontali uz iekSu, savukart tresaja
vingrinajuma speletajs sak pie gala Iinijas un parvietojas uz prieksu, lai sasniegtu laukuma centru.
Tas nozimé, ka tresSaja vingrinajuma spélétajam ir javeic lielaka kustiba uz ieksu, lai sasniegtu
optimalo uznemsanas poziciju. Otraja vingrinajuma uznemsanas bridi spéletajs var biit izvietots
pie laukuma malas, tapec vinam biis jauznem serves, kas var tikt izpilditas jebkura virziena. Tas
attista spelctaja sp&ju atri reagét uz serve, kas var bt neparedzama un dazada péc trajektorijas,
savukart treSaja vingrinajuma spélétajam ir jablit gatavam uznemt bumbu, kas nak no pretgja
laukuma gala, un jasp€j atri parvietoties uz laukuma centru. Tatad, otraja vingrinajuma
uznemSanas sniegums tiek izstradats uz horizontalam kustibam laukuma malas, bet treSaja
vingrinajuma uznemsanas sniegums tiek attistits uz vertikalam kustibam uz prieksu, lai sasniegtu
optimalu poziciju laukuma iekSpusé. Abos vingrinadjumos tiek pilnveidota sp€letaja kustibu
koordinacija, atrums un precizitate, taCu katrs vingrinajums piedava atSkirigus izaicinajumus
atkariba no ta, no kurienes spélétajs sak un kada veida parvietosanas tiek uzsverta.

Vingrinajumi, ko izmantoju treninos, ir vidéjas intensitates, lai nodrosinatu ,ka audzeknis
atri nenogurtu un tas neatstatu ietekmi uz tehnisko izpildijumu. Sada pieeja lauj saglabat
nepiecieSsamo energijas Iimeni visa trenina garuma un nodros$inat, ka sp€létaji var koncentréties uz
precizu tehnisko izpildijumu, kas ir svarigi serves uznpemsSanas pilnveidoSana. P&c serves
uznemsanas uznémejs 1énam ejot atgriezas sakuma pozicija, lai pie nakamas uznemsanas varétu
atkal atri parvietoties no tikla. AtgrieSanas sakuma starta pozicija atpiiSoties ir svariga, lai
nakamaja izpildes reizé audzeknis saglabatu koncentréSanos un gatavibu priek§ nakamas servju
uznemsSanas. Treninu apjoms tika izvelets atbilstoSi audzeknu skaitam un laikam, kas veltits
vingrinajumiem, lai maksimali efektivi izmantotu atvéleto laiku. Sada veida preciza treninu
procesa planosana palidz nodroSinat, to ka katrs no audzekniem sanem pietiekamu uzmanibu no
trenera un laiku uzdevumu izpildei, lai uzlabotu savas prasmes, vienlaikus saglabajot to ka viss
process kopuma saglabajas pietickami intensivs.
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3 IEGUTIE REZULTATI UN TO ANALIZE
3.1 Serves uznemsanas merijumu rezultati

3.1.1 Serves uznemsanas precizitates merijumi pirms eksperimenta

Lai veiktu merfjumus par audzeknu servju uznemsanas precizitati, tika speciali izstradats
mérfjumu protokols. Protokola paredz&ts uzradit datus par plangjoSo un gremdservju uznemsanu,
sistematiski registrét datus, lai precizi uzskaititu, cik reizes no konkréta servju skaita serves
izdodas uznemt precizi, cik reizes sanak kludities, un cik uznpemsSanas ir ar viduveju kvalitati jeb
pozicionalas. Sis kategorijas palidz saprast, kuras jomas audzekniem javeic uzlabojumi un kur vini
jau sasniedz labus rezultatus. Konkrétie meérijumi tika veikti 5. zona, kur audzeknis uznéma 20
plangjosas un 20 gremdserves. So konkr&to zonu izvélgjos, jo tur tiek servéts bieZi, un no §is zonas
speletaji pec uznemsanas, uzsak kustibu uzbrukuma. Serves tika izpilditas taisna virziena no
pretgjas gala linijas, lai nodroSinatu serves izpildes vienveidibu. TestéSanas laika uzmaniba tika
pievérsta ar1 servju uznemsanas tehnisko detalu noveéroSanai, pieméram pareizs roku vai kaju
stavoklis uznemsana, reakcijas atrums, kaju darbiba. Svarigi §is lietas noveérot audzeknos pirms
serves uznemsanas pilnveidojoSo vingrinajumu izpildes uzsaksSanas, jo tad ir jau zinams kuram
audzeknim ,un kadi labojumi izpildijjuma bis javeic ,un kadam detalam javelta lielaka uzmaniba,
ka arT paSi volejbolisti zinas uz ko koncentréties. Merjjumu rezultati tika analizeti, lai izprastu
vdjas un stipras puses, kuru no servju veidiem uznem precizak, kuru neprecizak. ST informacija
lava man un trenerim izstradat treninu uzdevumus un veikt daZas korekcijas tajos, kas koncentrétas
tieSi uz tiem uznemsanas aspektiem, kuros bija nepiecieSami uzlabojumi. Tad&jadi iegatie dati ne
tikai sniedza informaciju par spélétaju sniegumu servju uznemsana, bet ar1 kalpoja ka pamats
turpmakajam individudlo un grupu trenigu idejam un pilnveidoSanai, nodroSinot ka treninu
kopums ir vérsts uz galvenajam vajadzibam. Par rezultatiem uznemsana pirms eksperimenta skatit
3. tabulu.

3.tabula
Serves uznemsanas precizitates mérijumi pirms eksperimenta

Plangjosas serves Gremdserves uznemSana
uznemsana
NR. | Vards, | Kludas | Pozicionali | Ideali | Kludas | Pozicionali | Ideali
Uzvards

1. Al 6 8 6 4 6 10
2. A2 6 6 8 8 5 7

3. A3 6 7 7 5 8 7

4. A4 9 7 4 Il 5 8

S. A5 5 11 4 7 7 6

6. A6 9 7 4 6 10 4

7. A7 5 9 6 4 9 7

8. A8 6 8 6 5 11 4

9. A9 7 5 8 5 6 9
10. Al0 |9 6 5 9 6 5
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Nemot vera 3. tabula iegiitos datus sniedz informaciju par spélétaju sniegumu attieciba
uz plangjoso servju un gremdservju uznemsanu volejbola pirms vingrinajumu izpildes uzsaksanas.
Analizgjot datus, varam izdarit vairakus secinajumus, kas palidz novertet katra spéletaja sp&jas un
noteikt iesp&jamas uzlabosanas jomas.

Pirmkart, klidu skaits speletajiem, pieméram, A4, A6 un A10, norada uz to, ka Siem
speletajiem ir grutibas uznemt plangjosas serves. Viniem biitu jastrada pie precizitates un tehnikas
uzlabos$anas, jo Sie spelétaji pielauj lielaku kludu skaitu, kas var samazinat komandas iespgjas iegiit
punktus. Gremdserves uznemsana kliidu skaits ir mazaks, tomér A4 un A2 joprojam piedzivo
gritibas ar So serves veidu, kas liecina, ka viniem nepiecieSams stradat pie reakcijas atruma un
pozicion&sanas.

Pozicionalas precizitates dati liecina, ka spéletajiem, pieméram, AS un A7, ir loti laba
pozicionéSana, kas ir loti svarigi volejbola, jo tas lauj spéletajiem efektivak uzpemt serves un
veidot uzbrukumu ari no vidgjas kvalitates uznem$anas. Tomér daziem sp€létajiem, pieméram, A1l
un A2, ir laba pozicion€Sana, bet kliidu skaits joprojam ir augsts, kas var noradit uz nepiecieSamibu
uzlabot servju uznemsanas tehniku vai kermena koordinaciju, lai samazinatu kludu skaitu.

Ideala snieguma raditaji liecina, ka spelétajiem, pieméram, Al, A2 un A7, ir salidzino$i
augsts idealu izpildijjumu skaits, kas norada uz to, ka vini sp€j efektivi uznemt serves, pat ja viniem
ir zinamas klidas. Tas nozimg, ka viniem ir labas tehniskas prasmes un sp&ja reagét uz dazadam
serves. Gremdserves uznemsana Sie speletaji ar1 sasniedz labus rezultatus, kas liecina, ka vini spgj
pielagoties dazadiem serves veidiem. Tomér citiem sp€létajiem, piemeram, A8 un A9, ir mazak
idedlu izpildjjumu, kas liecina, ka Siem spélétajiem jastrada pie servju uznemsSanas tehnikas
uzlaboSanas.

3. tabula norada uz nepiecieSamibu pieverst lielaku uzmanibu servju uzpemsSanas
tehnikas uzlaboSanai, pasi tiem sp€létajiem, kuriem ir augsts kliidu skaits. Speletajiem, kas izcelas
ar labu pozicionéSanu, butu jakoncentréjas uz klidu noveérSanu un reakcijas atruma uzlaboSanu,
lai samazinatu kludas un palielinatu idealu uznemSanu skaitu. Tas palidzétu ne tikai uzlabot
individualo sniegumu, bet arm komandas rezultatus, jo servju uznemsSana ir svarigs komandas
uzbrukuma posms. Konkré&ti par plangjosas serves uznemsanu pirms eksperimenta skatit 5. att€lu.
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Planéjosas serves uznemsana
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6.attels. Planéjosas serves uznemsanas raditaji pirms eksperimenta

Speletajiem, pieméram, A4, A6 un Al0, ir lielaks klidu skaits plangjosas serves
uznemSana, kas liecina par griittbam S§ada veida servei, iesp&jams, saistitam ar neprecizu
pozicion&sanu vai reakcijas trikumu. Siem spélétajiem biitu jastrada pie labakas kermena pozicijas
izvéles un pareizas laika koordinacijas, lai samazinatu kltudu skaitu. Art labaka pozicionéSana un
atraka reakcija uz serves palidzetu uznemt plangjoso serve ar lielaku precizitati un samazinat kliadu
skaitu. Ir iesp&jams ,ka spéletaji kas pielauj daudzas klidas plangjosas serves uznemsana ikdiena
nedarbojas servju uznemsana, iesp&jams ,ka vini ir pirma tempa uzbrucgji, c€laji, vai diagonalas
pozicijas uzbrucgji. Sis vecums ir tas ,kura volejbolistus parasti sak trengt speciali prieks kadas no
pozicijam. Parasti volejbola spéles laika serves uznem tikai libero pozicijas spelétaji, un ceturtas
zonas uzbrucgji, gadijumos kad pretiniekiem ir loti speciga gremdserve, tad servju uznemsana tiek
iesaistits arT diagonalas pozicijas uzbrucgjs. Bet vin$ atbild tikai pa aptuveni 1,5m platu zonu.
Idejiski , lai samazinatu brivo vietu laukuma Tacu jaunieSu vecuma visi ir universali, un spéles
laika izpilda visus volejbola elementus, tap&c ar1 visiem ir saglabajusas pamata prasmes uz servju
uzpemsanu.

Speletajiem ka, AS un A7, kuriem ir loti laba pozicionala precizitate, bet klidu skaits ir
vidgjs, bitu jastrada pie precizas servju uznemsanas tehnikas, lai vél vairak samazinatu kladu
skaitu un klitu efektivaki plangjoSo serve uzpemSana. Viniem ir laba pozicionéSana, tacu,
iesp&jams, japievers lielaka uzmaniba bumbas kontrolei un laika reakcijai.

Speletajiem ar augstu ideadlu izpildijumu skaitu, pieméram, A2, kas uznem plangjosSo
serve ar 10 idealiem izpildijumiem, ir labas servju uznemsSanas prasmes, tomér viniem biitu
jastrada pie klidu skaita samazinasanas, lai vél vairak uzlabotu savu sniegumu. Siem spélétajiem
ir laba poziciong&Sana, bet nepiecieSama lielaka koncentréSanas uz precizu bumbas uznemsanu, lai
samazinatu kluadu iesp&jamibu. Iesp&jams ,ka Sie speletaji ar1 ikdiena darbojas servju uznemsana.

Kopuma plangjosas serves uznemsana svariga ir ne tikai pareiza pozicionéSana, bet ar1
speletaja atra reakcija un pareiza laika izvéle, lai efektivi uznemtu So serve. Spélétajiem biitu
jastrada pie tehnisko prasmi uzlaboSanas, lai samazinatu kladu skaitu un uznemtu plangjoso serve
ar lielaku precizitati. Par gremdserves uznemsanu pirms eksperimenta skatit 6. attelu.
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Gremdserves uznemsana
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7.attels. Gremdserves uznemsanas raditaji pirms eksperimenta

Novérojot rezultatus par gremdserves uznemsanu pirms eksperimenta, secinajumi
liecina, ka sp€letajiem, pieméram, A4 un A6, kuriem ir salidzino$i lielaks kladu skaits
gremdserves uznemsan, ir nepiecie$ams uzlabot reakcijas atrumu un poziciongsanu. Sie spéelétaji,
lai samazinatu kluidas, varétu stradat pie laika koordinacijas un sp€jas pielagoties $ada veida serves
atrumam un roku lenkim pret bumbu. Kladu skaits $aja gadijuma ir mazaks neka plangjoso serve
uznemsana, tomeér joprojam ir redzami izaicindjumi, kas liecina par nepiecieSamibu pieverst
uzmanibu servju uznemsanas tehnikai un atrakai reakcijai.

Speletajiem ar labu pozicionalo precizitati, pieméram, AS un A7, kas uznem gremdserves
ar salidzino8i mazakam klidam, ir nepiecieSams koncentréties uz bumbas precizu uznemsanu un
tas novirzisanu optimalaja trajektorija. Lai uzlabotu savu sniegumu, Siem sp&létajiem butu jastrada
pie vél lielakas kermena koordinacijas, lai izvairitos no pat nelielam kludam, kas var novest pie
uzbrukuma zaud@éSanas iespé&jas.

Ideala snieguma raditaji paradija, ka sp€letajiem, pieméram, Al, A2 un A7, ir loti labs
sniegums gremdserves uznemsana. Vini spej efektivi pielagoties $ada veida serves, tomer klidu
skaits daZos gadijumos norada uz nepiecieSamibu vl vairak attistit tehniku, 1pasi attieciba uz
bumbas kontroli un pareizu reakciju. Siem spéletajiem biitu jastrada pie precizaka bumbas
novirziSanas, lai samazinatu kliidu iesp&jamibu un uzlabotu komandas uzbrukuma izveidi.

Secinams, ka gremdserves uznemsana ir mazak sarezgita, salidzinot ar plangjoSo serves
uzpem$anu, tacu arl $aja gadijuma svarigs ir spélétaja reakcijas atrums, kermena pozicija un
tehnikas precizitate. Lai uzlabotu sniegumu, spélétajiem bitu jakoncentréjas uz atraku un
precizaku bumbas novértéSanu , ka arl uz lielaku kermena koordinaciju un laika sajutu, kas
palidzetu samazinat klidu skaitu un palielinatu idealu uzpemsanu skaitu.

Kopuma péc pirmas testéSanas reizes rezultati ir viduveji, vienigi uzskatu ka tiro kladu
skaits ir par lielu, vid&ji katra no kritérijiem audz€kni ieklavas no 6-8 reizém. Uzskatu ,ka
nakamaja test€Sanas reiz€, peéc regularas vingrinajumu izpildes, kludu skaitam vajadzetu
samazinaties , un idealam, pozicionalam uznemsanam palielinaties.
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3.1.2 Serves uznemsanas precizitates merijumi pec eksperimenta
Veicu atkartotu testu 1 ménesi p€c regularas servju uznemsanas pilnveidoSanas
vingrinajumu izpildes. Par rezultatiem skatit 4. tabulu.
4. Tabula

Serves uznemsanas precizitates mérijumi péc eksperimenta

Plangjosas serves Gremdserves uznemsana
uzpemsana
NR. | Vards, | Kludas | Pozicionali | Ideali | Kludas | Pozicionali | Ideali
Uzvards

1. Al 5 7 8 3 6 11
2. A2 5 8 7 7 7 6

3. A3 4 9 7 3 10 7

4. Ad 8 7 5 5 9 6

5. A5 4 11 5 5 9 6

6. A6 7 6 7 4 11 5

7. A7 5 10 5 2 11 7

8. A8 5 9 6 4 10 6

9. A9 5 6 9 5 4 11
10. Al0 9 5 6 9 5 6

Salidzinot otro mérjjumu reizi ar pirmo, var redzéet, ka lielaka dala audzeknu ir uzlabojusi
savu sniegumu. Klaidu skaits ir samazingjies lielakajai dalai volejbolistu, pieméram spélétajiem
Al, A5, A6, A7 un AlO, kas liecina par to, ka vini ir kluvusi precizaki un efektivaki servju
uznemSana. Al ir samazinajis klidu skaitu plan€josas serves uzpemsana no 6 lidz 5 un
gremdserves no 4 Iidz 3, kas norada uz uzlabojumiem tehnika un reakcija uz serves veidiem. Ar1
speletajs A10 ir uzlabojis gremdserves uznemsanu, samazinot klidas no 9 lidz 6, lai gan plangjosas
serves uznemsana vina sniegums ir palicis nemainigs.

Pozicionalas precizitates zina vairakiem spé€létajiem, pieméram, A5 un A7, ir redzams
uzlabojums. A5, pieméram, ir palielindjis pozicionalo precizitati plan€josas serves uznemsana no
11 Iidz 11, bet gremdservés tas ir pieaudzis no 7 lidz 9. Spéletajs A7 ir uzlabojis savu
poziciongsanu, palielinot So raditaju no 9 lidz 10 plangjosas serves uznems$ana, kas norada uz
labaku sp&ju pielagoties un labak novietoties uz laukuma.

Ideala snieguma raditaji liecina, ka sp€létajiem, pieméram, Al un A7, ir uzlabojies idealo
izpildijumu skaits. Al ir uzlabojis savus raditajus plangjosas serves uznemsana no 6 lidz 8 un
gremdservés no 10 Iidz 11. Speletajs A7 ir uzlabojis idealo sniegumu plangjosas serves uznemsana
no 6 Iidz 5, bet gremdserves tas ir saglabajies nemainigs pie 7. Tas liecina, ka Siem sp€létajiem ir
palikusi sp&ja efektivi uznemt serves ar augstu precizitati.

Salidzinot pirmo un otro tabulu, kopuma var secinat, ka lielaka dala spélétaju ir
progres€jusi, samazinot kliidu skaitu un uzlabojot savu pozicionalo un idealo izpildjjumu skaitu.
Sie uzlabojumi norada uz efektivu treninu pieeju un spélétaju sp&ju pielagoties dazadiem serves
veidiem. Spéletajiem, pieméram, A6, ir izdevies saglabat stabilitati un turpinat uzlabot savu
sniegumu, kas liecina par ilgtspgjigu attistibu un parliecibu gan plangjosas, gan gremdserves
uzpems$ana. Par plangjosas serves uznemsanu skatit 7. att€lu.
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8.attéls. Plangéjosas serves uznemsanas raditaji péc eksperimenta

Attieciba uz plan€josas serves uznemsSanu, ir redzami vairaki uzlabojumi. Spélétajiem,
pieméram, Al, A5, A6, A7 un A10 ir samazinajies klidu skaits, kas norada uz uzlabojumiem vinu
snieguma. Al, pieméram, kliidu skaits ir samazinajies no 6 lidz 5, kas liecina par labaku tehniku
un precizaku uznemsanu. Ari A6 ir samazindjis klidu skaitu no 9 lidz 7, kas norada uz lielaku
precizitati un labaku sp&ju pielagoties serves atrumam un trajektorijai. Kliidu skaita samazinasanas
ir loti svariga, jo tas klidas kuras tiek izlabotas, un parveérstas ideala vai pozicionala uznemsana,
spéles situacija ir iesp&jams spélét talak ,jeb piespelet kadam uzbruc€jam, kas So piespéli var
parvest giita punkta. Ka arT péc giita punkta tiks atgiitas serves tiesibas, un Soreiz apgrutinat
pretinieku uznemSanu. Augsts klidu skaits plangjosas serves uznemsana norada uz spéletaju
kopgjo tehnisko sagatavotibu. Ja speletajs biezi kludisies plangjosas serves uznemsana tad ari vina
pargjie tehnikas elementi varét biit kltidaini un neprecizi. Lielaka dala speletaju ,kas ir stabili un
salidzino8i maz klidas serves uznemsana, ar1 pargjos volejbola elementus izpilda ar stabilitati un
augstu precizitati. Tap€c biezi vien ir noverojams fakts, ka libero pozicijas spélétajs ir sp&jigs
aizstat c€laja pozicijas spéletaju, un otradak. Tas ir saistits ar augstu tehniskas sagatavotibas
Itmeni.

Pozicionala precizitate ir uzlabojusies ari vairakiem spélétajiem. A5, kuram bija loti laba
pozicionala statistika pirmaja tabula 11, ir saglabajis augstu raditaju 11 ar7otraja tabula, kas liecina
par stabilitati un sp&ju atrast labakas pozicijas uz laukuma. Spéletajs A7 ir uzlabojis savu
pozicionalo precizitati no 9 lidz 10, kas arT norada uz sp&ju labak ienemt kermena stavokli un
gatavoties uznemt plangjoso serve. Pozicionalas precizitates uzlabosanas kopuma jau norada uz
visas kopgjas tehnikas attistibu, jo bumbu ir jau iesp&jams uznemt laukuma robezas tada liment,
ka kadam no komandas biedriem jau ir iesp&jams izpildit otro pieskarienu, jeb c€lienu, uz kadu no
zonam, prieks§ sekmiga pret uzbrukuma. Augsta limena volejbola pie sarezgitas vai pat spécigas
pretinieka serves, spelétaji kas uznem servi sava starpa saruna, ka speciali necentisies uznemsanu
izpildit perfektu, lai bumba péc pirma pieskariena lidotu pie tikla precizi pie c€laja, bet izpildot
uzpems$anu bumbu atsp€lé apméram 3-4m no tikla, Sada taktika samazina iesp&ju ka cenSoties
servi uznemt ideali bumba parlidos pari tiklam, sliktakaja varianta pretinieku komanda uzreiz
izpildis gremdi no parejosas bumbas un aptuveni 90% no gadijumiem tiks zaud@€ts punkts, pret
parejoSo bumbu ir griiti nosp€let aizsardziba. Labakaja varianta parejosa bumba tiks piespéleta
célajam un pretinieku komanda, izspél€s uzbrukumu no idealas pirmas piespéles, uzbrukums no
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sadam piespélém parasti tiek izvirzits pret vienu bloku, augsta limena uzbrucgji loti reti negist
punktu pret viena spélétaja bloku. Un galvenokart $adu iemeslu p&c notiek risinajumi neméginat
specigas serves neuznemt ideali. Tapat arT augstas klases uzbrucgji no c€liena kas tiek izpildits péc
pozicionalas uznemsanas, ja rodas iesp&ja, vai c€liens nav bijis parocigs lai giitu stabilu punktu,
izvelas opciju atdubléties pret pretinieku bloku, un tadgjadi komandas biedri vinu piesedzot, vares
atkal meginat izpildit precizu pirmo piespéli, lai jau péc piesegSanas, bumba bitu precizak
piespéléta célajam neka pirmaja reizé. C€lajam ja piesegSana ir bijusi sekmiga ir iesp&jams
piespélét talak citam uzbruc€jam, un jau ar labaku precizitati, un tadgjadi arT pretiniekiem bis
nesakartots bloks. Un $adi ar atdubléSanos tiek izveidota jauna, un labaka iesp&ja giit punktu neka
péc ne tik labas servju uznemsanas. Protams iepriekS min&tais tehnikas elements prasa loti labu
bumbas izjiitu, laukuma redz€sanu, pretinieka bloka redzéSanu. Lai atdublétos uzbrucgjs parasti
izpilda vieglu gremdi pa pretinieku bloku, vai arT asu mansitienu. Treninu procesa $o elementu
tren€ ar dazadam metodeém, dazi treneri izmanto bloka vieta plaksnes, un liek atdubléties vairakas
reizes pec kartas, protams tad ari tren€jas piesegSanu. Dazos gadijumos bumba atsitas pret
pretinieku bloku un 1€ni lidojot ar trajektoriju atgriezas sava laukuma pus€, un komandas biedri
kas piesedz savu uzbrucgju, $o bumbu uznem. Sads elements prasa no spélétaja arT augstu taktisko
domasanu, un pacietibu, jo lielakaja dala gadijumu sp€letaji cenSas giit punktu visas situacijas, pat
tajas kuras ir neerti, vai arT maza iesp€ja to izdarit, un liela iesp€ja kludities. BieZi vien Sis risks
neattaisnojas, ar giitu punktu, bet tiesi pret€ju, ar zaudetu. Tap&c ar1 So prasmi bit pacietigam,
neertas bumbas atstat speleé un laut pretiniekam kludities, vai ar sagaidit sev €rtaku momentu,
pieskaita pie augsta [imena meistaribas. Protams prasme ar1 ir neparspilét, un uzbrukt tikai idealas
bumbas, ir vertigi atrast balansu starp §im lietam, jo lielakais meistaribas raditajs ir stabilitate visos
elementos, un mazs tiro kliidu skaits. Volejbola uzvar komanda, kas vismazak kludas.

Ideals sniegums daudziem spélétajiem ir uzlabojies. Al ir palielinajis idealo sniegumu no
6 lidz 8, kas norada uz lieclaku bumbas kontroli un labaku sp&ju reagét uz serves trajektoriju. A7 ir
saglabajis idealu sniegumu plangjosas serves uznemsana, palielinot precizitati un sp&jot efektivak
uznemt serves, kas parada uzlabojumu. Pie ideadlas servju uznemsanas komandai rodas visas
uzbrukuma opcijas, un rodas ari iesp€jas uzbruc€jiem uzbrukt pret vienu vai ari nesakartotu
pretinieku bloku. Protams $adas iesp&jas arirada daudz lielaku iesp&ju komandai gat punktu. Pie
idedlas uznemsanas arT ir iesp&jams piesaistit 1. tempa uzbrucé€ju, §is pozicijas speletajiem parasti
ir viss augstakais uzbrukuma efektivitates procents, jo vini uzbriik no laukuma vidus, parasti pret
vienu bloku- savu pret spélétaju, un uzbrukumu izpilda salidzino$i atrak neka citu poziciju
uzbrucgji. Tas tapéc, ka céliens tiek izpildits zemu, parasti lidz 0,5m virs tikla, un pie klat pie paSa
celaja, $ads uzbrukums parasti ir atrs un negaidits pretiniekiem, tap€c ari efektivs. Augstaka Iimena
c€laji un uzbrucgji ilgstosi trengjoties kopa rada savstarp€jo saikni un izjutu, tad€jadi ar ir sp&jigi
izspélet Sada veida uzbrukumu no ne tik idealas pirmas piespéles, ir pat gadl_]uml kad c€lajs precizi
piespélé no 3-4m attaluma no tikla. Protams Sadiem pan€mieniem ar ir nepiecieSama augsta
tehniska sagatavotiba. Ir iesp&€jams c€lajam arT péc idealas uznemsSanas veidot dazada veida
kombinacijas ar citiem spélétajiem, pieme&ram piespelet viniem atrak , plasak Saurak, protams ar
ideju pec iespg€jas vairak apmanit pretinieku bloku.

Kopuma, salidzinot pirmo un otro tabulu, ir skaidri redzams, ka lielaka dala speletaju ir
uzlabojusi savu sniegumu plangjosas serves uznemsSana, samazinot klidu skaitu un uzlabojot
pozicionalo precizitati un idealo izpildjjumu skaitu. Tas norada uz veiksmigu treninu pieeju un
spElétaju sp&ju labak pielagoties un reagét uz So serves veidu. Par gremdserves raditajiem skatit 8
attelu.
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9.attéls. Gremdserves uznemsanas raditaji péc eksperimenta

Salidzinot abas tabulas par gremdserves uznemsanu un ieklaujot vid€jos raditajus, var
secinat, ka vispar€jais sniegums uzlabojies, bet nav bijusi lielie progresi.

Attiecigi par klidu skaita izmainam, ir redzams, ka dazi speletaji, pieméram, Al, A6 un
A10, ir uzlabojusi savu sniegumu, samazinot klidu skaitu. Al kludu skaits ir samazinajies no 7
lidz 5, A6 kludu skaits samazinajies no 9 lidz 6, un A10 kladu skaits samazinajies no 9 lidz 6.
Tomér vairakiem spélétajiem, piemeéram, A4, AS un A7, klidu skaits ir palicis nemainigs vai pat
palielinajies. AS kludu skaits ir saglabajies 7, un A7 kludu skaits ir pieaudzis no 9 lidz 11. Tas
norada, ka dazi speletaji joprojam piedzivo griitibas ar pareizu gremdserves uznemsanu.

Ja aplikojam pozicionalas precizitates datus, vid€jais raditajs ir palielinajies, kas liecina
par labaku sp€létaju pozicion€Sanu. Vid€jais pozicionalais raditajs pirmaja tabula bija 7.1, bet
otraja tabula tas ir palielinajies lidz 7.3. Piem&ram, A7 ir uzlabojis savu pozicionalo raditaju no 9
lidz 11, AS ir saglabajis loti labu pozicionalo raditaju 11, un Al ir uzlabojis So raditaju no 8 lidz
7. Tomer, lai gan daziem spélétajiem ir izdevies uzlabot pozicionalo raditaju, citiem tas joprojam
sagada gritibas, pieméram, A4 un A6.

Ideala snieguma raditajos, kas norada uz spélétaju sp€ju uznemt serves perfekti,
uzlabojums ir bijis neliels. Bet novérojot attélu, izmainas tomér ir. Al ir uzlabojis savu idealo
sniegumu no 6 Iidz 8, A6 ir uzlabojis savu raditaju no 4 lidz 7, bet A7 ir saglabajis stabilu sniegumu
ar idealiem izpildijjumiem, jeb izmainas nav radusas. Tomér, salidzinot ar plangjoSo serves
uznemsSanu, uzlabojumi gremdserves ir mazaki, un daudziem spéletajiem vél ir daudz jastrada pie
idealas izpildes servju uznemSana . Spélu laika un protams arT treninu, svariga ir komunikacija
starp serves uznéméjiem. Nemot véra faktu, ka gremdserve ir speka serve un tas atrums varbiit loti
liels, serves laika nav iesp&jams pateikt kur§ uznems un noreages uz o informaciju, spelétaji pirms
serves komunic€ sava starpa. Visbiezak tiek sarunats sava starpa, kuru starpu starp spéletajiem
kur§ uznems, parasti spelétajs uznem uz sevis to virzienu uz kuru pusi atrodas vina vadosa roka.
Ir iesp€jams ar1 atrunat, kur§ no uzpémeéjiem uznems saisinatas serves, bet to visbiezak dara tas
speletajs, kuram tas ir izdevigak, ertak. Jo pieméram no ceturtas zonas paspét uznemt saisinato
gremdservi pirmaja zona ir diezgan sarezgits uzdevums. Augsta limena volejbola dazreiz
uznems$ana iesaistas ar1 diagonalas pozicijas spelétajs, tas tapec ka servju atrums ir loti liels, un ja
uznémgejs rokas uznemot bumbu biis novietojis uz saniem tad bumba visticamak arT lidos tribings,
bet iesaistot ceturto uznéméju tiek aizpildits laukums un tuksas vietas, parasti ceturtais uznémeéjs
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par cik tas nav vina pamata darbs laukuma, sava parvaldiba aiznem aptuveni 1,5m no laukuma
platuma. Loti spécigas serves svarigi uznemot, rokas turet taisni prieksa un negriezties ar korpusu
uz saniem. Tacu uznemot gremdserves arT svarigi ir skatities uz servétaja roku un kermeni, biezi
péc tiem ir iesp&jams pateikt vai serve bus stipra vai arT saisinata, uz saisinatajam servetajs neuziet
ar pilnu atrumu, un pirms rokas saskares ar bumbu ta tiek itka pavilkta uz leju un pieturéta.
Savukart uz speka gremdservém serveétajs ieskrienas un palecas gaisa ar manami daudz lielaku
speku, atrumu, jaudu. Servétajs palecoties gaisa maksimali atliecas uz aizmuguri, un ar pilnu speku
izpilda servi. Ir vizuali loti redzama atskiriba. Veicot So novérojumu ir iesp&jams dazas sekundes
pirms uznemsSanas nolastt, kadu servi gaidit.

Kopuma, salidzinot abas tabulas un ieklaujot vid€jos raditajus, var secinat, ka kopgjais
sniegums gremdserves uznemsSana ir uzlabojies, tacu ne tik izteikti ka plang€josas serves
uznemSana. Kladu skaits ir samazinajies daziem spéletajiem, pozicionalie raditaji ir nedaudz
uzlabojusies, un ideala snieguma raditaji ir pieaugusi, tacu uzlabojumi ir ierobezoti. Tas liecina,
ka sp€letajiem vel ir nepiecieSams vairak stradat pie tehnikas, reakcijas atruma un pozicionésanas,
lai uzlabotu savu sniegumu gremdserves uznemsana.

3.1.3 Procentuala statistika

Lai veiktu secinajumus un nove€rojumus par individualo progresu un kopg&jo katra no
sadalam ir nepiecieSams procentuali salidzinat otro reizi, péc vingrinajumu regularas pildiSanas,
ar pirmo reizi, kura bija pirms pilnveidoSanas vingrinajumu izpildes.

5.tabula
Serves uznemsanas izmainu procentuala statistika
Plangjosas serves Gremdserves uznemsSana
uznpemsana
NR. | Vards, | Kludas | Pozicionali | Ideali | Klidas | Pozicionali | Ideali
Uzvards
1. Al -5% -5% 10% | -5% 0% 5%
2. A2 -5% 10% -5% | -5% 10% -5%
3. A3 -10% | 10% 0% -10% | 10% 0%
4. A4 -5% 0% 5% -10% | 20% -10%
S. AS -5% 0% 5% -10% | 10% 0%
6. A6 -10% | -5% 15% | -10% | 5% 5%
7. A7 0% 5% 5% | -10% | 10% 0%
8. A8 -5% 5% 0% -5% -5% 10%
9. A9 -10% | 5% 5% 0% -10% 10%
10. Al0 0% -5% 5% 0% -5% 5%

Saja tabula tiek atspogulota procentuala atikiriba starp mérfjumu pirmo reizi un otro. P&c
§is atSkiribas ir iesp&jams novérot cik lielas izmainas ir bijusas katra no kategorijam, vai ir
samazinajies kliidu skaits, un attiecigi vai ir uzlabojies pozicionalas uznemsanas un idealas. Nemot
vera Sos datus, var izdarit $adus secinajumus:

Lielakais progress plangjosas serves uznemsana pie klidam tiek novérotas pie A3, A6 un
A9. Siem individiem ir -10%, kas norada uz to ,ka kliidas ir samazinajusas. A6 ir izdevies §is
kladas parveidot ideala uznemsana (+15%) idealaja vertiba plangjosajas serves.
Vismazakas izmainas klidu skaita (0% vai tuvu tam) ir noverotas pie A7 un A10, kas liecina, ka
sie individi darbojas stabili, un nav izmainu veicot servju uznemsanu. Savukart pie gremdserves
uznemsanas klidam par -10% izdevies samazinat visiem no A3 lidz A7.
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Pozicionalas novirzes:

Vislielakas pozicionalas novirzes plangjosajas serves ir pie A2, A3, kas liecina, ka Siem
speletajiem ir bijis progress, ieprieksgjas kltidas izdevies parveidot pienemama uznemsana, bet ne
ideala. Gremdservju uznemsana savu sniegumu visvairak pozicionalaja statistika palielinaja A4
pat par 20%, vel sekmigi darbojas A2, A3, A5,A7, Sie speletaji palielinaja par 10%. Tacu ir arT
spelétaji, kas samazinaja pozicionalo statistiku, ta péc tam pargaja uz idealo iedalu. Sadi darboties
izdevas spéletajiem A8, A9, Al.

Idealaja sadala pie plangjosas serves liclakais progress novérots spélétajam A6 un Al
,savukart par -5% sniegums samazinajas Al, A6, A10. Novirze nav pietickami liela ,lai to
uzskatttu par regresu. Gremdserves uznemsana idealaja statistika lielakos uzlabojumus uzradija
A8, A9, savukart par 5% uzlabojums veica 3 volejbolisti, ka Al, A6, A10. Par -10% rezultats
samazinajas A4. individiem, kas tuvak sasniedz idealas vértibas, ir Al, A5 un A9, kas sava
veiktsp€ja tuvak idealiem rezultatiem.

Lai aprekinatu par cik % progres€jusi audzekni abos serves veidos vidgji pozicionali un
ideali ir nepiecieSams aprékinat kop€jo progresa procentu skaitu un izdalit ar audzeknu skaitu.

Plangjosas serves klidu izmainas vidéji kopuma:

-5,5%

Plangjosas serves progress pozicionali vid&ji kopuma:

+2%

Plangjosas serves uznemsSanas progress ideali videji kopuma:

+ 3,5%

Gremdserves kliidu izmainas kopuma:

-6,5%

Gremdserves uznemSanas progress pozicionali vidéji kopuma:

+4,5%

Gremdserves uznemsanas progress ideali vidéji kopuma:

+2%

Kludu skaits uznemot plangjoSo servi ir samazinajies par 5,5%0, un uznemot gremdservi
par 6,5 %o.

Plangjosas serves uznemsana audzekniem vidg€ji pozicionali kopuma ir uzlabojusies par
3,5% un gremdserves uznemSana pozicionali par 4,5%, bet idealie raditaji plangjosa serve ir
palielinajusies kopuma videji par 3,5% un gremdserves par 2%b.

Tabula atspogulo spélétaju procentualas izmainas serves uznemsana, péc vingrinajumu
veikSanas, salidzinoSi ar pirmo testéSanas reizi, kas bija pirms vingrinajumu izpildes. Ar So tabulu
ir iesp&jams analiz€t audzeknu individualo izaugsmi, kuri ir progres€jusi vairak, kuri mazak, un
par cik procentiem, un visu grupu kopuma.

Viss lielako individualo progresu sasniedza spélétaji A1, A6, A8, A9, savukart mazakas
izmainas snieguma bija novérojamas A3, A5, A7. Pastav iesp&jamiba, ka Sie sp€letaji ir jau pirms
tam uzradijusi stabilu sniegumu servju uznemsana, tapéc 1 meénesa laika nav izdevies tik strauji
progresét, ka citiem kas pirms tam $aja volejbola elementa ikdiena tik daudz nepiedalijas. Janem
vera art fakts, ka eksperimenta piedalas dazadu poziciju spelétaji, tapec progress var atskirties, bet
kopuma visiem ir novérojams progress, kas liecina par regularas vingrinajumu izpildes efektivitati.

3.1.4 Videjie raditaji

Lai veiktu secinajumus par to, vai spélétaji kopuma labak uznem plangjosas serves vai
gremdserves, un par cik procentiem, ka ar1 kads ir bijis progress, ir nepiecieSams salidzinat
speletaju uznemsanas rezultatus trijas kategorijas ka, kludas, pozicionali un ideali. Skatit 6.
tabulu un 7. tabulu, aprékinu zem tas.
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6. tabula

Serves uznemsanas precizitates mérijumi pirms eksperimenta

Plangjosas serves Gremdserves uznemsana
uznemsSana
NR. | Vards, | Kludas | Pozicionali | Ideali | Kludas | Pozicionali | Ideali
Uzvards

1. Al 6 8 6 4 6 10
2. A2 6 6 8 8 5 7

3. A3 6 7 7 5 8 7

4. Ad 9 7 4 7 5 8

5. A5 5 11 4 7 7 6

6. A6 9 7 4 6 10 4

7. A7 5 9 6 4 9 7

8. A8 6 8 6 5 11 4

9. A9 7 5 8 5 6 9
10. Al10 |9 6 5 9 6 5

Aprekinu veikSanai nepiecieSamas divas tabulas, par datiem pirms un péc eksperimenta.

7. tabula

Serves uznemsanas precizitates mérijumi péc eksperimenta

Plangjosas serves Gremdserves uznemsana
uznemsana
NR. | Vards, | Klidas | Pozicionali | Ideali | Kladas | Pozicionali | Ideali
Uzvards

1. Al 5 Il 8 3 6 11
2. A2 5 8 7 7 7 6

3. A3 4 9 Il 3 10 7

4. A4 8 7 5 5 9 6

5. AS 4 11 5 5 9 6

6. A6 Il 6 7 4 11 5

7. A7 5 10 5 2 11 7

8. A8 5 9 6 4 10 6

9. A9 5 6 9 5 4 11
10. Al0 9 5 6 9 5 6

Secindajumu izdariSanal, ir javeic aprékini izmantojot datus no tabulam, kura ir uzraditi

rezultati servju uznemsana.

1.Plangjosas serves pirms eksperimenta:

Kludas (vidgjais): = 6.6 reizes

44



Pozicionali (vidgjais): = 7.5 reizes

Ideali (vidgjais): = 5.9 reizes
2.Gremdserves pirms eksperimenta:

Kludas (vidgjais): = 6.0 reizes

Pozicionali (vidgjais): = 7.3 reizes

Ideali (vid&jais): = 6.7 reizes

3.Plangjosas serves péc eksperimenta:
Kludas (vidgjais): = 5.3 reizes
Pozicionali (vidgjais): = 7.8 reizes
Ideali (vid&jais): = 6.3 reizes

4.Gremdserves péc eksperimenta:
Kludas (vidgjais): = 4.3 reizes
Pozicionali (vid&jais): = 8.1 reizes
Ideali (vid&jais): = 7.2 reizes

5.Atskiriba starp pirms un péc eksperimenta:

Plangjosas serves:
Kludas (vidgjais): = -1,3 reizes
Pozicionali (vidgjais): = +0,3 reizes
Ideali (vid&jais): = +0,4 reizes

2.Gremdserves péc eksperimenta:
Kladas (vidgjais): =-1,7 reizes
Pozicionali (vidgjais): = -0,8 reizes
Ideali (vid&jais): = +0,5 reizes

P&c videjo raditaju atskiribas starp pirmo un otro testé€Sanas reizi var secinat, ka pie abiem
servju veidiem ir samazinajies kliidu skaits, uznemot plangjoso servi kliidas ir samazinajusas par
1,3 reiz€m, un uznemot gremdserves klidas samazinajusas par 1,7 reiz€m. Pozicionali progress ir
noveérojams par 0,3 reiz€m uznemot plangjosas serves, bet gremdservés pozicionala uznemsana
palielinajusies par 0,8 reizém. Savukart abos servju veidos progress ir idealaja kategorija ,attiecigi
plangjoso servi uznemot 0,4 reizes un gremdserves 0,5 reizes. Kopuma progress ir noveérojams,
vin$ nav izteikti liels, bet jaatceras ka servju uzpemsSana ir sarezgits elements volejbola, un
progress notiek salidzinosi 1€ni.

3. Péc vingrinajuma kopuma aprobéSanas:

Kludas: Speletaji pielauj mazak kludas pie gremdservém (vid€jais 4.3), salidzinot ar
plangjosajam serves (vid€jais 5.3). Kludu skaits ir lielaks plangjosajas serves, tas varétu bt saistits
ar to ka plangjoSajas servés bumba maina trajektoriju lidojuma gaita, un to ir sarezgitak uznemt.

Pozicionali: Spcletaji labak uznem plangjosas serves (vid&jais 7.8) neka gremdserves
(vidgjais 7.2).

Ideali: Spelétaji sliktak uznem plangjosas serves (vidEjais 6.3) neka gremdserves
(vidgjais 7.2).
4.Procentualas atSkiribas:

Kludas: Procentuala atskiriba kltidas = (Plangjosas serves klidas rezultats - Gremdserves
kladas rezultats) / Gremdserves klidas rezultats x 100
Procentuala atskiriba kludas = (5.3 - 4.3) / 4.3 x 100 = 23.26%

Pozicionali: Procentuala atSkirtba = (Plangjosas serves pozicionali rezultats -
Gremdserves pozicionali rezultats) / Gremdserves pozicionali rezultats x 100
Procentuala atskiriba = (7.8 - 7.2) / 7.2 x 100 = 8.33%
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Ideali: Procentuala atskiriba = (Plan€josas serves ideali rezultats - Gremdserves ideali
rezultats) / Gremdserves ideali rezultats x 100
Procentuala atskiriba = (6.3 - 7.2) / 7.2 x 100 =-12.5%

5.Rezultati:

Kludas: Speletaji pielauj vairak kludas, uznemot plangjosas serves, un tas ir par 23.26%
vairak neka gremdserves.

Pozicionali: Speletaji uznem plangjosas serves par 8.33% labak neka gremdserves.

Ideali: Speletaji uznem plangjosas serves sliktak neka gremdserves par 12.5%.

Kopuma spélétaji labak uznem plangjosas serves pozicionali, tacu gremdserves tiek
uznemtas ideali labak un tajas tiek pielauts mazak kludu. Plangjosas serves ir sarezgitakas un rada
vairak kludu, jo Saja serves veida bumba maina trajektoriju, un nerote ,bet plané. Tas uznemot ar
apakS§€jo piespéli ir svarigi ieveérot pareizu staju, un roku lenki attieciba pret bumbu, ka ar1 ar
augsgjo piespéli uznemot sasprindzinat stingri pirkstus, lai bumba neiziet starp tiem.

3.2 Stjudenta T tests

Stjudenta t-tests tiek pielietots statistika, lai varétu veikt salidzinajumu vidgjos raditajos
un noteikt, vai pastav butiska atskiriba starp vienas grupas divu kontrolvingrinadjumu vidéjam
vértibam, un péc §1 rezultata ir iespéjams secinat vai treninu process ir bijis iedarbigs. Saja pétijuma
tiek izmantots paru t-tests, kas ir viens no t-testa veidiem ,lai salidzinatu rezultatus serves
uznemSana pirms un péc eksperimenta. Lai nonaktu pie rezultata ir nepiecieSams sakuma
aprékinat katra para starpibu, noteikt vid€jo un standartnovirzi, aprékinat t-statistiku, kas mera cik
liela ir vid€ja starpiba attieciba pret tas izkliedi un paraugu skaitu, ka ari izvirza nulles hipotézi,
kas apgalvo, ka vid€ja starpiba starp pariem ir vienada ar 0. Un beigas nosaka p- vertibu kas uzrada
vai starpiba ir statistiski nozimiga. Ja beigu rezultata p vertiba ir mazaka par a vertibu ,ko parasti
nosaka ka 0,05, tad starpiba ir statistiski nozimiga, nulles hipotézi noraida, ja p ir lielaks par a
vertibu hipotézi nevar noraidit ( Afifah, S., Mudzakir, A., & Nandiyanto; 2022)

8. Tabula
Stjiidenta t-testa rezultati
Plangjosas serves uznemsana pirms un peéc Gremdserves uznemSana pirms un pec
eksperimenta eksperimenta

Kludas Pozicionali Ideali Kludas Pozicionali Ideali

6 5 8 7 6 8 4 3 6 6 10 11
6 5 6 8 8 7 8 7 5 7 7 6
6 4 7 9 7 7 5 3 8 10 7 7
9 8 7 7 4 5 7 5 5 9 8 6
5 4 11 11 4 5 7 5 7 9 6 6
9 7 7 6 4 7 6 4 10 11 4 5
5 5 9 10 6 5 4 2 9 11 7 7
6 5 8 9 6 6 5 4 11 10 4 6

7 5 5 6 8 9 5 5 6 4 9 11
9 9 6 5 5 6 9 9 6 5 5 6

P&c testa veikSanas var secinat, ka treninu process kopuma bijis dalgji efektivs, tacu viss
efektivakais bijis uz klidu samazinasanu, jo abos kritérijos p vértiba ir mazaka par 0,05. Tacu
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pozicionalie un idealie raditaji nav bijusi tik atSkirigi starp abam testéSanas reiz€m, ka kludu
sadala. Tas parada ,ka nav statistiski nozimigu pieradijumu, ka trenini butiski biitu uzlabojusi
rezultatus Sajas sadalas. To var skaidrot ar to, ka treninu process nav bijis pietickami ilgs, lai butu
panakts lielaks progress, ko varétu noverot ar t- testu. Ka art klidas kas ir bijusas noverstas, un
parverstas par uznemsanu, vienmerigi izlidzinajas pa abam uznemsanas sadalam. Ja no §Tm abam
uznemsanas statistikas ailém izveidotu tikai vienu, rezultats t-testa biitu savadaks.

3.3 Psihologiskais tests

Darba pétijuma ietveros tika veikts psihologiskais tests par stresu, So testu veicu, lai
saprastu vai audzekni ikdiena izjut stresu un cik liela méra to jit, un lai apzinatos vai varbit ,ja tas
ir parak liels, tas atstaj ietekmi uz sniegumu sporta. Stress ir sastopams jebkura cilvéka dzive, bet
it Ipasi to izjit jauniesi, kuriem skola ir dazadi parbaudes darbi, ieskaites, blakus lietas, ka sporta
trenini un pulcini, kas izraisa satraukumu. Stress ir organisma atbildes reakcija uz jebkuru tam
izvirzitu prasibu, kas palidz organismam pielagoties un tikt pari gritibam, kas radusas. Kopuma
aptauja piedalijas 10 audzekni, tie pasi ,kas arT piedalijas eksperimenta par servju uznemsanu.
Aptauja audzekniem bija jaizvélas tada atbilde ,kura tad raksturoja vinu sajiitas. Katrai atbildei
bija noteikts punktu skaits. Saskaitot punktu summu var€ja secinat cik lielu stresu izjiit jaunie
sportisti. Sikak par rezultatiem skatit 9. att€lu un testu ar punktu sadalijumu pielikuma. (Cohen,
1994)

Audzeknu stresa limeni

B Stresanav M Neliels stres B Méreéns stres Augsts stres M Bistami augsts stres

10.attels. Psihologiska testa rezultati.

Apkopojot testa rezultatus, var secinat, ka kopuma audz€knu ikdiena nav parak liels
stress, un tas neietekmé vinu sportisko sniegumu. Saskana ar rezultatiem, 30% audz€knu norada,
ka viniem nav stresa, 40% norada, ka stress ir pavisam neliels, un 30% norada, ka viniem ir merens
stress. Tas liecina, ka lielakajai dalai audzéknu stresa Iimenis ir kontrolgjams un neietekmé vinu
sp€jas, gan sportiskaja, gan ikdienas dzive.

Audzekni, kuriem tika noverots neliels vai merens stress, iespéjams, piedzivo sadu stresa
Iimeni ikdienas slodzes d&l. ST slodze var ietvert gan macibu procesu skola, gan treninus sporta,
ka arf, iespéjams, tuvako eksamenu gaidas, pieméram, 9. klases eksamenu tuvums. Sadi stresa
Itmeni, kas ir méreni, nav bistami veselibai un, ka liecina rezultati, tie neietekmé audzeknu
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sportisko sniegumu. Sados gadijumos uzskatams, ka stress ir normala un dabiga reakcija uz
ikdienas prasibam un gaidam, kas ir raksturigi §1 vecuma audzekniem. Dazos gadijumos stress var
biit pat pozittvs vai art motivéjoss, piemeéram pirms sacensibam vai kada svariga notikuma, $ados
gadfjumos rodas v€lme citigi tam sagatavoties. Pirms sacensibu stress uzlabo koncentrésanos,
aktiviz€ pratu un kermeni, veicina koncentréSanos un fokusu, rada papildus dzinuli censties vl
vairak. Ka ar stresa apstaklos kermenis izdala adrealinu, kas savukart paaugstina energiju, sp&ju
izturét dazadas slodzes, un reakcijas atrumu. Neliels stress veicina signalizaciju organismam, ka
notikums ir svarigs, un tas palidz psihologiski sagatavoties.

Tomer ir svarigi atzimét, ka, ja stresa Itmenis palielinatos vai klitu augstaks, tas varétu
sakotngji ietekmét audze€knu emocionalo stavokli un sp&ju koncentréties sporta un macibas. Ja
stresa Itmenis klitu bistami augsts vai ilgstoSi parsniegtu veselibas robezas, butu ieteicams meklet
palidzibu no sporta psihologa vai trenera, kas varétu piedavat efektivas metodes un pané€mienus
stresa parvaldibai. Sporta psihologs var palidzet audze€kniem apgiit dazadas metodes, ka
nomierinat pratu un mazinat stresu, pieméram, meditaciju, elpoSanas vingrinajumus, vai palidzet
izveidot pirms spéles rutinas, kas veicina mieru un koncentrésanos. Ir iesp&jamas dazadas metodes
parlieku liela stresa reguléSanai vai mazinaSanai, ka jau iepriek§ minéts var izveidot dazadas pirms
starta rutinas vai ritualus, ko regulari veicot kermenis un prats nedaudz atslabinas, Sie panémieni
varbiit pat loti vienkar$i, ka piem&ram sportists pirms spéles gérbtuvé uzvelkot spéles formu,
apavus utt. ievero noteiktu secibu, uzvelkot pirmos Sortus, un tad kreklu, zekes un talak visu pargjo.
Ir iesp€jams iesildoties izveidot noteiktu vingrindjumu secibu ko strikti pirms katras spéles ieverot.
Liela dala sportistu pilnveido vizualizacijas panémienu, Saja parasti pirms nakts miera aizverot
acis izt€lojas sevi sporta veida laukuma, un izt€lojas dazadas pozitivas savas darbibas. Pastav
pienémums, ka regulari veicot So vizualizacijas darbibu, $is darbibas iestradajas automatiski
cilvéka atmina un tiek izpilditas sporta laukuma. Savukart dalai sportistu palidz dienasgramatu
regulara rakstiSana. Sajas dienasgramatas sportisti pierakta dazadu informaciju, pieméram par
savam emocijam, sajitam, treninu procesu, sasniegumus, ka ari mérkus. Sadi ir iesp&jams analiz&t
savu organismu, un laika gaita izprast kas palidz, un kas n€. Ka ar1 ka viss efektivak sagatavoties
gaidamajam sacensibam. Ir ar1 gadijumi kad sportisti lieto dazadas zales un lidzeklus, lai
izveidotos nomierinosSs efekts. Negativi ir tas, ka organisms var viegli pierast pie medikamentiem,
ka ar1 pastav iesp€ja, ka kadi no tiem nav legali, un ir pieskaitami pie dopinga.

Katram noteikti jaatrod sev viss piemé&rotakais veids, ka parvarét stresu un to pat izmantot
sava laba. Saja zina ir iesp&jams parbaudit dazadas metodes un atrast prieks sevis vislabako un
piemérétako.

Ir butiski atcer@ties, ka Sie pan€mieni jaievie§ un japraktize ne tikai tad, kad stress jau ir
paradijies, bet vel pirms ta sakSanas. Jo bieZi atgadas ,ka augstas klases sportisti un jaunie ar lielu
potencialu nesasniedz savu sp&ju maksimumu dé] ta ka netiek pilnveidota psihologiska
sagatavotiba. Ja audz€kni sak izmantot Sos panémienus jau pirms problému rasanas, tas palidzes
viniem sagatavoties nakotnes izaicinagjumiem un stiprinat psihologisko noturibu. Ilgtermina tas
veicinas sp&ju efektivi tikt gala ar stresa situacijam, palielinot audzeknu sp&ju koncentréties,
saglabat emocionalo stabilitati un uzlabot vinu sportisko sniegumu pat lielas slodzes apstaklos.
Sada pieeja, kas vérsta uz psihologiskas noturibas attistibu, palidzes audzeékniem saglabat veseligu
lidzsvaru starp sportu, macibam un ikdienas dzivi, ka arT samazinas iesp&jamas negativas sekas,
kas var rasties no ilgstosa stresa vai nepareizas stresa parvaldibas.

Galu gala ir svarigi atzit, ka stress pats par sevi nav negativs faktors, ja tas ir kontroléjams
un tiek izmantots ka stimuls, lai uzlabotu sniegumu. Stress var biit motivéjoss speks, kas palidz
audzekniem sasniegt augstakos mérkus, tacu tikai tad, ja vini ir sp&jigi parvaldit savu reakciju uz
So stresu. Tapéc psihologiska sagatavotiba un stresa parvaldiSana ir tikpat svariga ka fiziska
sagatavotiba, un tas abi faktori ir jaattista vienlidzigi.
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SECINAJUMI

1.  Serves uznemsSana ir vienS no svarigakajiem elementiem volejbola, jo no ta ir
atkarigas spéles veidosanas iesp&jas, gan uzbrukuma iesp&jas. Speletajiem jabit spejigiem efektivi
uznemt dazadus serves veidus (plangjosas, gremdserves,), un tam ir batiska ietekme uz spéles
rezultatu. Bernu un jaunieSu vecuma, kad volejbolists attista tehniskas prasmes, Ipasi svarigi ir
ieguldit laiku un resursus serves uznemsanas pilnveidosana( Lapins, 1994).

Var veikt secinajumus ,ka Padomju savienibas laika bija izveidota sist€ma, un rasts
finans€jums volejbolam ,kas arT nesa panakumus gan virieSu, gan sievieSu komandam, uz $o
darbibu fona arT vél sanaca panakumi 90. gadu sakuma, bet vélak del nesakartotas sist€mas
panakumi saka zust, vienigi vélak paradijas dazadi individuali labi sp€létaji, kas sevi pieradija
Eiropas klubos, bet izlasu komandas panakumi netika giiti. Ja apskata ,ka volejbols ir attistijies
laika gaita tad tas ir palicis viennozimigi daudz atletiskaks, atraks, precizaks, katrai pozicijai paliek
arvien specializétaki sp&létaji, ar So poziciju nepiecieSajamam ipasibam gan fiziska, gan tehniska
zina. Un lidz ar to laika gaita tiek pieskanoti spéles noteikumi, piemeéram griiti izt€loties kads
izskatitos volejbols misdienas, ja punktus varétu gut tikai pie savas serves ka agrak (Kovals,
1992).

Svarigakais ir atri novertét bumbas lidojuma trajektoriju, un atri parvietoties, ienemt
tehniski pareizu staju, lai raditu maksimali pareizus apstaklus bumbas uznemsanai. jamaca saprast
bumbas lidojuma virziens, un vieta kur bumbu bis jauznem. Kvalitativa serves uznems$ana ir
atkariga no spéletaja makas savlaicigi startét, atri parvietoties un atrast pareizu staju ( Lapins,
2004)

Treninu metodika priek§ servju uznemsanas galvenokart sastav no uzdevumiem kas
attista reakciju, kaju darbibas atrumu, pareizu tehniku, saskari ar bumbu, un situacijas izverteésanu.
Kaut gan serves uznemsSana sastada 15,3% no visam sp€lu darbibam volejbola, tomer tas ir viens
no svarigakajiem pamata panémieniem spélé. Sim panémienam ir loti liela nozime gan nakosajas
darbibas gan ari spéles rezultatam (Lapins, 2004).

2.  Pirms treninu procesa uzsakSanas audzekni uzradija vid€ji Sadus tehniskas
sagatavotibas raditajus servju uznemsana, uznemot 20 serves katra serves veida.

Plangjosas serves uznemsana pirms eksperimenta:

Kludas (vidgjais): = 6.6 reizes
Pozicionali (vid€jais): = 7.5 reizes
Ideali (vid€jais): = 5.9 reizes

Gremdserves uznemsana pirms eksperimenta:
Kludas (vidgjais): = 6.0 reizes
Pozicionali (vid€jais): = 7.3 reizes
Ideali (vid&jais): = 6.7 reizes

3. Apkopojot testa rezultatus, var secinat, ka kopuma audzeknu ikdiena nav parak liels
stress, un tas neietekmé vinu sportisko sniegumu. Saskana ar rezultatiem, 30% audzeknu norada,
ka viniem nav stresa, 40% norada, ka stress ir pavisam neliels, un 30% norada, ka viniem ir mérens
stress. Tas liecina, ka lielakajai dalai audzeknu stresa Iimenis ir kontrolg¢jams un neietekmé vinu
sp€jas, gan sportiskaja, gan ikdienas dzive.

4.  Kopuma tika izstradati 3 vingrinajumi balstoties uz empirisko pieredzi, kas lava
izprst vecumposma volejbola serves tehnikas uznemsanas ipatnibas.

5. lIzstradatais treninu kopums bija efektivs. Kladu skaits uznemot plangjoso servi ir
samazinajies par 5,5%, un uznemot gremdservi par 6,5 %.

Plangjosas serves uznemsana audzekniem vid&ji pozicionali kopuma ir uzlabojusies par
3,5% un gremdserves uznemsana pozicionali par 4,5%, bet idealie raditaji plangjosa serve ir
palielinajusies kopuma vidé&ji par 3,5% un gremdserves par 2%.
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P&c t-testa veikSanas var secinat, ka treninu process kopuma bija efektivs, tacu Vviss
nozimigakas izmainas bija uz klidu samazinasanu, jo abos kritérijos p vértiba ir mazaka par 0,05.
Tacu pozicionalie un idealie raditaji nav bijusi tik atskirigi starp abam test€Sanas reizé€m, ka kladu
sadala. Tas parada ,ka nav statistiski nozimigu pieradijumu, ka trenini biitiski biitu uzlabojusi
rezultatus Sajas sadalas. To var skaidrot ar to, ka treninu process nav bijis pietickami ilgs, lai butu
panakts lielaks progress, ko var€tu noverot ar t- testu. Ka art klidas kas ir bijusas noverstas, un
parverstas par uznemsanu, vienmerigi izlidzinajas pa abam uznemsanas sadalam.

Tacu nemot vera visus aprékinus var konstatet, ka izvirzita hipotéze : “ja katra nedelas
mikrocikla, tris reizes nedéla, katra trenina 20% laika nepalielinot treninu nodarbibu skaitu,
mérktiecigi tiks pielietoti izstradatie vingrinajumu kopumi, tad uzlabosies 15-16 gadus vecu
volejbolistu tehniskas sagatavotibas raditaji volejbola serves uznemsana.” ir apstiprinajusies, jo
Kludu skaits uznemot plangjoso servi ir samazinajies par 5,5%, un uznemot gremdservi par 6,5 %.
Plangjosas serves uznemsana audzeékniem vidéji pozicionali kopuma ir uzlabojusies par 3,5% un
gremdserves uznemsSana pozicionali par 4,5%, bet idealie raditaji plangjosa serve ir palielinajusies
kopuma vidgji par 3,5% un gremdserves par 2%.
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PRIEKSLIKUMI

Velos ieteikt eksperimenta izmantoto servju masinu “Ballgun 2023, jo uzskatu, ka ar tas
palidzibu ir iesp€jams trenét ne tikai servju uznemsanu, bet art citus elementus ka pieméram
aizsardzibu vai bloku. Uzskatu ka to ir vérts iegadaties, lai uzlabotu treninu procesu. ToO ir
iesp&jams novietot pie tikla, visas uzbrukuma pozicijas, lai trenétu aizsardzibu, tapat to ir
iespg&jams apvienot ar bloku. Uzbrukuma tapat ka serv€s ,masinu ir iesp&jams noregulét ar
dazadam jaudam un virzieniem. Tapec ir loti izdevigi un vertigi, ka var pilnveidot vairakus
elementus vienlaicigi, ka arT atstradat dazadas konkr€tas pozicijas. Piem@ram ir iesp&jams
pilnveidot bloku kas nosedz Imijas, jeb taisno virzienu, vai ar1 diagonales virzienu. Lidzigi
aizsardziba ar1 ir iesp€jams pilnveidot izieSanu gar bloka malu, parvietojoties no citam pozicijam.
Kas attelo sp€lu situacijas, kuras bumba otra pusé tiklam péc celaja piespéles lido pie kada
uzbrucgja. Un tadejadi aizsardzibas spé€létajiem atri jaspgj parvietoties laukuma un spelét
aizsardziba nemot vera blokeSanas virzienu.

Lai iegitu statistiski ticamus datus ir nepiecieSams ilgaks laika posms eksperimenta
veikSanai. Jo ar vienu ménesi bija par maz, lai biitu pietiekami liels progress, priekss statistiski
ticamiem datiem.
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Pielikumi

1.Pielikums
Vingrinajumi serves uznemsanas pilnveidoSanai
Nr.p.k Saturs Apjoms | Intensitate | Atputa | Atkartojumu Metodiskie
skaits noradfjumi
1. Serves  uznéméjs 20r Vidgja 10s 1 Svarigi atri

sakuma atrodas pie
tikla, taja bridi kad
servetajs pamet
bumbu virs sevis
Jai servétu,
uznémejs  strauji
atkapjas no tikla ar
skatienu uz bumbu.

Un izpilda
uznemsanu ar
vinam eértako
uznemsSanas veidu.
Servetajs servi
izpilda no pretgja
laukuma gala
Iinijas taisna
virziena.

parvietoties, lai
bumba uzpeémejam
uznemsanas bridi
biitu prieksa, nevis
piemeram sana.

O
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Serves uznéméjs
sakuma atrodas pie
sanu linijas, taja
bridi kad servétajs
pamet bumbu virs
sevis ,lai servetu,
uzn@mgejs strauji
parvietojas uz
laukuma iekspusi
ar skatienu uz
bumbu. Un izpilda
uznemsanu ar
vinam &értako
uznemsSanas veidu.

20r

Videja

10s

Svarigi atri
parvietoties, lai
bumba uznéméjam
uznemsanas bridi
bitu prieksa, nevis
pieméram sana.

O

()—

Serves uznémejs
sakuma atrodas pie
gala Iinijas, taja
bridi kad servetajs
pamet bumbu virs
sevis ,lai servetu,
uznemejs strauji
parvietojas uz
laukuma iekspusi
ar skatienu uz
bumbu. Un izpilda
uznpemsanu ar
vinam értako
uznemsSanas veidu.

20r

Vidgja

10s

Svarigi atri
parvietoties, lai
bumba uznéméjam
uznemsSanas bridi
biitu prieksa, nevis
piemé&ram sana.

O
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2. Pielikums
Psihologiska testa jautajumi

1. Cik biezi pedéja ménesa laika esat bijis sartigtinats kada negaidita gadijuma del?

2. Cik biezi p&dgja meénesa laika esat jutis, ka nesp€jat kontrolet savas dzives svarigas
lietas?

3. Cik biezi p&d€ja menesa laika esat jutusies nervoza un stresa stavoklr?

4. Cik biezi pedeja ménesa laika esat juties parliecinats par savam sp&jam risinat
personigas problémas?

5. Cik biezi pédéja ménesa laika esat jutis, ka viss notiek ta, ka velaties?

6. Cik biezi ped€ja ménesa laika esat atklajis, ka nevarat tikt gala ar visam lietam, kas
jums bija jadara?

7. Cik biezi pedeja meénesa laika esat sp€jis kontrolet kairinajumus sava dzive?

8. Cik biezi pédéja meénesa laika esat jutis, ka esat lietas kursa?

9. Cik biezi peéd€ja menesa laika esat bijis dusmigs par notikumiem, kas bija arpus jisu
kontroles?

10. Cik biezi pe€d€ja ménesa laika esat jutis grutibas, kas sakrajas tik augstu, ka nevarat
tas parvaret?

Katram jautajumam izvélieties vienu no $iem punktu daudzumiem : 0 - nekad 1 - gandriz
nekad 2 - dazreiz 3 - diezgan biezi 4 - loti biezi

Interpretacija:

1. 0—5 Sobrid jisu dzivé nav stresa.

2. 6 — 12 Jus izjutat merenu stresu. To iesp&jams kompenset, racionali izmantojot laiku,
periodiski atpiiSoties un atrodot optimalu izeju no radusas situacijas.

3. 13 — 20 Izteikts sasprindzinajums. Reakcija uz spécigu stresoru. NepiecieSams pielietot
Ipasu stresa parvaréSanas metodi. Versieties péc palidzibas.

4. 20 — 30 Atrasanas spéciga stresa ietekme. Organisms ir tuvu tai robezai, kad pats nespgj
parvarét stresu. Steidzami nepiecieSama specialista (psihologa, psihoterapeita) palidziba.

5. 30-40 Adaptivas energijas krajumu izsikums. Pastav draudi, ka psihopatologiskie procesi
novedis pie stabilam organiskam izmainam, kuras kompenset nav iesp&jams.
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KOPSAVILKUMS

Serves uznemsanas pilnveidoSana volejbolistiem vecumposma no 15-16
gadiem

Darba autors: Rihards Lazdin$
Darba vaditajs: Mg. Paed., Lektors Davids Davis Gailitis

Hipoteze: ja katra nedelas mikro cikla, tris reizes ned€la, katra trenina 20% laika
nepalielinot treninu nodarbibu skaitu, mérktiecigi tiks pielietoti izstradatie vingrinajumu kopumi,
tad uzlabosies 15-16 gadus vecu volejbolistu serves uznemsanas tehnikas raditaji.

Petijuma merkis: noveértét volejbola speciali sagatavojoSo vingrinajumu kopumu
pielietoSanas efektivitati volejbola serves uznemsanas precizitates uzlaboSanai.

Petijumu objekts: tehniska sagatavoSana volejbola trenina procesa.

Petijjuma priekSmets: vingrinajumu kopuma izpildes lietderiba uz volejbolista serves
uznemsanas precizitati.

Pétijuma subjekts: 15-16 gadus jauni volejbola spélétaji.

Darba uzdevumi:

1.Analizet literatiiras avotus par:

Volejbola vesturi.
Volejbola serves uznemsanas tehniku.
e Volejbola treninu metodiku.

2. Noteikt 15-16 gadus vecu volejbolistu serves uznemsanas precizitati volejbola, pirms
konstatgjosa eksperimenta Rigas volejbola skola, izmantojot kontrolvingrinajumus.

3. Noteikt audzeknu psihologisko sagatavotibu ( stresa stavokli).

4.1zstradat un aprobét vingrinajumu kopumu volejbola serves uznemsanas precizitates
uzlaboSanai.

5.Noteikt izstradata treninu kopuma efektivitati.

Metodes:

1.Literattiras avotu apskats.

2.Kontrolvingrinajumu metode.

3.Psihologiskais tests.

4.Konstatgjosais eksperiments.

5.Matematikas statistika.

AizstaveSanai tiek izvirzits: vingrinajumu kopums treninu procesam volejbola 15-16
gadus veciem z€niem, kas uzlabos volejbola serves uznemsanas precizitati.

Atslégas vardi: volejbols, serves uznemsana, treninu process, vingrinajumi.

Petijuma rezultati: Klidu skaits uznemot plangjoSo servi ir samazinajies par 5,5%, un
uznpemot gremdservi par 6,5 %.

Plangjosas serves uznemsSana audzekniem vidéji pozicionali kopuma ir uzlabojusies par
3,5% un gremdserves uznemsana pozicionali par 4,5%, bet idealie raditaji plangjosa servé ir
palielinajusies kopuma vidé&ji par 3,5% un gremdserves par 2%.

Secinajumi:.

1. Serves uznemsana ir viens no svarigakajiem elementiem volejbola, jo no ta ir
atkarigas sp€les veidoSanas iesp&jas, gan uzbrukuma iesp€jas. Speletajiem jabiit spejigiem
efektivi uznemt dazadus serves veidus (plangjosas, gremdserves,), un tam ir biitiska ietekme uz
spéles rezultatu. Bérnu un jaunieSu vecuma, kad volejbolists attista tehniskas prasmes, 1pasi
svarigi ir ieguldit laiku un resursus serves uznemsanas pilnveidosana ( Lapins, 1994).
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Var veikt secinajumus ,ka Padomju savienibas laika bija izveidota sist€ma, un rasts
finans€jums volejbolam ,kas arT nesa panakumus gan virieSu, gan sievieSu komandam, uz So
darbibu fona arT v&l sanaca panakumi 90. gadu sakuma, bet velak del nesakartotas sist€émas
panakumi saka zust, vienigi vélak paradijas dazadi individuali labi speletaji, kas sevi pieradija
Eiropas klubos, bet izlaSu komandas panakumi netika gti. Ja apskata ,ka volejbols ir attistijies
laika gaita tad tas ir palicis viennozimigi daudz atletiskaks, atraks, precizaks, katrai pozicijai paliek
arvien specializétaki sp&létaji, ar So poziciju nepiecieSajamam Tpasibam gan fiziska, gan tehniska
zina. Un [idz ar to laika gaita tiek pieskanoti speles noteikumi, pieméram griti izt€loties kads
izskatitos volejbols misdienas, ja punktus varétu git tikai pie savas serves ka agrak (Kovals,
1992).

Svarigakais ir atri novertét bumbas lidojuma trajektoriju, un atri parvietoties, ienemt
tehniski pareizu staju, lai raditu maksimali pareizus apstaklus bumbas uznemsanai. jamaca
saprast bumbas lidojuma virziens, un vieta kur bumbu biis jauznem. Kvalitativa serves
uznemsana ir atkariga no sp&letaja makas savlaicigi startét, atri parvietoties un atrast pareizu
staju ( Lapins, 2004).

Treninu metodika prieks servju uznemsanas galvenokart sastav no uzdevumiem kas
attista reakciju, kaju darbibas atrumu, pareizu tehniku, saskari ar bumbu, un situacijas
izvertéSanu. Kaut gan serves uznemsana sastada 15,3% no visam spélu darbibam volejbola,
tomér tas ir viens no svarigakajiem pamata panémieniem spélé. Sim panémienam ir loti liela
nozime gan nakoS$ajas darbibas gan ar1 spéles rezultatam (Lapins,2004).

2.  Pirms treninu procesa uzsaksanas audzekni uzradija vid€ji $adus tehniskas
sagatavotibas raditajus servju uznemsana, uznemot 20 serves katra serves veida.

Plangjosas serves uznemsana pirms eksperimenta:

Kludas (vidgjais): = 6.6 reizes

Pozicionali (vid€jais): = 7.5 reizes

Ideali (vid€jais): = 5.9 reizes

Gremdserves uznemsSana pirms eksperimenta:

Kludas (vidgjais): = 6.0 reizes

Pozicionali (vid€jais): = 7.3 reizes

Ideali (vidg€jais): = 6.7 reizes

3. Apkopojot testa rezultatus, var secinat, ka kopuma audzeknu ikdiena nav parak
liels stress, un tas neietekmé vinu sportisko sniegumu. Saskana ar rezultatiem, 30% audzeknu
norada, ka viniem nav stresa, 40% norada, ka stress ir pavisam neliels, un 30% norada, ka viniem
ir mérens stress. Tas liecina, ka lielakajai dalai audzeknu stresa limenis ir kontrolg§jams un
neietekmé vinu sp&jas, gan sportiskaja, gan ikdienas dzive.

4.  Kopuma tika izstradati 3 vingrinajumi balstoties uz empirisko pieredzi, kas lava
izprst vecumposma volejbola serves tehnikas uznemsanas patnibas.
5. Izstradatais treninu kopums bija efektivs. Kludu skaits uznemot plangjoso servi ir

samazinajies par 5,5%, un uznemot gremdservi par 6,5 %.

Plangjosas serves uznemsSana audzekniem vidéji pozicionali kopuma ir uzlabojusies par
3,5% un gremdserves uznemsana pozicionali par 4,5%, bet idealie raditaji plangjosa serveé ir
palielinajusies kopuma vidé&ji par 3,5% un gremdserves par 2%.

Péc t-testa veikSanas var secinat, ka treninu process kopuma bija efektivs, tacu viss
nozimigakas izmainas bija uz klidu samazinasanu, jo abos kritérijos p vértiba ir mazaka par 0,05.
Tacu pozicionalie un idealie raditaji nav bijusi tik atSkirigi starp abam test€Sanas reizém, ka kludu
sadala. Tas parada ,ka nav statistiski nozimigu pieradijumu, ka trenini biitiski biitu uzlabojusi
rezultatus Sajas sadalas. To var skaidrot ar to, ka treninu process nav bijis pietickami ilgs, lai butu
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panakts lielaks progress, ko var€tu noverot ar t- testu. Ka art klidas kas ir bijusas noverstas, un
parverstas par uznemsanu, vienmerigi izlidzinajas pa abam uznemsanas sadalam.

Tacu nemot véra visus aprékinus var konstatet, ka izvirzita hipotéze : “ja katra nedelas
mikro cikla, tris reizes nedgla, katra trenina 20% laika nepalielinot treninu nodarbibu skaitu,
mérktiecigi tiks pielietoti izstradatie vingrinajumu kopumi, tad uzlabosies 15-16 gadus vecu
volejbolistu serves uznemsanas tehnikas raditaji. ” ir apstipringjusies, jo kltdu skaits uznemot
plangjoSo servi ir samazinajies par 5,5%, un uznemot gremdservi par 6,5 %. Plangjosas serves
uznemsana audzekniem vidgji pozicionali kopuma ir uzlabojusies par 3,5% un gremdserves
uznemsana pozicionali par 4,5%, bet idealie raditaji plangjosa serve ir palielinajusies kopuma
videji par 3,5% un gremdserves par 2%.
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SUMMARY

Improving serve reception for volleyball players aged 15-16 years
Author of the work: Rihards Lazdins
Supervisor: Mg. Assistant, Lecturer Davids Davis Gailitis

The hypothesis: if in each week's micro cycle, three times a week, 20% of the time in
each training without increasing the number of training sessions, the developed sets of exercises
will be purposefully applied, then the technical fitness indicators of 15-16-year-old volleyball
players will improve.

The aim of the study: evaluate the effectiveness of the application of sets of special
preparatory exercises for volleyball to improve the accuracy of receiving a volleyball serve.

The object of research: technical preparation in the process of volleyball training.

The subject of the study: effectiveness of performing a set of exercises on improving
the accuracy and efficiency of a volleyball player's serve reception.

The subject of the research: 15-16 year old young volleyball players.

Tasks:

1.To analyze the literature sources on the:

* History of volleyball.

* Volleyball serve reception technique.

* Volleyball training methodology.

2. To determine the accuracy of serve reception in volleyball of 15-16 year old volleyball
players, before an ascertaining experiment at the Riga Volleyball School, using control exercises.

3. To determine the psychological readiness of students (stress state).

4. To develop and test a set of exercises for improvement of

the accuracy of receiving volleyball serves.

5. To determine the effectiveness of the developed set of exercises.

Methods:

1. Rewiew of literary sources.

2. Method of control exercises.

3. Psychological test.

4. Confirmatory experiment.

5. Mathematical statistics.

What is put forward for defense: A set of exercises for the volleyball training process
that will improve the technique of receiving a volleyball serve.

Key words: volleyball, serving reception, training process, exercises

The results of the study: The number of errors in receiving the soaring serve has
decreased by 5.5%, and in receiving the sinking serve by 6.5%.

The students' reception of the soaring serve has improved overall by 3.5% on average and
the sinking serve reception by 4.5% on average, while the ideal performance in the soaring serve
has increased overall by 3.5% on average and in the sinking serve by 2%.

Conclusions

1. Serving is one of the most important elements in volleyball, as it determines the
possibilities of both game formation and attack. Players must be able to effectively receive
different types of serves (flying, sinking serves), and this has a significant impact on the outcome
of the game. In children and young people, when a volleyball player develops technical skills, it
is especially important to invest time and resources in improving serving ( Lapins, 1994).
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It can be concluded that during the Soviet Union, a system was created and funding was
found for volleyball, which also brought success to both men's and women's teams. Against the
background of these activities, success also came in the early 90s, but later, due to a disorganized
system, success began to disappear, only later did various individually good players appear who
proved themselves in European clubs, but success was not achieved in national teams. If you look
at how volleyball has developed over time, it has become clearly more athletic, faster, more
accurate, each position has more and more specialized players, with the necessary qualities of this
position, both physically and technically. And with that, the rules of the game are adjusted over
time, for example, it is difficult to imagine what volleyball would look like today if points could
only be scored on your own serve as before (Kovals, 1992).

The most important thing is to quickly assess the ball's flight trajectory, and move quickly,
take a technically correct stance in order to create the most correct conditions for receiving the
ball. You must learn to understand the direction of the ball's flight, and the place where the ball
will have to be received. High-quality reception of the serve depends on the player's ability to start
in time, move quickly and find the correct stance ( Lapins, 2004).

The training methodology for receiving serves mainly consists of tasks that develop
reaction, footwork speed, correct technique, contact with the ball, and assessment of the situation.
Although serving makes up 15.3% of all game actions in volleyball, it is still one of the most
important basic techniques in the game. This technique is of great importance both in subsequent
actions and in the game result (Lapins,2004).

2.  Before starting the training process, the students showed the following technical
readiness indicators in serving, receiving 20 serves in each type of serve.

Flying serve reception before the experiment:

Errors (average): = 6.6 times

Positional (average): = 7.5 times

Ideal (average): = 5.9 times

Sinking serve reception before the experiment:

Errors (average): = 6.0 times

Positional (average): = 7.3 times

Ideal (average): = 6.7 times

3. Summarizing the test results, it can be concluded that in general, students do not
experience too much stress in their daily lives, and this does not affect their athletic performance.
According to the results, 30% of students indicate that they do not experience any stress, 40%
indicate that they experience very little stress, and 30% indicate that they experience moderate
stress. This shows that for most students, the level of stress is manageable and does not affect their
abilities, both in sports and in everyday life

4. In total, 3 exercises were developed for improving serving reception, and the
students performed them to improve their technical preparation.

The developed training content was effective. The number of errors when receiving the soaring
serve has decreased by 5.5%, and when receiving the sink serve by 6.5%.

5.  The students' reception of the soaring serve has improved on average by 3.5%
positionally and the sink serve reception by 4.5% positionally, while the ideal indicators in the
soaring serve have increased on average by 3.5% and in the sink serve by 2%.

After performing the t-test, it can be concluded that the training process was effective
overall, but the most significant changes were in error reduction, since the p-value in both criteria
is less than 0.05. However, the positional and ideal indicators were not as different between the
two testing times as in the error section. This shows that there is no statistically significant evidence
that the training has significantly improved the results in these sections. This can be explained by
the fact that the training process was not long enough to achieve greater progress, which could be
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observed with the t-test. As well as errors that have been eliminated and converted into receptions,
evenly spread out across both reception sections.

However, taking into account all calculations, it can be established that the hypothesis put
forward: “If the developed exercise sets are purposefully applied in each weekly micro-cycle, three
times a week, 20% of the time in each training session without increasing the number of training
sessions, then the serve reception technique indicators of 15-16 year old volleyball players will
improve.” has been confirmed, because the number of errors in receiving a soaring serve has
decreased by 5.5%, and in receiving a sinking serve by 6.5%. The reception of a soaring serve for
students has improved on average by 3.5% in positional terms and the reception of a sinking serve
by 4.5% in positional terms, but the ideal indicators in a soaring serve have increased on average
by 3.5% in total and in sinking serves by 2%.
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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 izghtibas 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 teor&tiskais 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 noformgjums

Merkis sasniegts

Jaunakas specialas literatiiras izmantoSana

2. Darba pozitivais (t&Zzu forma, akcent&jot 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, Rihards Lazdins$, apliecinu, ka bakalaura darba ,Serves uznemSanas pilnveidoSana
volejbolistiem vecumposma no 15-16 gadiem ” izstradasanas gaita:

- veicot petfjumu, godpratigi izturgjos pret p&tijuma iesaistitajam personam atbilstosi
starptautiski akceptétajiem deontologijas principiem, respektéju p&tijuma dalibnieka
tiesibas par brivpratigu piedaliSanos;

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

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

Pretendents uz profesionalo bakalaura gradu sporta zinatn€ un
izglitibas un sporta darba specialista profesionalo kvalifikaciju
Volejbola vecakais treneris '

(paraksts)

20 .gada
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Latvijas Sporta pedagogijas akadémija

Etikas komisijas atzinums

2024. gada 23. februarl Nr. 620/42813

Profesionalas bakalaura augstakas izglitibas programmas ,Sporta zinatng” (kods
42813) stud&josa Riharda Lazdina pétijums "SERVES UZNEMSANAS PILNVEIDOSANA
VOLEJBOLISTIEM VECUMPOSMA NO 15 — 16 GADIEM” tika veikts saskana ar

normativajiem aktiem par étikas normu ievéro$anu zinatniskajos petjjumos.

Pamats: Etikas komisijas sédes protokols Nr. 620/42813, 2024. gada 23. februarl.

LSPA Etikas komisijas loceklis / Ugis Ciematnieks
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