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IEVADS

Futbols ir spéle, sporta veids, kas neskiro cilvékus ne péc rases, ne vecuma, mantiska
stavokla, dzimuma vai religijas. Tas tiek dévéts par “sporta karali”. Futbols ir pieejams visiem
— to spéle, skatas un par to interes€jas cilvéki dazados vecumos visa pasaulé. Cilveki ne tikai
pasi spele vai skatas spéles, bet art lasa par futbolu, seko lidzi jaunumiem un rezultatiem, do-
das uz spélém, trengjas un darbojas ka treneri vai tiesneSi. Daudzi ar1 piedalas fanu kopienas
un aktivi veido saturu par futbolu socialajos tiklos. Kaut art futbola ir gan dramatiski, gan
skaisti mirkli, sava butiba ta ir vienkarSa spéle, kas balstas ka uz spé€létaju individualajam
prasmém, ta arT uz visas komandas darbibu.

Muisdienu futbola spéle tika pilnveidota Anglija pec Anglijas Futbola Asociacijas iz-
stradatajiem principiem. TieSi 1863. gada izstradatie speles noteikumi lika pamatus futbolam,
kuru spélé miisdienas. Futbolu starptautiski parvalda Fédération Internationale de Football
Association (Starptautiska futbola asociaciju federacija), parasti zinama péc saisinajuma FIFA
(Galarza, A; 2011). Neapsaubami vispopularakais sporta veids ir futbols, kas visas valstis
saista ievérojamako interesentu skaitu ka aktivo dalibnieku, ta ar1 skatitaju zina. Ari Latvija
nav iznémums, ar1 miisu zemé futbols ir viens no vispopularakajiem sporta veidiem, kam pie-
versusies ir tukstoSiem jaunieSu. Ka noradits LSFP izdevuma (2022), p&d€jos gados Latvijas
jaunatnes futbola ir vérojama jauno futbolistu, ka ar1 treneru un klubu skaita palielinaSanas.
Ar katru gadu futbola saime skaitliski kliist arvien plasaka, tomér lidz vid€jiem Eiropas radita-
jiem vel ir ejams cel$. Veids, ka Latvijas futbols izlasu Itmen1 var klit konkurétspéjigs ar ci-
tam Eiropas valstim, ir maksimali kvalitativi un efektivi uzlabot jauno spélétaju sagatavoSanas
procesu ka arT specialistu izglitoSanu balstoties uz tehnologiju attistibu un miisdienu aktualita-
tem.

Fiziskas 1pasibas iedalas: speks, izturiba, veikliba, lokaniba un atrums. Lai klatu par
profesionalu futbolistu ir nepiecieSama katra no §Tm 1paSibam. Futbola liela nozime ir atruma
IpaSibam un ta izpausmes formam, reakcijas atrumam, vienas kustibas atrumam un kustibu
biezumam. P&tijums liecina, ka sporta spéles loti svarigs ir reakcijas atrums, tas nosaka spg&ju
reag€t uz mainigu situaciju un pienemt pareizos l&@mumus, lai sasniegtu v€lamo rezultatu
(Alanazi, H. M. N., and Aouadi, R, 2015).

Galvenie priekSnoteikumi kvalitativam jauno spélétaju sagatavoSanas procesam ir
treninu procesa metodiska un organizatoriska atbilstiba, kas apvienota ar visaugstakas
kvalitates trenera darbu un vina personibas atbilstibu attiecigajam vecumposmam (LSFP,
2022). Tomer praksé nereti novero trikumus $ajas jomas — treninu saturs ne vienmer ir pieme-
rots bérnu vecuma ipatnibam, ka ari treneru riciba dazkart neatbilst bérnu psihologiskajam un
fiziskajam attistibas prasibam. ST probléma ir seviski biitiska vecuma grupa 9-10 gadi, kur
bérnu attistiba notiek straujas izmainas, un treninu saturs var tiesi ietekmé@t gan fizisko sagata-
votibu, gan sportisko motivaciju. Balstoties uz petijumu, kura tika izskatita konkrétu treninu
programmu ietekme uz reakcijas atrumu, uzmanibu un vispargjo fizisko sagatavotibu bérniem
10-12 gadu vecuma (Bauer et al, 2022), redzams, ka regulars un vecumam atbilstoss treninu
process var ievérojami uzlabot kognitivas un fiziskas sp&jas. Tas uzsver nepiecieSamibu no-
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vertet treninu metodes art jaunaka vecuma — piem&ram, 9—-10 gadus vecu futbolistu grupa — lai
noskaidrotu to efektivitati un piemérotibu attiecigajam attistibas posmam. Tadel §1 pétijuma
mérkis ir izpétit un novertét reakcijas atruma paaugstinasanos “Futbola Parks Academy” 9-10
gadus veciem futbolistiem ar p&tnieka izstradato un aprob€to reakcijas atruma vingrinajumu
kopumu.

Pétijjuma objekts: Fiziskas sagatavoSanas process 9-10 gadus veciem futbolistiem
Pétijuma priekSmets: 9-10 gadus vecu futbolistu reakcijas atruma attistiSana treninu proce-
sa.
Pétijuma subjekts: Futbola skolas “Futbola Parks” 9-10 gadus veci futbolisti
Darba meérkis: Reakcijas atruma paaugstinasanas “Futbola Parks Academy” 9-10 gadus ve-
ciem futbolistiem.
Pétijuma hipotéze: Izstradatais vingrindjumu kopums un to regulara pielietosana treninu
procesa paaugstinas 9-10 gadus vecu futbolisti fizisko sagatavotibu.
Pétijuma uzdevumi:
1. Teorétiski izpétit atruma nozimi sporta un ta izpausmes formas, vecumposma patni-
bas 9-10 gadus veciem futbolistiem;
2. Noteikt sakotngjo reakcijas atruma sagatavotibu 9-10 gadus veciem futbolistiem;
3. Izstradat un aprobét reakcijas atruma vingrinajumu kopumu 9-10 gadus veciem futbo-
listiem;
4. TIzvertet izstradata reakcijas atruma vingrinajumu kopuma ietekmi uz reakcijas atruma
paaugstinasanos 9-10 gadus veciem futbolistiem;
Pétijuma metodes:
1. Literatiiras avotu analize
2. Psihofiziologisko sp&ju tests — Vines testu sistémas NoteikSanas tests (Vienna Test
System — Determination Test, DT)
3. Pedagogiskais eksperiments
4. Matematiska statistika
Aizstavesanai tiek izvirzits: Reakcijas atruma vingrinajumu kopuma ietekme uz 9-10 gadus
vecu futbolistu atruma attistibu.
Atslegas vardi: Fiziskas 1paSibas, 9-10 gadu vecumposms, futbols, treninu procesa planosa-
na futbola, metodes, vingrinajumi.
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1. REAKCIJAS ATRUMA ATTISTIBAS TEORETISKIE AS-
PEKTI FUTBOLA

1.1. Atrums ka svariga futbolistu biomotora spéja

Biomotoras spgjas ir cilvéka fizisko dotumu kopums, kas sevi ietver speku, veiklibu,
atrumu, izturibu, koordinaciju, lidzsvaru un lokanibu. Sis spgjas ir ciedi saistitas ar individa
morfologiskajam un psihofiziologiskajam iezimém, kas nosaka sportista sp&jas izpildit kusti-
bas ar konkrétu amplitidu, virzienu, speku un noturibu (Krauksts, 2003).

Ar biomotoro sp&ju palidzibu sportists var veikt jebkada veida fiziskas aktivitates jebkura vi-
de bez citu palidzibas.

Fiziskas aktivitates, Tpasi komandu sporta veidi ka futbols ta ir spéle, kas parsvara
notiek svaiga gaisa, veicina vispargjo fizisko attistibu. Futbola notiek visdazadaka parvietosa-
nas, dazados atrumos un attalumos tas nostiprina balsta un kustibu aparatu ka ari tas attista
elposanas un sirds asinsvadu sistémas (Mao, 2024). Futbols pats par sevi prasa diezgan lielu
fizisko sagatavotibu. Futbola svarigas ir visas fiziskas 1pasibas: speks, izturiba, atrums, loka-
niba, koordinacija, ritmiskums, Iidzsvars. Tomer, sprieZot péc p&tijuma Bate, R., & Jeffreys, I.
(2014), musdienu futbola svarigaka ipasiba ir atrums. Tas izskaidrojams ar to, ka futbola spéle
ir kluvusi daudz atraka, jo laika gaita ir pilnveidojusas treninu metodes, un sportisti ir kluvusi
veiklaki, pateicoties miisdienu iesp&jam trenét atrumipasSibas daudz augstaka Itment. TieSi 1
fiziska 1pasiba nosaka, kura komanda biis spécigaka, jo ar labak attistitu atrumu komanda at-
rak spé€s izveidot uzbrukumu, pariet aizsardziba, ka ar1 individualo spéletaju darbibas biis
efektivakas, lai sasniegtu veélamo rezultatu. Futbolistu fiziskais stavoklis ir viens no galvena-
jiem pamatiem, kas atspogulo prasmju un taktikas izpildijuma efektivitati. Automatiska izpil-
de nav iesp€jama, ja sp€latajam nav vajadzigo fizisko IpaSibu un sp€ju, kas nodroSina pamat
prasmju kinétisko sniegumu. Ne tikai atrums, bet arT sp&ja biit veiklam un izturiba nosaka sva-
rigu lomu, lai spétu §is darbibas veikt ilgaku laiku un ar maksimalu atdevi. Vienas vai otras
fiziskas 1pasibas attistibas Itmeni nosaka noteiktas kustibu balsta aparata un visu citu cilveka
organisma sisttmu morfologiskas, funkcionalas un biokimiskas ipatnibas (Vasiljevs, 1972 a-
b).

vispusigas fiziskas sagatavotibas kustibu prasmes futbola vingrinajumos attistas 1e-
ni. BieZi var veidoties nevélamas kompensgjosas kustibas, kas parsvara izpauzas kliidaina un
tehniski nepreciza vingrinajumu izpildé (LSFP, 2022). Tas visbiezak ir raksturigs pusaudzu
un jaunieSu vecuma, kad norit strauja kognitiva un emocionala attistiba, ietekméejot ka biomo-
toro sp&ju kopumu, ta ar1 visu kustibu maciSanas procesu. Vispusiga fiziska sagatavoSana,
nodro$inot adekvatu sportista fizisko attistibu ilgtermina, ir ciesi saistita ar kustibu prasmju
veido$anos, un tas ir jaattista pirms futbola vingrinajumu prasmju apguves. Atruma attistisana
liela loma ir iedzimtibai, tacu So fizisko TpaSibu var uzlabot un attistit ar konkr&tiem uzdevu-
miem, vingrinajumiem noteiktos vecumposmos. Gengétika ir biologijas nozare zinatng, kas
péta organismu iedzimtibu un mainibu. Zinasanas par genétikas likumsakaribam trenerim ir
nepiecieSamas, lai sekmigi organizétu sportista individualajam ipaSibam atbilstoSu treninu
procesu un zinatniski pamatoti model€tu un prognoze€tu sportistu izaugsmes iesp&jas. ledzim-
tibas komponentes un apkart€jas vides faktori ir btiski sportisko rezultatu sasniegSana. Gené-
tiskas pazimes lauj noteikt cilvéka iedzimtos dotumus un iedzimtas sp€jas. Tas ir organisma
pazimes, kuras ir cieSi saistitas ar visa organisma iedzimtibas faktoru kopuma un pe&c kuram
var spriest par organisma iespeju izaugsmi (Krauksts, 2007). Ka norada autors, tas, cik labas
biis sportista atruma spgjas ir atkarigs no vecakiem un to mantotam 1paSibam, tacu to var ari
attistit, neskatoties uz iedzimtibu, bet tad ir jaieveéro b&rnu un pusaudzu fizisko sp&ju attistisa-
nas sensitivie periodi. Futbols nav vienigais sporta veids, kura viena no galvenajam fiziskajam



ipasibam ir atrums, bet katra disciplina atruma spgjas izpauzas atskirigi. Ari izturibas sporta
veidos ir nepiecieSams atrums, lai fini$a izcinitu uzvaru vai aizb&gtu no pretinieka distances
vidusdala. Atrums tapat ka speka, trengana ir loti svarigs komponents visu sporta veidu un
vecuma parstavjiem.

Atrums ir viena no svarigakajam biomotorajam Tpasibam futbola un citos sporta vei-
dos, jo tas ietekmé gan individualo, gan komandas sniegumu. Lai arT atruma spé€jas ir ciesi
saistitas ar iedzimtibu, tas iesp&jams efektivi attistit, Tpasi bérniba un pusaudzu vecuma, kad
organisms vislabak reagé uz fizisko slodzi. Treninu metodém jabiit pielagotam sportista ve-
cumposmam un fiziologiskajam Tpatnibam, Tpasi nemot v&ra sensitivos attistibas periodus.
Vispusiga fiziska sagatavotiba un mérktieciga atruma treninu ieklauSana futbolistu apmaciba
veicina ne tikai rezultatu uzlaboSanu, bet arT samazina nevélamu tehnisko kliidu un traumu
risku ilgtermina.

1.2. Atruma ipaSibu izpausmes formas

Atrums ir sp&ja atri parvietoties attaluma vai pabeigt kustibu pec iesp&jas 1saka laika,
tas ir viens no atslégas faktoriem futbola. Spéles laika speletajiem ir javeic 100-150 paatrina-
jumu ar distancém no 10-40 metriem un paatrinajumus, lai atruma izpilditu mankustibas. Pa-
atrinajumi bieZi tiek veikti ar virziena mainu pagriezieniem. Sis darbibas ir ciedi saistitas ar
speku un kustibu koordinésanu ( LSFP, 2022).

Atrumu méra metros sekundé (m/s), un to ietekmé sola garums, sola biezums un re-
akcijas laiks. Atrums nav tikai par to, cik atri skriet. Tas ir par to, cik atri spgj atbildet, paatri-
nat un noturét maksimalo atrumu, kad tas ir visvairak vajadzigs. Atruma attistiba notiek, kad
sportists uzlabo savas fiziologiskas un biomotoras spgjas, lai sasniegtu augstus kustibas atru-
mus (Haff & Triplett, 2016). Atruma spgjas ir nepiecie$amas loti daudzu sporta veidu kustibu
izpildei. Katra sporta veida ir raksturigas specifiskas atruma izpausmes un, protams, arf to tre-
néSanas formas. Tomer, lai sekmigak var€tu attistit izveleta sporta veida raksturigakas atruma
izpausmes, jau vecakiem un, protams, ar1 treneriem, ir biitiska loma jauno atlétu noslogoSana
ar atruma slodzeém (Krauksts, 2006).

Atruma treninos galvenokart tiek darbinatas atras muskula Skiedras, kur ar notiek
visnozimigakas biokimiskas izmainas. Tadel, liela nozime ir atro un 1énu muskula Skiedru at-
tiecibai stradajoSos muskulos. Jo vairak atro muskulu Skiedru, jo lielaks var biit maksimalais
koncentracijas atrums un muskulis var attistit lielaku atrumu. Cilvéka atruma ipasibas ir gené-
tiski nosacitas un trenina ietekme izmainas tikai nedaudz (Udre, 2000). Tas nozimé, ka ne vis-
iem ir vienadas iesp€jas tren€t atrumu augsta Iimeni, kaut gan ir ieguldits liels darbs, daudz
treninu un piepiiles. Atrums ir mazak attistama fiziska Tpasiba neka muskulu speks un izturi-
ba. Sportistiem, kuriem ir vairak léno muskulu Skiedru neka atro, biis krietni griitak vai pat
neiesp&jami attistit atrumu augsta Itmeni, tapec viniem jastrada pie tam fiziskajam ipasibam,
kuras vini var pilnveidot labak.

Saskana ar V. Kraukstu (2006) atrums ka fizisko 1paSibu izpausmes forma ietver sevi
tris komponentes:

1. Reakcijas laiks-

e Vienkarsas reakcijas;

e Sarezgitas vai kompleksas reakcijas;
2. Atseviskas kustibas atrums;
3. Kustibu bieZums vai parvietoSanas atrums.

1.2.1. Kustibu reakcijas atrums

Cilveka fiziologija izskir divus reakcijas atruma veidus:



1. Vienkarsa kustibu reakcija - ta ir ieprieks zinamas darbibas uzsakSana péc noteikta,
ieprieks zinama signala. Nav zinams tikai signala doSanas bridis. Tapéc, pieméram,
skrgjéjam tas loti uzmanigi ir jagaida, un tikko starta $aviens ir atskangjis, jauzsak
skriet (Pontaga, 2003). Futbola sp€l€ ta varétu biit situacija, kad tiesnesis svilpj, lai at-
jaunotu spéli pec noteikumu parkapuma, futbolists izpilda brivsitienu. Tados gadiju-
mos spélétajam ir zinams, kas jadara péc noteikta signala, un vienigais nezinamais ir
bridis, kad signals skangs. Tatad, sp€létajam jablit momenta nireag€josam, tiklidz sig-
nals ir izskangjis.

VienkarSas kustibu reakcijas atrums ir atkarigs no signala, kas izsauc darbibu. Ar
skanas signaliem sportista reakcijas atrums ir lielaks neka gaismas signaliem. Uz gaismas kai-
rindjumu reakcijas atrums:

e Netrenétiem cilvékiem 0.20 — 0.35 sek.

Sportistiem tas ir lielaks 0.15 — 0.20 sek.

Ar skanu signaliem reakcijas atrums:
Netrenétiem cilvékiem 0.17 — 0.27 sek.,
Sportistiem 0.08 — 0.12 sek. (Pontaga, 2003)

Laiku, kur§ paiet no signala momenta Iidz darbibas sakumam sauc par kustibu reak-
cijas latento periodu. Vienkarsas kustibu reakcijas latentais periods ir laiks, kur§ nepiecieSams
refleksa norisei. To m&dz saukt arT par refleksa laiku. Laiks tiek pat€réts signala radita uzbu-
dinajuma parvadiSanai no receptoriem uz attiecigo sensoras sistémas dalu galvas smadzenu
lielo puslozu garoza. Impulsu izplatiSanas pa mieliniz€tajam jusanas nervu Skiedram norisinas
atri - ar atrumu ap 100 m/s (Brémanis, 1991).

Vienam tam pasam cilvékam vienkar$as kustibas reakcijas laiks nepartraukti mainas
dienas laika. No rita péc pamosanas cilvékam dominé parasimpatiska vegetativa nervu sisté-
ma, kas nosaka lénu reakcijas atrumu. Rita rosme aktivizé simpatisko nervu sist€mu, veicina
hormona adrenalina pastiprinatu izdaliSanos virsnieru serde, tapéc reakcijas laiks saisinas
(Brémanis, 1991).

IesildiSanas vingrinajumi pirms sacensibam vai trenina galvenas dalas nosaka mérena
stresa raSanos: aktiviz€ simpatisko vegetativo nervu sist€ému un virsnieru dziedzeru serdi.
Sporta trenina vai darba laika, pieaugot ta intensitatei un veidojoties nogurumam, kustibu re-
akcijas latentais periods pagarinas (Pontaga, 2003).

Cilvekam dzives laika latentais periods visstraujak uzlabojas bérniba un pusaudza
gados, jaunieSiem Iidz apméram 20 gadu vecumam tas sasniedz maksimumu, bet vélak — pa-
sliktinas. Netrenétiem cilvékiem maksimums tiek sasniegts vél jaunaka vecuma (jau pusaudzu
gados). Vienkarsu kustibu reakcijas latento periodu ir iesp&jams uztren&t sp&l&jot datorspéles
(Pontaga, 2003). Atsaucoties uz autora teikto, pétnieka audzeéknu grupa, kura ir 9-10 gadus
veci sportisti, datorspéles noteikti pielieto ikdiena, jo miisdienas tas ir aktuali. No ta var seci-
nat, ka §1 nodarbe ietekmé atbildes atrumu, tomér jaatceras — datorsp€les neveicina muskulu
speka attistibu. Futbolists, kas spgj atri reagét, bet kustas I&ni, nevar sasniegt augstus rezulta-
tus sporta.

2. Sarezgitas kustibu reakcijas (izvéles reakcija) - ir tas saucamas reakcijas péc izvéles
un reakcijas uz objektiem. Salikta kustibu reakcija futbola izpauzas situacijas, kad spe-
1etajam Tsa laika jaizv€las pareiza darbiba no vairakam iesp&jam, reag€jot uz nezina-
mu, mainigu stimulu. Reakcijas atrums pie sarezgitam kustibam ir mazaks neka pie
vienkar§sam. Pie saliktam kustibam tas ir 0.25 — 0.75 sek. (Pontaga, 2003). Futbola
spEleé viena no situacijam varétu biit, pieméram, vartsargs atbild uz pretinieka sitienu
pa vartiem — vin$ nezin, kura virziena bumba lidos, cik spécigi vai cik augstu. Balsto-
ties uz vizualo informaciju par sitiena bridi un trajektoriju, vartsargs pienem lémumu:
18kt pa kreisi, pa labi, palikt uz vietas.



Sarezgitas kustibu reakcijas latentais periods at$kiras no vienkarsas kustibu reakcijas
ar to, ka p€c signala uztverSanas ir iesp&jams izvéleties darbibas veidu. Tada, piem&ram, ir
reakcija uz lidojoSu bumbu sporta spéles laika. Sarezgitais kustibu reakcijas latentais periods
ir daudz garaks neka vienkarSajai kustibu reakcijai. Tas sniedz 0,5 sekundes un raksturo cil-
veka koordinacijas sp€jas (Pontaga, 2023).

Pamatojoties uz I. Pontagas sacito (2023), futbolisti 9-10 gadu vecuma I€émumus
pienem ieveérojami lénak neka pieaugusie ne tikai tapec, ka viniem ir ilgaks vienkarsas kustibu
reakcijas latentais periods, bet arT citu apstaklu dél. Viens no svarigakajiem iemesliem ir tas,
ka bérniem informacijas apstrade centralaja nervu sist€éma notiek 1€nak — viniem ir grutak at-
Skirt, kura informacija konkrétaja situacija ir svariga, un kura nav. Ta rezultata beérnu smadze-
nes péc Ilémuma pienemsanas apstrada daudz lielaku informacijas apjomu neka pieaugusie.

Pontaga (2023) uzsver, ka atléta sarezgitas kustibu reakcijas latentais periods saisinas
11dz ar treninu pieredzi un sasniedz maksimumu apméram 20 gadu vecuma. Tadgjadi var seci-
nat, ka 9-10 gadus veciem futbolistiem reakcijas atrums vél nav sasniedzis savu potencialu —
ne vecuma, ne treninu pieredzes zina.

Treninos ir 1pasi svarigi modelét sporta veidam raksturigas situacijas, kas iespgjamas
sacensibu laika. Migliaccio et al. (2022) p&tijuma noradits, ka lai sasniegtu maksimalu rezul-
tatu reakcijas atruma attistiba, sportistam jabiit koncentrétam un fiziski atpiituSam — §ads uz-
devums nav efektivs, ja sportists ir noguris.

1.2.2. AtseviSkas kustibas atrums

Atseviskas kustibas atrums ir cilvéka sp€ja péc iesp€jas 1saka laika veikt vienu, atru,
maksimalas intensitates kustibu, piem&ram, sitienu vai izklupienu (Grasis, 2004). Futbola at-
seviSkas kustibas atrums ir loti nozimigs — 1pasi situacijas, kad sp€letajam nepiecieSams atri
izdarft sitienu pa bumbu, mainit skrieSanas virzienu, reagét uz pretinieka kustibu vai vartsarga
parvietoSanas vartos. Futbola sp€les laika §is darbibas var bt izskiroSas tas galgjam iznaku-
mam, lai tas blitu apmierinoSs to izpildei nepiecieSama augsta kustibu precizitate un atrums
(Bate, R., un Jeffreys, I, 2014).

Atsevisku kustibu izpilde ir noteikta speka parvaréSana. Atkariba no parvaramas pre-
testibas, ar1 no sporta veida Tpatnibam un sportiskas sagatavotibas, sportists maksimala atruma
vingrinajumu var izpildit ne ilgak ka daZas sekundes. Skriet maksimala atruma iesp&jams ne
ilgak ka 5-8 sekundes (Grasis, 2004). Jebkura vingrinajuma izpild€ ir moments, kura sportists
sasniedz maksimalo atrumu, bet péc tam, nesp&jot pretoties nogurdinajumam atrums pakape-
niski samazinas.

Bérniem 9-10 gadu vecuma atseviskas kustibas atrums vél nav pilniba izveidojies,
tomér §is ir nozimigs laiks, kad $o sp&ju var trenét un pilnveidot. Saja vecumposma bérniem
attistas nervu sist€mas vadibas mehanismi, kas ietekmé kustibu koordinaciju, reakciju un at-
rumu (Migliaccio et al., 2022). Pielietojot vienkarSus, aktivus vingrinajumus ar vizualiem vai
skanas signaliem $T spéja var tikt uzlabota treninu procesa. Ipasi efektivi ir vingrinajumi, kuru
izpild€i nepiecieSama atra reakcija un vienkarSas kustibas-pieméram, parvietoSanas uz kon-
krétu vietu, noliekSanos, pieskarSanos pie konkrétiem priekSmetiem, kustiba starp konusiem,
bumbas tverSana, kapt un lekt par skérSliem u.c.

1.2.3. Kustibu bieZums

Kustibu biezums ir tempa raditajs, kas nosaka, cik daudz kustibas tiek veiktas viena
laika vieniba. Tas ir biitisks faktors, kas ietekm@ sportista atrumu un sp€ju veikt atkartotas
kustibas atra seciba. Kustibu biezumam ar atrumu ir cieSa sadarbiba jo, biezak notiek kustiba,
jo atrak var sasniegt maksimalo rezultatu (Bate, R., un Jeffreys, I, 2014). Saskana ar Trenera



rokasgramatu (2004), kustibu izpildes biezums laika vieniba ir temps, un kustiba veiktais cel$
(skriesana sola garums) nosaka parvietoSanas atrumu. Dazos sporta veidos ir svarigs tikai at-
sevisku kustibu atrums, citos — kustibu atrums un kustibas laika veiktais cela garums. Atrumu
nosaka kustibu biezums un viena kustiba veiktais cel§. Maksimalo atrumu var sasniegt vai nu,
izveloties optimalas attiecibas starp §Tm sastavdalam, vai nu, speciali palielinot vienu ar otru.
Pieméram, skrg&jiena noturot maksimalu solu tempu, japalielina solu garums. Ja tas izdodas,
picaug skr&jiena atrums. Skr&j€js, nesamazinot solu garumu, atruma pieaugumu var panakt
ar1, palielinot tempu. Lai futbolists sp€tu atri mainit poziciju laukuma, apsteigt pretinieku un
tik pie bumbas, ka arT efektivi iesaistities aizsardzibas vai uzbrukuma darbibas, parvietoSanas
atrumam ir loti liela nozime (Toda, Teranishi, Kushiro, & Fujii, 2022). Ta ka futbols ir loti
dinamisks sporta veids ta norises laika visbiezak tiek veikti 1si sprinta skr&jieni, biezi mainot
virzienu un tempu. Tadel gan sola biezumam, gan sola garumam ir liela nozime, 1pasi situaci-
jas, kuras nepiecieSams veikt izravienu no vietas vai peksnu paatrinajumu,piemeram, parejas
no uzbrukuma uz aizsardzibu un otradi.

Bérniem vecuma no 9 lidz 10 gadiem biomehaniskie faktori, kas ietekmé& parvietosa-
nas atrumu, vél nav pilniba attistiti, tas liecina, ka berniem sola garuma un citu biomehanisku
faktoru attistiba turpinas ari p&c §1 vecuma (Miyagishima et al, 2023). Lai ar $aja vecuma
kustibu izpilde, sp&ja pielagot sola garumu un tempu joprojam attistas, ir iesp&jams mérktie-
cigi uzlabot Sos raditajus ar piem&rotiem vingrinajumiem. Piemé&ram, treninos var ieklaut
sprinta skr&jienus ar uzdevumiem, vingrinajumus ar atruma trepém u.c.

Bérna attistibas procesa nozimiga loma ir visam iesaistitajam personam — vecakiem,
pedagogiem, treneriem un audzinatajiem, jo biomehanikas pamatu apzinasanas palidz izprast,
ka kustibu atrums nav vienkarsi fiziska aktivitate, bet gan sarezgits fizisko Tpasibu un koordi-
nacijas sp&ju mijiedarbibas rezultats.

Atrums futbola nav tikai sp&ja atri skriet — tas ir prasmju kopums, kura ietilpst reak-
cijas laiks, atseviskas kustibas atrums un kustibu biezums. So sp&ju attistiba ir ciesi saistita ar
nervu sistémas darbibu, muskulu Skiedru tipu un biomehaniskajiem faktoriem, pieméram, sola
garumu un bieZumu. Lai arT atruma potencials ir dal€ji iedzimts, to iesp&jams bitiski pilnvei-
dot ar vecumam piemérotiem vingrinajumiem un treninu metodém, 1pasi 9-10 gadu vecuma,
kad attistas kustibu koordinacija un reakcijas sp&jas. Treneriem ir butiski pielagot treninus
bérna attistibas Tpatnibam un ieklaut uzdevumus, kas attista gan fiziskas, gan kognitivas spe-
jas. Regulara, mérktieciga un uz spéles situacijam balstita pieeja lauj veicinat sportistu atruma
pasibu attistibu jau agrina vecuma, nodroSinot ilgtermina izaugsmi.

1.3. Vecumposma ipatnibas 9-10 gadus veciem beérniem

Ka norada Latvijas Sporta federaciju padome (2022), bérniem, lidzigi ka pieaugusa-
jiem, visi fiziologiskie un biologiskie procesi norit reguléti, ka daba iekartots, atbilstosi ve-
cumam. Tas attiecas ne tikai uz fiziologisko attistibu un parmainam, bet gan ari psihologisko
un fizisko pusi, kuras raksturigas cilvéka attistibai un funkcion&Sanai konkréta perioda. J.
Grants (1997) uzsver, ka bérnu organisma nekas nenotiek nejausi, viss ir paklauts daba pasta-
vosajam normam un likumibam. Ir cieSa saikne starp fizisko aktivitati un veselibu. Racionals
kustibu reZims ir priekSnoteikums intensivai vielmainai, augstam darbsp€jam un organisma
imunitates paaugstinaSanai. Savukart nepietickama vai parmeériga fiziska slodze var nelabveé-
ligi ietekmét bérna veselibu un vispargjo funkcionésanu.

Attistiba, briedums un augSana ir galvenie vecuma raksturlielumi b&rniem un jaunie-
Siem. Ar attistibu tiek saprasts cilvéka vispusiga mainiSanas, kuru bieZi nosaka biologiskas
likumsakaribas, ietverot ari kognitivos (izzinas), afektivos (emocionalos) un citus faktorus
(Valtneris, 2001). Bérnu fiziska un psihologiska attistiba norit pamazam, un katrs vecum-
posms ir saistits ar noteiktam attistibas Tpatnibam. Lai treninu process biitu efektivs un sa-
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sniegtu planotos rezultatus, Ipasi stradajot ar reakcijas atruma attistiSanu, ir biitiski izprast $1
vecuma bérnu fiziologiskas, psihologiskas un fizisko sp&ju attistibas ipatnibas. 9-10 gadu ve-
cuma bérni v&l aug un pilnveidojas, tap&c treneriem japielago uzdevumi un treninu slodze at-
bilstosi vinu sp&jam un vajadzibam.

Saja nodala tiek apskatitas galvenas 9—10 gadus vecu bérnu attistibas Ipatnibas, ne-
mot véra vinu fiziologiskas, psihologiskas un fizisko sp&ju attistibas Ipatnibas, kas ir butiskas,
lai attTstitu atrumu un ta izpausmes formas.

1.3.1. Fiziologiskais raksturojums

Lai efektivak attistitu atrumu un ta izpausmes formas 9-10 gadus veciem b&rniem, ir
svarigi pievérst IpaSu uzmanibu vinu fiziologiskai uzbiivei un attistibas iezZim&ém.
Fiziologiskais raksturojums $aja vecuma b&rniem, attistot reakcijas atrumu, ir janem v&ra
vairaki faktori, kas ir saistiti ar bérna fizisko attistibu, nervu sistémas nobrieSanu, ka ari
kustibu koordinaciju.

Jaunakaja skolas vecuma daudzas organisma sistémas turpina pilnveidoties un
sasniedz pilnigu funkcionalas attistibas Itmeni, beidzas kaulu skeleta attistiba, pastiprinati
attistas un nostiprinas skeleta muskuli, pieaug to speks un izturiba. Balstoties uz E.Brémana
(1991) teikto, plastisko audu veidoSanas norises atkarigas no ta, cik bérns sanem oglhidratus,
taukus un 1pasi olbaltumvielas, jo tas loti butiski ietekmé augSanas procesu. Bérniem 9-10
gadu vecuma pieaug muskulu tonuss un speks, kas uzlabo kustibu koordinaciju, Iidzsvaru un
fizisko aktivitasu izpildi, pieméram, skrieSana, reakcijas atrumu. No sirds fiziologijas
viedokla - z&€niem ta ir lielaka neka meiteném, un tas izmérs var liecinat par bérna fizisko
aktivitatasu limeni. Saja vecuma sirdsdarbiba miera stavokli var bit neregulara, un ta parasti
ir saistita ar fizisko slodzi, elpoSanas ritmu un atpiitas stavokli. AtseviSku kustibu atrums
bérniem seviski strauji palielinas perioda starp 10 un 14-15 gadiem. P&c tam bez 1pasa treninu
muskulu sarauSanas atrums vairs nepalielinas. Palielinas arm maksimalais kustibu bieZzums
perioda no 7 gadu vecumam lidz 12 gadu vecumam roku ciklisko kustibu biezums palielinas
par 40%, bet solu bieZums skr€jiena uz vietas pat par 70%, §1 starpiba roku un kaju kustibu
bieZumu pieauguma ir izskaidrojama ar to, ka skolas gaitu sakuma vispirms attistas roku
kustibu aparats, tadel plaukstas izdarito kustibu skaits laika vieniba 7 gadu vecuma sameéra ir
liels, tadel progress vairs nevar bt tik strauj$ (Brémanis, 1991).

P&tTjums par bérna attistibu liecina, ka smadzenu struktiiras anatomija noslédzas 8-9
gadu vecuma, tomér funkcionala attistiba turpinas. Uzbudinajuma procesi joprojam dominé
par kavéSanas procesiem, lidz ar to bérns vél nesp€j ilgstosi koncentréties, ka rezultata
reakcijas atrums samazinas (Bérna attistiba, 2025). Cita avota (Valtneris, 2001) autors uzsver,
ka uzmaniba, uztvere un atmina $aja vecuma ne visai paklaujas gribai, tapec $1 vecuma
sportistiem ir griiti koncentréties uz noteiktu uzdevumu, seviski ja tas ir vienveidigs un
ilgstoss. Ir noskaidrots, ka maksimalais uzmanibas koncentrésanas laiks bérniem §-10 gadu
vecuma ir 20 min, tapéc treneriem biitu jacenSas variet ar metodém un vingrindjumiem, lai
panaktu vélamo rezultatu.

Bérna organisms ir loti jutigs pret parslodzi, nepietiekamu atpiitu, nepilnvertigu
uzturu, nepietickamu kustibu aktivitati, sliktiem ieradumiem, psihiskam traumam. Tapéc
vecaku, pedagogu uzdevums un pienakums ir uzmanigi sekot Iidzi bérna dzivei Saja tik
Ipatngja vecumperioda.

1.3.2. Psihologiskais raksturojums
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Psihologisko briedumu 9-10 gadu vecuma raksturo b&érna gataviba pienemt un pa-
klauties noteiktam prasibam, noteikumiem, kurus izvirza ne tikai vecaki, bet arf citi pieaugu-
Sie, pieméram, treneri, pulcinu vaditaju vai skolotaju. Treneris var kltit par bérna paraugu un
idealu uz visu miizu. Bérni médz lidzinaties savam trenerim — biit tikpat gudriem, sportiskie
un prasmigiem. Tacu tas nav tikai par futbolu vai fiziskajam sp&jam, bet gan ari par pasu tre-
nera personibu, vina attieksmi, labvelibu un iecietibu pret bérniem, savukart So 1paSibu mijie-
darbiba veido emocionalu saikni un pozitivu attiecksmi uz bérna attistibu (Latvijas Treneru
talakizglitibas centrs, 2008). Bérniem ir loti svarigi justies iederigiem treninu procesa, to liela
mera ietekmé fiziskas un psihologiskas attistibas Iimenis. Lai trenini liktos aizraujosi un mo-
tivgjosi, trenerim vienmer ir japadoma par panémieniem, situacijas, ja kads bérns nejitas iede-
rigs vai emocionali pienemts, $adas reizés nozimiga ir atbalsta sniegSana, individuala uzmani-
bas pievérSana, uzmundrinajumi, motivgjosi vardi.

Vecumposma no 9 - 10 gadiem bérniem pakapeniski attistas kognitivas spejas, uz-
maniba kliist noturigaka un mérktiecigaka. Saja perioda bérni spéj ilgak koncentréties uz uz-
devumu, 1pasi, ja tas ir saistits ar speli vai viniem interes€josu darbibu, pieméram, futbolu.
Saskana ar A. Abeles (2000) datiem, maksimalais uzmanibas koncentracijas laiks vecuma no
5 - 7 gadiem ir 15 miniites, savukart 8 - 10 gadu vecuma tas jau sasniedz aptuveni 20 mintes.
Tas nozimg, ka bérni $aja vecuma sp¢j ilgak un efektivak iesaistities uzdevumos, kas veicina
lielaku iesp&ju sasniegt veélamo rezultatu.

9 - 10 gadu vecumposms ir konkréto operaciju stadija. Saja vecuma domasana ir lo-
giska. Ka norada I. Puskarevs (2001), bérni $aja vecuma spg&j veidot ick$€jas mentalas shémas,
simbolus un t€lus, kurus vini var parveidot sava izt€l€, tomeér viniem ir gritibas domat abs-
trakti vai veidot pien€mumus, kas nav balstiti realitate. Tap&c treninu procesa 1pasi svarigi ir
izmantot konkrétus piemérus, vizualus stimulus un praktiskus vingrinajumus, lai uzdevumi
biitu saprotami un viegli izpildami.

Vecuma perioda starp 7 un 12 gadiem be@rni parasti “izraujas” no domin&josas veca-
ku ietekmes, un vini nonak lielaka apkart&jas sabiedribas ietekmé. Saja augSanas posma ber-
nos attistas personiskas identitates izpausmes, ka ar1 sp&jas socializ€ties. Sportam un it Tpasi
komandu sportam socializacijas procesa ir loti nozimiga loma. Spélém ir ievérojami lielaks
iespaids, ja tas rada pasSi beérni, neka, kad tas organize pieaugusie. Tapeéc bérni $aja vecuma, to
intuitivi saprotot, censas izvairities no pieauguso ietekmes (Krauksts, 2006). Vecuma no 9 -10
gadiem beérni visbiezak vélas piedalities spelés bez vecaku vai jebkadas citas personibas ie-
saistes, tada veida spontani parveidojot spéles noteikumus, kas savukart izveido ciesaku saik-
ni ar vienaudziem un rodas komandas spéle.

1.3.3. Fizisko speju attistiSanas ipatnibas

9-10 gadu vecumposms ir loti pateicigs, lai attistitu dazadas fiziskas pasibas un ne-
velti tiek deévéts par ,,zelta vecumu”. Saja aug$anas perioda ipasi labi attistas atrums, koordi-
nacija, lidzsvars, lokaniba, speks (atrspeks, lecamiba) un aeroba izturiba (LSFP, 2022). Ari
cita autora darbos ir noradits, ka Sis vecums ir loti piem&rots atruma attistiSanai. Bez $im pa-
matipasibam ir 1pasibas, kuras rodas, divam ipasibam sapliistot (sk. 1. att.).
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1ZTURIBA

(aeroba)

FUTBOLISTA
FIZISKO TPASIBU

"ZELTA TRISSTURIS"

ATRUMS

1.attéls. Futbolista fizisko 1pasibu “Zelta Trissturis” (LSFP, 2022)

Atruma trenin§ ir mazo bérnu privilégija. Reakcijas uz signalu, atseviskas kustibas
atrums un kustibu biezums — §Ts ir tris atruma izpausmes formas, kuras, galvenokart, ir centra-
las nervu sisteémas funkcijas rezultats, jo smadzenes ne tikai dod impulsus muskuliem, lai tie
darbotos, bet arT koordin€ kustibas (Latvijas Treneru talakizglitibas centrs, 2008). Ta ka sma-
dzenu attistiba bérniba norit visstraujak, ari spontana, genétiski ieprogrammgéta attistiba visam
Sim trim atruma izpausmeém notiek un beidzas agri.

Trenerim ir svarigi apzinaties, ka vélme giit uzvaras visas vecuma grupas var klut par
ierobezojumu sportista veseligai fiziskajai attistibai. Ja treninos netiek nemta veéra funkcionala
sagatavotiba un vecumposma attistibas Ipatnibas, pastav paaugstinats risks giit traumas, ka ar1
rodas problémas ar spélétaja vispargjo fizisko sagatavotibu. Pétijuma Van Hooren, B., Croix,
M. D. S (2020) norada, ka 1pasi svarigi ir ieverot sensitivos periodus — vecuma posmus, kad
konkrétas fiziskas Tpasibas attistas visefektivak. Ja Sie attistibas posmi tiek ignoréti, ilgtermina
tas var negativi ietekm@t sportista izaugsmi un sniegumu. Trenins$ tiek uzskatits par efektivu,
ja futbolisti tiek orient&ti uz savu rezultatu attistibas dinamikas izaugsmi, nevis salidzinasanu
ar citu sasniegumiem. Ipasi attista tas fiziskas sp&jas, kuram ir labveligaks sensitivais periods
(sk. 2. att.).

PSIHOLOGISKAS SAGATAVOSANAS SENSITIVIE POSMI

rﬁnus INTENSITATE PA VECUMA GRUPAM
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2.attels. Sensitivie periodi fizisko sp&ju attistisana (LSFP, 2022)
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Futbolista attistibu labveligi ietekm@s, ja iedzimtie dotumi tiks izmantoti, lai attistitu
noteiktas fiziskas spgjas, bet ja Sie iedzimtie dotumi netiks nemti veéra, tad tiesi pret&ji - tas
aizkaves fizisko sp&ju attistibu, ka arT izraisis funkcionalo sist€ému parslodzi, pieméram, nervu
sistémas parslodzi, psihiskas un fiziskas attistibas trauc&jumus (Schorb et al., 2021). Ja fizisko
sp&ju attistiSana nem ve&ra sensitivos attistibas periodus, tad adaptacijas reakcijas uz fizisko
slodzi norit atbilstosi, attistot organisma funkcionalas rezerves.

Pec LTAD (Long-Term Athlete Development) modela (Balyi, Way, & Higgs, 2013),
z€niem vecuma no 7 lidz 9 gadiem tiek uzskatits, ka ir viens no jutigajiem periodiem atruma,
reakcijas atruma attistibai. Nemot veéra, ka 9-10 gadu vecums ir §1 jutigd posma robezas, $is
vecums ir pieme&rots reakcijas atruma attistiSanai ar mérktiecigu treninu. Efektivakai atruma,
reakcijas atruma un koordinacijas attistiSanai bérnibas vecuma bitiski izmantot rotalas un di-
namiskus, Tsus uzdevumus, kas veidoti atbilstosi bérnu attistibas posmam, kas saglaba interesi
un motivaciju (Balyi, Way, & Higgs, 2013).

Vecuma no 9 Iidz 10 gadiem bérni piedzivo nozimigas fiziologiskas, psihologiskas
un fiziskas attistibas parmainas, kas janem véra treninu procesa. Saja perioda turpinas nervu
sistémas un muskulu attistiba, uzlabojas kustibu koordinacija, palielinas speks un kustibu bie-
zums. Tomer bérni §aja vecuma vel ir jutigi pret parslodzi un koncentréSanas spégjas ir ierobe-
Zotas, tapec treniniem jabiit daudzveidigiem un vecumam piemérotiem.

Psihologiski $is ir posms, kad bérni sak vairak orientéties uz sabiedribu arpus gime-
nes, attistas personiska identitate un socializ€Sanas prasmes. Trenerim S$eit ir IpasSi svariga
loma ka autoritatei un iedvesmotajam, kas spg&j motivet bernus un uzturét pozitivu vidi.

No fizisko spgju viedokla 9—10 gadi tiek déveti par “zelta vecumu” atruma, koordi-
nacijas un citu biitisku sp&ju attistiSanai. Saja vecumposma Ipasi svarigi ir ievérot jutigos
(sensitivos) attistibas periodus, kad konkrétas sp&jas iesp€jams attistit visefektivak. Ja trenini
tiek pielagoti Siem periodiem un bérnu individualajam vajadzibam, iesp&jams veicinat ne tikai
fizisko progresu, bet arT samazinat parslodzes un traumu risku. Rotalveida vingrinajumi, di-
namiskas spéles un 1si, motivéjosi uzdevumi ir efektivakais veids, ka bérniba veicinat ilgter-
mina sportisko izaugsmi.

1.4. Reakcijas atrumu ietekmgéjosie faktori un emocionalas vides nozime

Reakcijas atrums ir batisks sportista neirofiziologiskas gatavibas raditajs, ko ietekmé
gan biologiski, gan psihologiski faktori. Ipasi nozimigi tas ir bérnu vecuma, kad vél noris ak-
tiva nervu sisteémas attistiba. Literatlira uzsverts, ka reakcijas laiku ietekmé uzdevuma sarezgi-
tiba, stimula veids un intensitate, vecums, dzimums, uzmanibas noturiba, nogurums, ka ari
emocionalais un motivacijas stavoklis (Kosinski, 2012).

Vienkarsas reakcijas uz zinamu stimulu tiek izpilditas atrak (ap 220 ms) neka atzisa-
nas vai izv€les reakcijas, kas prasa papildus informacijas apstradi (ap 384 ms). Reakcija uz
skanu ir parasti atraka neka uz gaismas signalu, savukart vaji stimuli palénina reakcijas laiku,
11dz noteikts intensitates slieksnis to stabiliz€. Tapat reakcijas laiku ietekmé ar1 stimula dina-
miskas 1paSibas — piemé&ram, ilgaks skanas pieauguma laiks nedaudz palénina atbildes atrumu
(Alanazi, H. M. N., & Aouadi, R, 2015).

Svarigs aspekts ir ari psihofiziologiskais stavoklis. Reakcijas laiks ir visisakais pie
vidgja limena uzbudindjuma, bet parmeérigs stress vai parak zema motivacija var butiski to
pasliktinat. Tadel gan fiziska sagatavotiba, gan emocionala vide ir noteicoSa bé€rnu snieguma.

Motivacijas mehanismi bérniem ir ciesi saistiti ar emocionalo piesaisti treninu pro-
cesam. Spéles elementi, pozitiva atgriezeniska saite un b&rna aktiva iesaiste uzdevumos veici-
na ne tikai lielaku interesi, bet ar1 1saku reakcijas laiku. Sacensibu vide, rotalas ar uzslavam,
vienkarsi elpoSanas vingrinajumi vai dinamiska iesildiSanas pirms uzdevumiem uzlabo bérnu

13



sp&ju koncentréties un atrak reagét. Treninu pieredze ari veicina uzlabojumus — ilgstos$a un
meérktieciga praktizéSanas palidz biitiski saisinat reakcijas laiku.

Apkopojot, reakcijas atrums b&rniem ir ciesi saistits ar uzdevumu, fizisko un emoci-
onalo stavokli. Treninu efektivitati 9-10 gadu vecuma nosaka ne tikai vingrindjumu saturs,
bet arT vide, kura tie tiek realizeti. Tap&c treneriem 1pasi svarigi ir veidot pozitivu, motivgjosu
atmosferu, kas atbilst bérnu attistibas vajadzibam un veicina reakcijas sp€ju pilnveidi (Kosin-
ski, 2012).

Apkopojot, var secinat, ka reakcijas laiks ir atkarigs no daudziem dazadiem fakto-
riem. Treninu procesa ir svarigi izvertét gan biologiskos, gan emocionalos un kognitivos as-
pektus, un beérniem Ipasi nozimigi ir pielagot uzdevumus vinu attistibas Ipatnibam, izmantojot
daudzveidigus, vienkarsus, bet dinamiski izaicinoSus vingrinajumus.

Papildus tam kopsavilkuma var secinat, ka emocionala un motivéjosa vide bérnu tre-
ninos butiski ietekm@ reakcijas atruma izpausmes, tapec treneriem jacensas radit lidzsvarotu,
pozitivu vidi, kas veicina uzmanibu, iesaisti un reakcijas sp&ju attistibu. Tadgjadi treninu efek-
tivitati 9-10 gadu vecuma nosaka ne tikai vingrinajumu saturs un to gritibas pakape, bet art
emocionalais konteksts, kura $ie uzdevumi tiek realizeti, padarot motivaciju un psihologisko
klimatu par neatnemamu dalu reakcijas atruma pilnveidosanas procesa.

1.5. Atruma un ta izpausmes formas — reakcijas atruma — attistisanas
metodes bérniem futbola

Atruma attistiSana bérnu vecuma ir ciesi saistita ar nervu sistémas briedumu un ko-
ordinacijas sp&ju attistibu. Ipasi 9-10 gadu vecuma §Ts spéjas ir loti labi attistamas, izmantojot
vecumam piemérotas, dinamiskas un rotaligas metodes. So vecumposmu daudzas valstis dévée
par “Fundamentals”, akcentgjot pricku un daudzveidibu ka galvenos pedagogiskos principus
(Latvijas Basketbola savieniba, 2022).

Kaut arT atruma vingrinajumi biezi tiek ieklauti treninu galvenaja dala, biitiska iespé-
ja pilnveidot atrumu un reakciju ir ar1 iesildiSanas bridi, jo seviSki stradajot ar beérniem, kad
S1s TpaSibas attistas visstraujak un visefektivak. FIFA Grassroots Coaching Essentials materia-
los noradits, ka iesildiSanas vingrinajumiem b&rnu futbola jabiit vienlaikus dinamiskiem, jaut-
riem un attistoSiem (FIFA, 2023).

Efektivai iesildiSanas izmantoSanai atruma attistibai jaievero tris butiski principi:

1. Iesaiste un kustiba — aktivitatém janodroSina bérnu pastaviga kustiba (pieméram, spé-
les, stafetes), kas aktivizé gan muskulus, gan uzmanibu.

2. Reakcijas un Ilémumu pienemsana — izmantojami vizuali vai skanas stimuli, piem&ram,
spéle “Luksofors” vai “diena un nakts”, kas tren€ atru reakciju.

3. Spélu elementi un prieks — rotaliga vide veicina psihologisko iesaisti un motivaciju,
kas biitiski ietekmé atruma vingrinajumu efektivitati (FIFA, 2023).

Praktiskie pieméri no FIFA:

e “Traffic Lights” — bérni driblé bumbu un reagé uz dazadam krasam (sarkana — apsta-
jas, zala — turpina, dzeltena — maina virzienu). Attista reakciju, parvietoSanas atrumu
un uzmanibas noturibu.

e “Relay race” — komandu stafetes, kuras bérni sacens$as atruma un precizitaté. Attista
sprinta atrumu, koordinaciju un sadarbibu.

Sadi vingrinajumi vienlaikus atfista atrumu, kustibu biezumu un reakcijas laiku, un
tie Tpasi piemeroti berniem vecuma no 6 lidz 10 gadiem, jo atbilst vinu attistibas vajadzibam
(FIFA, 2023).

Papildus tam Horsts Veins norada, ka bérni sporta attista atruma un kustibu prasmes
visefektivak nevis caur mehanisku atkartojumu, bet spélés balstita vide, kur viniem jamacas
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izveleties darbibu atkariba no situdcijas (Wein, 2004). Sada pedagogiska pieeja veicina gan
motorisko, gan kognitivo prasmju attistibu, kas ir Ipasi nozimigi futbola.

Musdienu fiziskas sagatavotibas treneri uzsver, ka atrums ir viens no galvenajiem
biomotorajiem spekiem, kas ietekme spélétaja veikumu futbola spélé. Péc ilggad&ja NFL tre-
nera Buddy Milenkovi¢ domam, atrums nav tikai iedzimta sp&ja, bet attistams process, kuram
nepiecieSama koordinacija, speks un efektiva biomehanika. Vins uzsver, ka “nav neviena vin-
grindjuma, kas derétu visiem,” un ka butiski uzlabojumi atruma notiek ar maksimalas intensi-
tates sprintiem (Milenkovi¢, D, 2011).

Turklat, lai efektivi attistitu sp€les atrumu 9—-10 gadus veciem futbolistiem, bitiski ir
koncentréties uz ¢etram pamatprasmém: paatrinadjumu, maksimalo atrumu, palénindjumu un
virziena mainu. STs prasmes jaattista sporta konteksta, nevis izol&ti, jo spéles atrums nav tikai
sp&ja atri skriet, bet gan sp&ja efektivi un kontrol&ti parvietoties spéles situacijas. Treniniem
jaietver gan sl€gtas kustibu prasmes, gan atveértas situacijas ar [émumu pienemsanu, kas vien-
laikus attista gan fizisko, gan kognitivo limeni (Radnor, 2020).
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2. DARBA UZDEVUMI, PETISANAS METODES UN PETI-
JUMA ORGANIZESANA

2.1. Darba uzdevumi

Pamatojoties uz darba izvirzito merki: Reakcijas atruma paaugstinasanas “Futbola
Parks Academy” 9-10 gadus veciem futbolistiem un hipotézi: izstradatais vingrinajumu ko-
pums un to regulara pielietosana treninu procesa paaugstinas 9-10 gadus vecu futbolistu fizis-
ko sagatavotibu.

Darba uzdevumi:
1. Teorétiski izpetit atruma nozimi sporta un ta izpausmes formas, vecumposma ipatnibas

9-10 gadus veciem futbolistiem;

Noteikt sakotn&jo reakcijas atruma sagatavotibu 9-10 gadus veciem futbolistiem;

3. Izstradat un aprobét reakcijas atruma vingrinajumu kopumu 9-10 gadus veciem futbo-
listiem;

4. lzvertet izstradata reakcijas atruma vingrinajumu kopuma ietekmi uz reakcijas atruma
paaugstinasanos 9-10 gadus veciem futbolistiem;

no

2.2. PétiSanas metodes

Veicama pétijuma ietvaros tika izmantotas Cetras metodes: literatiiras avotu analize,
psihofiziologsko sp&ju testéSana (tostarp reakcijas atruma sp&ju noteikSanai izmantots Vines
reakcijas tests — Vienna Test System (Schuhfried GmbH, 2013) — Determination Test, DT,
pedagogiska eksperimenta metode un matematiska statistika. Turpmak darba tiks izanaliz&ta
katra no §tm pielietotajam metodém.

2.2.1. Literatiras avotu analize

Sis metodes mérkis ir teorétiski izp&tit reakcijas atruma attistisanas nozimi un princi-
pus 9-10 gadus veciem futbolistiem. Literatiiras analize tika ieklauti 45 dazadi avoti, tostarp
zinatniskie raksti, metodiskie materiali, macibu gramatas un pétjjumu parskati, kas aptver
bérnu vecumposma attistibas Ipatnibas, psihofiziologiskas spgjas, sporta treninu metodiku, ka
ari reakcijas atruma nozimi un attistisanas iesp&jas futbola. Pec Sponas (2001) domam, litera-
tiiras avotu analize ir nozimigs posms jebkura pétijuma, jo ta palidz izprast petijuma kontek-
stu, aktualitati un teorgtisko bazi. Savukart Zeltina (2004) norada, ka teorétiskas informacijas
apkopojums lauj formulét petijuma hipot€zi un pamatot izmantotas metodes.

Literattiras analize sniedza teorétisko pamatu pétijuma izstradei un palidzgja izveidot
vingrinajumu kopumu, kas piemérots $1 vecumposma bérnu reakcijas atruma attistiSanai.

2.2.2. Psihofiziologisko spéju tests

Psihofiziologisko sp&ju noteiks$ana tika izmantota Vines testu sistéma (Vienna Test
System - kas ir labi zinams instruments, lai novertetu reakcijas sp&ju un kognitivas funkcijas.
Pétijums parada, ka Vines testéSanas sist€tma (VTS) sp&j objektivi noveértét psihologiskas un
kognotivas sp€jas (Ong, 2015). TesteSanas laika tiek mérits reakcijas laiks, izvéles reakcijas
laiks, precizitate un reakcijas konsekvence. Saja pétijuma tika izmantots Noteikanas tests
(Determination Test, DT), kas ir dala no Vines testu sist€émas, un kas noverté sp&ju atri un
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precizi reagét uz dazadiem vizualiem un audialiem stimuliem, pasi pie paaugstinatas kogniti-
vas slodzes.

2.2.2.1.  NoteikSanas tests (DT)

NoteikSanas testu izmanto reakcijas laika mériSanai. Ta ka ta ir butiska sp&ja, kas ne-
piecieSama daudzas ikdienas situacijas, DT piem&roSanas jomas ir plasas. DT galvenokart ir
paredzets izmantoSanai cilveékresursu joma (razo$ana un drosiba, darbs un karjera), satiksmes
joma (piemérotiba transportlidzekla vadiSanai juridisku noteikumu dél) un sporta joma (péet-
nieciba, pieméroSana) (Mateer, Mapou, 1996). Ta ka uzdevums ir viegli uztverams, DT var
izmantot dazada izglitibas [imena personam un plasa vecuma (no 8 gadiem) amplitiida. Ieva-
disanas laiku standartizé no 6 Iidz 15 minitém atkariba no testa veidlapas. Sp&ja reagét Seit
defingta ka reakcija uz vienu vai vairakiem vides stimuliem pec iesp&jas atrak un precizak.
Stimulacijas gadijumi un jebkurs reakcijas veids, ko var noverot, ir reakcijas laiks.

Spéja reagét konstruktivi ir saprotama CHC modeli (Cattell-Horn-Carroll modeli).
CHC modelis ir teorétiski visparatzits un apstiprinats cilvéka kognitivo sp€ju integrativais
modelis, ko Makgrti (1997) formul&jis ka Kerola trisslanu kognitivo sp&ju teorijas (Carroll,
1993) un Nesselroade, J, uc investiciju teorijas(2013) sintézi. Saskana ar CHC modeli kogni-
tivas sp&jas var iedalit tris Itmenos, kas atSkiras p&c specifikas un satura diapazona.

Liela reakcijas atrums un precizitate ir bitiska sportiskiem panakumiem sporta. Ne-
atkarigi no ta, vai runa ir par futbolu vai motosportu, vienmer ir par attiecigo izmainu atru at-
klaSanu (piemé&ram, pareju mana virziena), apvienojot nebitiskus vides stimulus (piem&ram,
l1dzjutgju radito troksni) un atru un mérktiecigu motora reakciju TstenoSanu (piem&ram, atra
bumbas sanemsana). Pieméram, Williams (2000) paradija, ka izcili futbolisti atSkiras no ama-
tieru speletajiem ar savu reakcijas atrumu spélu situacijas, cita starpa. Williams (2000) nosau-
ca uzmanibu par futbola sp&ju prognozetaju. Profesionali sportisti uzradija labaku sp&ju reagét
ari citos sporta veidos, pieméram, handbola (Lidors, Argovs un Daniels 1998).

Testa veidlapas: testa veidlapas atSkiras atkariba no stimula prezentacijas veida un at-
ruma, visa testa ievadiSanas laika un izmantoto stimulu veidiem.

Testa forma S1: 1sa forma ar adaptivu stimulu prezentaciju (visi stimulu tipi). Adap-
tivais rezims parada visus stimulus (krasas, tonus, pédu signalus). Testa veidlapa ir instrukci-
jas, un tam nepiecieSamas aptuveni 6 miniites.

Visparigas piezimes par interpretaciju: testa rezultatus parasti interpreté attieciba uz
procentilu rangiem (PR). Procentilu rindas norada, kada procentuala dala no konkrétas sali-
dzinajuma grupas attiecigajam mainigajam ir ieguvusi tadu paSu vai zemaku punktu skaitu.
Salidzinajuma grupa ir izv€leta normas izlase, un ta parasti ir reprezentativa izlase no visas
populacijas. Pieméram, ja respondents iegiist procentiles rangu 76, 76% cilvéku salidzinajuma
grupa ir vienads vai zemaks mainiga limenis, bet 24% - vienads vai augstaks. Puse salidzina-
juma grupas cilvéku ar tadu paSu rezultatu ka respondentam tiek pieskirti grupai ar augstaku
mainigo Itmeni, bet puse - grupai ar zemaku mainigo Iimeni.

Primara mainiga lieluma interpretacija (pareiza) - pareizo reakciju skaits méra res-
pondenta reaktiva atruma toleranci un sniedz informaciju par sp&ju reagét stresa apstaklos. Jo
augstaks procentiles rangs, jo augstaka reaktiva pielaide. Adaptiva noform&juma reZima ar
fiksetu testa ilgumu del janem vera, ka $adu stimulu uzradiSanas laiks tiek pagarinats neparei-
zam vai izlaistam reakcijam; kopuma noteiktaja testa laika var uzradit mazak stimulu. Sa ie-
mesla de] iesp&jamo pareizo reakciju skaitu ietekmé nepareizo un izlaisto reakciju skaits. Pro-
centiles rangs (1. tab.) lauj noteikt, vai respondenta vért€jums ir virs vid€ja, videja vai zem
vidg§ja, salidzinot ar attiecigo salidzinajuma grupu. Tadgjadi sabiedrisko attiecibu regulu var
interpretét sadi:
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1.tabula
Procentilu ranga interpretacija determinacijas testa (DT)

Procentilu ranga intervals Rezultatu klasifikacija
Zem vidgja 0-24

Vidgja limena 25-75

Virs vidgja limena 76-100

2.2.3. Pedagogiskais eksperiments

Pedagogiskais eksperiments $aja pétijuma tika izmantots, lai parbauditu vai pétnieka
izveidotais reakcijas atruma vingrinajuma kopums palidz jaunajiem futbolistiem uzlabot reak-
cijas atrumu. Vingrinajumu kopums tika pielagots jaunieSu vecumam un vinu fiziskajam spe-
jam, balstoties uz sensitivo periodu tabulu, kura norada fizisko 1pasibu attistibu noteiktos ve-
cumposmos.

Reakcijas atruma progresa izvert€$anai pirms un pec treninu perioda tika izmantots §1
petijuma mérisanas instruments — Vines tests (DT). Tas nodroSina objektivu futbolistu reakci-
jas noveértg§jumu uz skanas un vizualiem signaliem, kas ir Tpasi butiski sporta spéles, kur 1e-
mumu pienemsanas atrums ir cie$i saistits ar rezultativitati (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Izveidotais vingrinajumu kopums tika veidots ar merki uzlabot futbolistu reakcijas
atrumu. IpaSa uzmaniba tika pievérsta tam, lai izvairitos no sportistu parslodzes un traumu
riska, ka arT lai vingrinajumi netiktu veikti uz noguruma fona, tas nodrosinaja, ka reakcijas
atruma attistibas process norit ar maksimalu efektivitati.

2.2.4,. Matematiska statistika

Matematiskas statistikas metodes tika izmantotas, lai analiz€tu pétijuma rezultatus
pirms un péc eksperimenta, 1zvertgjot, vai noverotas izmainas reakcijas atruma ir statistiski
nozimigas. Aprakstosas statistikas ietvaros tika aprékinats vid&jais aritmétiskais, standartno-
virze un variacijas koeficients. Datu ticamibas noteik$anai tika izmantots Stjudenta t-tests, bet
datu normalitates parbaude veikta ar Shapiro—Wilk testu. Datu analizém tika izmantots para t-
tests (t) un Wilcoxon signed-rank tests (w). Nozimiguma Itmenis bija p < 0,05. Visas statistis-
kas analizes tika veiktas, izmantojot Jeffreys's Amazing Statistics Program (JASP), versija
0.18.3. kas ir pieejama https://jasp-stats.org/. Statistiska apstrade sniedz objektivu pamatu se-
cinajumu izdari$anai un lauj izvértét eksperimenta efektivitati. Sada pieeja ir biitiska pétijuma
rezultatu uzticamibas un deriguma nodroSinasanai (Arhipova & Balina, 2003).

2.3. Petijumu organizeSana

P&tfjuma pirmaja posma piedalijas 14 futbola skolas “Futbola Parks™ futbolisti ve-
cuma no 9 lidz 10 gadiem. Visiem dalibniekiem tika veikts Vines tests, lai noteiktu vinu sa-
kotngjo reakcijas atruma Itmeni. P&c tam futbolisti tika nejausi sadaliti divas vienadas grupas:
eksperimentalaja grupa (EG) un kontroles grupa (KG), katra pa 7 dalibniekiem.

Neatkarigi no grupas iedalijuma, visi dalibnieki piedalijas regularos ikdienas futbola
treninos trenera vadiba. Sie trenini ilga aptuveni 60 miniites un ietvéra komandas treninu pro-
grammas aktivitates. Eksperimentala grupa (EG) papildus regularajiem treniniem sané€ma ari
pedagogisko intervenci, kas sastavéja no seSiem vingrinajumiem (ar un bez bumbas), kuri bija
ipasi paredzeti atruma attistiSanai. ST intervence tika ieklauta katra trenina laika. Kontroles
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grupa (KG) piedalijas tikai regularajos treninos un nesan€ma nekadus papildus uzdevumus vai
intervences komponentes.

Treninu procesa, kas ilga 4 ned€las — no 2025. gada 10. aprila Iidz 9. maijam —, tika
izmantoti tr1s modific€ti vingrinajumi atruma un reakcijas attistiSanai, balstoties uz Sporis et
al. (2010) petijumu. Katrs vingrinajums tika veikts divas reizes —vienu reizi bez bumbas un
vienu reizi ar bumbu , kopa visi vingrinajumi tikai veikti seSas reizes.

Rezultati tika analiz€ti, izmantojot matematiskas statistikas metodes, lai iegtitu skaid-
ru priekS$statu par to, vai Sis vingrinajumu kopums ir radijis parmainas un ietekmgjis futbolistu
reakcijas atruma raditajus. Visi trenini notika Rigas 63. vidusskolas stadiona.

Visi pétijuma dalibnieki bija informéti par pétijuma mérki un norisi. Bérnu likumis-
kie parstavji sniedza rakstisku piekriSanu dalibai pétijuma. Eksperiments tika veikts un koor-
dinéts saskana ar RSU LSPA &tikas prasibam 2-PEK-4/686/2025.

19



3. IEGUTIE REZULTATI UN ANALIZE

Bakalaura darba tresa dala sastav no Cetram apakSdalam. Pirmaja dala tiek teor&tiski
izpétita atruma nozime sporta un ta izpausmes formas, ka ar1 aplitkotas vecumposma patnibas
9-10 gadus veciem futbolistiem. STs dalas mérkis ir teorétiski pamatot reakcijas atruma attis-
tiSanas nozimi un principus futbolistiem $aja vecuma grupa.

Otraja dala tiek noteikts sakotn€jais reakcijas atruma sagatavotibas [imenis 9-10 ga-
dus veciem futbolistiem. Tiek analiz€ts reakcijas atrums, izmantojot Vines testa sistémas de-
terminacijas testu (DT) , gan kontroles grupai (n=7), gan eksperimentalajai grupai (n=7),
pirms intervences un atruma vingrinajumu uzsaksanas.

Tresaja dala tiek izstradats un aprobéts reakcijas atruma vingrinajumu kopums 9-10
gadus veciem futbolistiem. Eksperimentalajai grupai (EG) tika piemé&roti modific@ti sesi at-
ruma vingrinajumi ka intervences metode.

Ceturtaja dala tiek izverteta izstradata reakcijas atruma vingrinajumu kopuma ietek-
me uz reakcijas atruma paaugstinasanos 9—10 gadus veciem futbolistiem. Tiek novertéta vin-
grindjumu kopuma efektivitate reakcijas atruma un vispargja atruma uzlabosana.

3.1. Sakotngja reakcijas atruma sagatavotibas novértéjums 9-10 gadus
veciem futbolistiem

Saja dala tika pétits un analizéts 9—10 gadus vecu futbolistu reakcijas atrums, izman-
tojot Vines testa sistémas noteikSanas testu (DT). Test€Sana notika vienados apstaklos, viena
un taja pasa diena. Rezultati tika salidzinati starp kontroles grupu (n = 7) un eksperimentalo
grupu (n = 7) pirms atruma un reakcijas attistibas vingrinajumu ievieSanas.

3.attela paraditi futbolistu individualie rezultati procentilu ranga (PR) un pareizo at-
bilZzu skaits pirms intervences. Attéls vizuali atspogulo individualas atSkiribas starp spéléta-
jiem katra grupa, noradot uz zinamu rezultatu parklasanos.

Eksperimentalas grupas reakcijas atruma raditaji svarstijas no 109 lidz 211 (skat. 1.
pielikuma), bet kontroles grupa —no 138 lidz 218 (skat. 4. pielikuma).

Eksperimentalas grupas PR raditaji bija robezas no 0 lidz 28, ar vid&jo vértibu M =
9,28 (SD = 11,28), kas norada, ka lielaka dala sp€letaju atradas zem vidgja Iimena. Savukart
kontroles grupas PR raditaji bija 2 1idz 34 (M = 14,57, SD = 11,75), kas ar1 atspogulo zem
vidgja limena rezultatus.

Secinajums: rezultati norada, ka pirms intervences abu grupu futbolistiem bija sali-
dzino§i zemas reakcijas atruma spéjas, ar izteiktam individualam atskiribam katra grupa (skat.
2. tab.).
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3.attels. Individualie futbolistu procentilu (PR) rezultati un pareizo atbilzu skaits pirms inter-
vences (n=14)
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2.tabula
Aprakstosa statistika eksperimentalajai un kontroles grupai pirms parbaudes, PR

(n=14)
Aprakstosa statistika
N Vidéja vertiba (M) Standartnovirze (SD)
EG 7 9.28 11.28
KG 7 14.57 11.75

N — sportistu skaits; SD— standartnovirze; EG — eksperimentala grupa; KG — kontroles grupa;
M- vidgja vertiba

Analizgjot individualos rezultatus 3. att€la, redzams, ka starp atseviskiem sp&l&tajiem
pastav ieveérojamas atSkiribas gan procentilu ranga (PR), gan pareizo atbilzu skaitad. Pieme-
ram, eksperimentalaja grupa zemakais PR raditajs bija 0, bet augstakais — 28, savukart kontro-
les grupa — no 2 lidz 34. Tas nozimg, ka daziem futbolistiem reakcijas atrums bija 1pasi zems,
kamer citiem — salidzinosi labaks, lai gan kopuma visi rezultati bija zem vidgja Iimena.

Sadas at3kiribas var skaidrot ar vairakiem faktoriem:

Vecuma starpiba: futbolisti pieder 9—10 gadu vecuma grupai, kur viens gads $aja attistibas
posma var biit butisks gan psihologiskaja, gan fiziologiskaja izaugsmé. Spélétajs, kur§ ir
gandriz gadu vecaks, var biit ieverojami attistitaks.

Treninu pieredze: iesp&jams, viens no spelétajiem treninus uzsacis jau 4 vai 5 gadu vecuma,
kamér cits — tikai nesen, piem&ram, pirms gada. Rezultata atSkiribas motorajas prasmes, uz-
tver€ un uzmanibas noturiba ir likumsakarigas.

Jauzsver, ka, lai ar1 grupas tika izveidotas péc nejausibas principa, individualas atski-
ribas $aja vecuma neizbégami ietekmé sakotngjo rezultatu sadaltjumu. Sie faktori janem véra,
analizgjot intervences ietekmi uz reakcijas atruma izmainam.

Secinajuma, sakotngjie rezultati rada dazadas vidgjas vertibas eksperimentalajai un
kontroles grupai pirms parbaudes. Saskana ar klasifikacijas standartiem (0—24 = zem vidgja;
25-75 = vidgjais; 76—100 = virs vidgja), abas grupas pirms intervences demonstréja zem vide-
ja reakcijas atruma rezultatus. Sakotngjo vertibu salidzinosi zemais limenis un lidziga statis-
tiska amplituda starp EG un KG norada uz lidzvértigu sakumpunktu, kas ir bitisks faktors
intervences objektivai ietekmes izverteéSanai. Lai gan grupu vidgjie rezultati bija lidzigi, indi-
vidualas atskiribas bija ievérojamas, kas norada uz dazadu reakcijas atruma limeni starp Siem
9-10 gadus vecajiem futbolistiem. Tas var biit saistits ar dazadu pieredzes [Tmeni, uzmanibas
sp€ju attistibu un citam individualajam 1pasibam.

Zemie sakotngjie raditaji uzsver nepiecieSamibu péc mérktiecigiem treniniem, lai at-
tistitu So speles komponenti — reakcijas atrumu. Pamatojoties uz sakotngji iegtitajiem datiem,
eksperimentalaja grupa tika ieviests Cetru ned€lu ilgs treninu cikls ar 1pasi izstradatu vingrina-
jumu kopumu, lai novertetu ta efektivitati reakcijas atruma attistisana.

3.2. Izstradat un aprobéet reakcijas atruma vingrinajumu kopumu 9-10
gadus veciem futbolistiem

TreSaja dala tika ieklauti modific&tie tris reakcijas atruma vingrinajumi (4.-9. att.) ka
intervences metode eksperimentalajai grupai. Zemak aprakstitie vingrinajumi tika veikti baka-
laura darba praktiskaja dala. Tie tika izpilditi tikai péc iesildiSanas, konkréti — treninu galve-
naja dala.

Lai sasniegtu darba izvirzito mérki, tika izstradats tris dazadu vingrinajumu kopums,
kas tika izpildits gan ar bumbu, gan bez tas. Pamatojoties uz Sporis u.c. (2010) modificéto
vingrinagjumu kopumu, §ie vingrinajumi tika ieklauti eksperimentalas grupas treninu pro-
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gramma cetru ned€lu garuma. Trenini notika tris reizes ned€la, un katra trenina visi tris vin-
grinajumi tika izpilditi vienu reizi bez bumbas un vienu reizi ar bumbu, kopuma seSas reizes
katra trenina.

Trenini norisindjas uz futbola maksliga seguma. NepiecieSamais inventars: svilpe
skanas signalam, konusi un micites, futbola bumba. Tapat bija nepiecieSami specializéti fut-
bola apavi, kas paredzeti sintétiskajam segumam, lai nodroSinatu piemérotu sakeri un netrau-
c€tu atruma attistibai un vingrinajumu izpildei.

Vingrinajumi tika veidoti ta, lai tie Iidzinatos spéles situacijam un palidzetu attistit ne
tikai fizisko atrumu, bet ar1 reakciju uz argjiem signaliem. Tadgjadi tika trenéta ne tikai kusti-
bu veikSana, bet art atra [emumu pienemsana. Vingrinajumu izpildi uzraudzija komandas tre-
neris, lai nodro§inatu izstradato vingrinajumu kopuma pareizu izpildi. Trenini tika organizeti
dinamiska un b&rniem saprotama veida, lai uzturétu interesi un aktivu Iidzdalibu visa inter-
vences perioda.

Svarigi uzsvert, ka izstradatais vingrinajumu kopums tika veidots, balstoties ne tikai
uz Sporis u.c. (2010) petijumiem par atruma attistiSanu futbola, bet arT nemot véra bérnu ve-
cumposma psihologiskas un fiziologiskas ipatnibas (Krauksts, 2006; Valtneris, 2001). Tadg-
jadi treninu saturs tika pielagots 9—10 gadus veciem futbolistiem un orientéts uz efektivu re-
akcijas atruma attistibu. Talakaja sadala tiks analiz€ti iegiitie rezultati, lai noverteétu vingrina-
jumu kopuma efektivitati.

1. Vingrinajums: T-tests (vai T-veida skr&jiens) tiek veikts $adi: Sportists sak
vingrinajumu ar abam kajam aiz starta linijas punkta A ( 4.att.). P&c skanas signala
skrien uz konusu B (3 metri). Tad veic pagriezienu un skrien uz konusu C (3 metri).
P&c tam veic pagriezienu un skrien uz konusu D (6 metri), atkal veic pagriezienu un
skrien atpakal uz konusu B (3 metri), un, visbeidzot, veic ped€jo pagriezienu un skrien
uz sakumpunktu — konusu A (3 metri).

C Jm B 3m D
oc—ToT—=o

3m

start/stop ?{ﬁ
I

4.attels. T-tests (vai T-veida skr&jiens)

2. Vingrinajums: T-tests ar bumbas vadiSanu (vai T-veida dribls) tiek veikts $adi:
Futbolists sak pie konusa A (5.att.). P&c skanas signala vadot bumbu uz konusu B (3
metri). Tad veic pagriezienu un vada bumbu uz konusu C (3 metri). P&c tam atkal veic
pagriezienu un vada bumbu uz konusu D (6 metri), veic nakamo pagriezienu un vada
bumbu atpakal uz konusu B (3 metri), un, visbeidzot, veic péd€jo pagriezienu un vada
bumbu uz sakumpunktu — konusu A (3 metri).
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5.attels. T-tests ar bumbas vadisanu (vai T-veida dribls)

3. Vingrinajums: Skrgjiens caur micit€m (slaloma skr&jiens). Visi dalibnieki saka ar
abam kajam aiz starta linijas konusiem (6.att.). Katrs futbolists stav&ja nekustigi,
versts pret starta liniju starp konusiem, ar kajam izveérstam plecu platuma. P&c skanas
signala sak no starta linijas un veic slaloma skrgjienu caur miciteém lidz gala micitéi,
kas atrodas 7 metru attaluma. Starp katru miciti ir 1 metra atstarpe. Pie gala micites
sportists veic 180 gradu pagriezienu un skrien to pasu slaloma celu atpakal 11dz starta-
finisa Itnijai.

6.attels. Skr&jiens caur mictte€m (slaloma skrgjiens)

4. Vingrinajums: Bumbas vadiSana caur micit€m (slaloma vadiSana). Futbolists sak no
starta Itnijas starp konusiem (7.att.). P&c skanas signala vada futbola bumbu slaloma
veida caur micit€m Iidz gala micitei, kas atrodas 7 metru attaluma. Starp katru miciti ir
1 metra atstarpe. Pie gala micites futbolists veic 180 gradu pagriezienu ar bumbu un
vada to pa to pasu slaloma celu atpakal Iidz starta-finiSa Itnijai.

7.attéls. Bumbas vadiSana caur micitém (slaloma vadiSana)
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5. Vingrinajums: Skr&jiens ar virziena mainu (bez bumbas) Vingrinajums sastavéja no
nepartrauktam virzienu mainam, kuras futbolistiem bija javeic (8.att.). Futbolists stav
starp konusiem ar kajam izveérstam plecu platuma. Péc skanas signala futbolists sak no
starta un skrien taisni uz priekSu 3 metrus [idz pirmajai micitei. Tur vins veic 90 gradu
pagriezienu pa labi un skrien 3 metrus 11dz nakamajai micitei. Péc tam veic 90 gradu
pagriezienu pa kreisi un skrien taisni uz priekSu 3 metrus, tad veic 180 gradu
pagriezienu un skrien l1dz tuvakai micitei — tas ir finiSs.

8.attels. Skrgjiens ar virziena mainu (bez bumbas)

6. Vingrinajums: Bumbas vadiSana ar virziena mainu. Vingrindjums sastavéja no
nepartrauktam virzienu mainam, kuras futbolistiem bija javeic vadot futbola bumbu
(9.att.). Sportists sak no starta un vada futbola bumbu taisni uz prieksu 3 metrus lidz
pirmajai micitei. Tur vin$ pagriezas pa 90 gradiem uz labo pusi un vada bumbu 3
metrus [idz nakamajai micitei. P&c tam veic 90 gradu pagriezienu uz kreiso pusi un
vada bumbu taisni vél 3 metrus, veic 180 gradu pagriezienu un vada bumbu atpakal
11dz tuvakai micit€i- tas ir finiSs.

|
9.attels. Bumbas vadiSana ar virziena mainu

Treninu struktiira, test€Sanas norise un atruma vingrinajumu pielietojums ¢etru nede-
lu laika ir apkopots 3. tabula. Taja atspogulotas visas 12 nodarbibas, kuras eksperimentalas
grupas futbolisti veica atruma vingrinajumu kopumu kopa ar regularajiem sezonas treniniem.
Visas nodarbibas notika stadiona, un katras ilgums bija 60 minttes.

24



Pirms intervences tika veikta pirma test€Sana, izmantojot Vines testa sist€mas noteik-
Sanas testu (DT), gan eksperimentalajai grupai, gan kontroles grupai. Intervences nosléguma
tika veikta atkartota test€Sana, izmantojot to pasu testu abam grupam.

3.tabula

Izstradato vingrinajumu pielietoSanas grafiks eksperimentalas grupas treninu procesa
(4 nedelu periods)

1. nedéla 2. nedela 3. nedéla 4. nedela

Pirma test€Sana —VINES 4. nodarbiba | 7. nodarbiba | 10. nodarbiba

tests DT Trenina il- Trenina il- Trenina ilgums — 60 miniites
e Eksperimentalajai gums — 60 gums — 60 (regulars sezonas trenins +

grupai
e Kontrolgrupai

mintites (re-
gulars sezonas
trenin$ + at-

miniites (re-
gulars sezonas
trenin$ + at-

atruma vingrinajumu ko-
pums, stadions)

rumavingri- | ruma vingri-

najumu ko- najumu ko-

pums, stadi- pums, stadi-

ons) ons)
1. nodarbiba 5. nodarbiba | 8. nodarbiba | 11. nodarbiba
Trenina ilgums — 60 miniites | Trenina il- Trenina il- Trenina ilgums — 60 miniites
(regulars sezonas trenin$ + gums — 60 gums — 60 (regulars sezonas trenins +

atruma vingrinajumu ko-
pums, stadions)

mintites (re-
gulars sezonas
trenin$ + at-

miniites (re-
gulars sezonas
trenin$ + at-

atruma vingrinajumu ko-
pums, stadions)

rumavingri- | ruma vingri-

najumu ko- najumu ko-

pums, stadi- pums, stadi-

ons) ons)
2. nodarbiba 6. nodarbiba | 9. nodarbiba | 12. nodarbiba
Trenina ilgums — 60 miniites | Trenina il- Trenina il- Trenina ilgums — 60 miniites
(regulars sezonas trenins + gums — 60 gums — 60 (regulars sezonas trenins +

atruma vingrinajumu ko-
pums, stadions)

mintites (re-
gulars sezonas
trenin$ + at-

miniites (re-
gulars sezonas
trenin$ + at-

rumavingri- | ruma vingri-
najumu ko- najumu ko-
pums, stadi- pums, stadi-
ons) ons)

atruma vingrinajumu ko-
pums, stadions)

3. nodarbiba

Trenina ilgums — 60 miniites
(regulars sezonas trenins +
atruma vingrinajumu ko-
pums, stadions)

Atkartota test€Sana —VINES
tests DT
e Eksperimentalajai
grupai
e Kontrolgrupai

1. nedela

Nodarbiba norisinajas: Jugla, 63. vidusskolas futbola laukuma.
Nedgela sakas ar pirmo testéSanu — tika veikts VINES tests DT gan eksperimentalajai
grupai (7 futbolisti), gan kontrolgrupai (7 futbolisti), lai noteiktu sakotngjo reakcijas un atru-

ma Iimeni.
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Visu nedélu nodarbibas sakas ar 15 miniisu iesildiSanas vingrinajumu kopumu — viegla skrie-
Sana, locitavu aktivizéSana un kustibu uzdevumi. P&c tam bérni spéleja dazadas bumbas vadi-
Sanas rotalas, kas bija tematiski pakartotas nodarbibas galvenajai dalai — tehnikas attistiSanai
bumbas vadiSana.

Galvenaja dala (25 min) bérni apguva un nostiprinaja bumbas vadiSanas tehniku,
veicot dazadus uzdevumus ar virziena mainam un bumbas vadiSanu, izmantojot dazadas pe-
das dalas, piem&ram, pédas armalu un ickSmalu.

Taktiskaja dala tika veikti uzdevumi, kas versti uz spéles situacijam 1 pret 1 un 1 pret 2, ar
uzsvaru uzbrukumam, bumbas saglabasanu un veiksmigu izvadi caur noraditu zonu vai ,,var-
tiniem”.

So uzdevumu laika eksperimentala grupa (7 futbolisti) vienlaicigi pildija pétnieka iz-
stradato modific€to vingrindjumu kopumu atruma attistibai, kas veidots eksperimenta nolu-
kos. Sie vingrindjumi bija paredz&ti, lai mérktiecigi attistitu sp&létaju veiklibu, reakcijas atru-
mu un kustibu precizitati ar un bez bumbas. Vingrinajumu kopuma tika ieklauti:

e T-tests (T-veida skr&jiens)- imité spéles situaciju, kura spélétajam atri jamaina virziens
starp aizsardzibu un uzbrukumu, pielagojoties mainigam situacijam laukuma. Vingri-
najums piemerots vecumam, jo struktiira ir vienkarsa, viegli atkartojama, un virziena
mainas palidz attistit koordinaciju

e Skrgjiens caur micitem (slaloma skrgjiens)- trené sp&ju veikt atras kustibas Saura lau-
kuma, kas raksturigas spéles situacijam spiediena apstaklos. Slaloms ir rotaligs un iz-
aicinoss vingrinajums, ko bérni uztver ka spéli.

e Skrgjiens ar virziena mainu- imité situacijas, kad jareagé uz pretinieka kustibam vai
bumbas atrasanas vietu. Vingrinajums attista reakciju, orientéSanos telpa un lidzsvaru.
Sada veida vingrinajumi Tpasi pieméroti berniem, jo tie kombiné dinamiku un Tsu kon-
centréSanas bridi.

Sie vingrinajumi tika veikti visu nedélu, katra nodarbiba, un katrs tika izpildits divas

reizes — pirma reize bez bumbas, otra reize ar bumbu.
Péc taktiska vingrinajuma par€jie bérni spélgja futbolu mazos sastavos — 3 pret 3. Eksperi-
mentala grupa péc 1sas atplitas pievienojas spélei. Spéles ilgums bija aptuveni 15 minites, un
ta bija iesp&ja berniem praktiski izmantot nodarbiba apgiitas vadiSanas un spéles prasmes —
kontrolét bumbu, sadarboties ar komandas biedriem, ka arT izprast laukuma izmantoSanu.

Nodarbibas nosléguma tika veikti atsildiSanas vingrinajumi (5 min).

Atgriezeniska saikne: ar bérniem tika parrunats, kas izdevas, kas bija griitak, un ko vini véle-
tos uzlabot nakamajas reizés. Tika arT izrunats, ka konkrétie trenina uzdevumi pielietojami
futbola spéles laika — piemeram, ka virziena mainas palidz apsteigt pretinieku, ka slaloma va-
diSana tren€ sp&ju kontrole€t bumbu Saura laukuma, un ka peksnas reakcijas noder aizsardziba
vai piesp€lu uztverSana.

Refleksija: Pirmaja nedéla eksperimentalas grupas futbolistiem atruma vingrinajumi
sagadaja gritibas — daziem problémas sagadaja skrieSanas virzieni, kuros jaskrien, citiem
trauc€ja tehniskas prasmes, lai uzdevumus izpilditu ar maksimalu atrumu. Tomér ar katru die-
nu bija vérojama pakapeniska izpratnes un izpildes kvalitates uzlaboSanas. Bérni saka apzina-
ties, ka vingrinajumi saistiti ar realam spéles situacijam, un uzdevumi kluva motivejosaki.

2. nedéla

Nodarbiba norisingjas: Jugla, 63. vidusskolas futbola laukuma.

Visu nedélu nodarbibas sakas ar 15 minisSu iesildiSanas vingrinagjumu kopumu —
viegla skrieSana, locitavu aktiviz€$ana un kustibu uzdevumi. Turpinajuma bérni spél&ja daza-
das rotalas ar bumbas vadiSanu, kas pielagotas galvenajai dalai.
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Galvenaja dala (25 min) uzsvars tika likts uz apstasanas, virziena mainas un bumbas
kontroles pilnveidi. Futbolisti veica vingrinajumus, kuros bumba tika vadita ar pédas iekSma-
lu, armalu, pedas virsgjo dalu, uzsverot strauju virzienu mainu .

Taktiskaja dala tika attistitas aizsargu darbibas spéles situacijas 1 pret 1 un 1 pret 2. Uzsvars
bija uz pretinieka neitraliz€Sanu, bumbas atnemsanu un pareizu aizsargu parvietosanos, sadar-
bibu.

Vienlaicigi eksperimentala grupa (7 futbolisti) katru treninu pildija pétnieka izstrada-
tos modific€tos vingrinajumus reakcijas atruma attistiSanai. Uzdevumi tika veikti gan bez
bumbas, gan ar bumbu, katrs divas reizes.

Vingrinajumu mérkis un piemérotiba:

e T-tests trengja straujas virzienu mainas realas spéles situacijas, kad nepiecieSams mai-
nit kustibas virzienu aizsardziba vai uzbrukuma. Vingrinajums bija strukturéts vien-
karsi un ar skaidri redzamu kustibu shému, kas atviegloja uztveri bérniem.

e Slaloma skrgjiens attistfja koordinaciju un veiklibu, kas nepiecieSama, vadot bumbu
starp pretiniekiem. Atkartotais modelis veicinaja kustibu automatizaciju un lava ber-
niem vieglak sasaistit ar situacijam, piemeéram, izvairiS§anos no presinga.

e Skrgjiens ar pekSnu virziena mainu bija azartisks un tas precizi atdarindja situacijas,
kur sp€létajam jamaina virziens reag€jot uz pretinieku kustibu vai bumbas atrasanas
vietu. Bérniem patika vingrinajuma dinamika un sacensibu elements, kas veicinaja vi-
nu aizrautibu un iesaisti uzdevuma.

P&c taktiskas dalas tika spéléts futbols mazos sastavos — 3 pret 3, kur eksperimentala

grupa péc atpiitas pievienojas pargjiem. Spéles ilgums bija aptuveni 15 minttes.
Atgriezeniska saikne: Nodarbibu beigas ar bérniem tika parrunats, kas izdevas un kas sagada-
ja griitibas. Tika arT analiz€ts, kur konkrétie vingrinajumi noder realas futbola spéles situaci-
jas. Pieméram, spélétaji atzina, ka straujas virziena mainas vingrindjumi palidz situacijas
“viens pret vienu”, savukart bumbas vadiSana starp micit€m atgadina epizodes, kuras jaizvai-
ras no pretinieka.

Refleksija: Otraja nedela bija veérojams stabils progress — bérni kluva parliecinataki
vingrinajumos bez bumbas, un saka izradit vairak izpratnes vingrindjumos ar bumbu. DaZiem
dalibniekiem joprojam bija griiti saglabat maksimalo atrumu tehniski sarezgitakajos vingrina-
jumos, tomer vispargjais izpildes [imenis turpinaja pieaugt.

3. nedéla

Nodarbiba norisinajas: Jugla, 63. vidusskolas futbola laukuma.

Visus nedélas treninus futbolisti iesaka ar 15 miniiSu iesildiSanos, kura ietilpa viegla
skrieSana, locitavu aktivizéSana un kustibu uzdevumi. Talak sekoja rotalas gan bez bumbass,
gan ar bumbu, pielagotas galvenajai t€émai — mankustibas un virziena maina.

Galvenaja dala (25 min) futbolisti pilnveidoja bumbas vadiSanu un mankustibu izpildi.
Taktiskaja dala bérni darbojas spéles situacijas 1 pret 1, 1 pret 2 un 2 pret 2, kuras pielietoja
mankustibas un savstarpgjo sadarbibu gan uzbrukuma, gan aizsardziba.

Eksperimentala grupa (7 futbolisti) katru treninu pildija modific€tus vingrinajumus
reakcijas atruma attistiSanai — T-tests, slaloms un skr&jiens ar pekSnu virziena mainu. Katrs
vingrinajums tika veikts divreiz — ar un bez bumbas.

P&c taktikas dalas visi bérni sp€l&ja 3 pret 3, 4 pret 4, eksperimentala grupa pievieno-
jas péc nelielas pauzes. Spéle ilga apméram 15 minttes.

AtsildiSanas (5 min) un atgriezeniska saikne noslédza nodarbibu. Bérni apsprieda, ka mankus-
tibas un virziena mainas var izmantot spele.

Atgriezeniska saikne: Treninu beigas ar bérniem tika parrunats, kas izdevas, kas bija
grutak, ka arT analiz€ts, ka konkrétie vingrinajumi saistas ar spéles situacijam. Spéletaji atzina,
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ka vingrinajumi ar mankustibam palidz labak sagatavoties situacijam 1 pret 1, savukart strau-
jas virziena mainas noder gan uzbrukuma, gan aizsardzibas epizod&s.

Refleksija: Tresaja nedéla bija noveérojams izteikts progress — bérni darbojas parlie-
cinosak, uzlabojas kustibu koordinacija un precizitate, ipasi vingrinajumos ar bumbu. Kusti-
bas kluva atrakas un kontrol&takas, un beérni labak apzinajas, ka uzdevumi palidz uzlabot vinu
spéli laukuma.

4. nedéela

Nodarbiba norisinajas: Jugla, 63. vidusskolas futbola laukuma.

Visu nedélu trenini sakas ar 15 mintsu iesildiSanos, kura ietilpa viegla skrieSana, lo-
citavu aktiviz€$ana un kustibu uzdevumi. P&c tam sekoja rotalas bez bumbas un ar bumbu,
kas bija pielagotas ned€las teémai — piesp€lu tehnikas attistiSanai.

Galvenaja dala (25 min) futbolisti pilnveidoja piespéles izpildi dazadas situacijas, ar uzsvaru
uz precizitati, sadarbibu un bumbas apstradi kustiba.

Taktiskaja dala bérni sp€l&ja 2 pret 1 un 2 pret 2 situacijas, kur uzdevums bija laikus
izmantot piespéli, lai sekmigi pabeigtu uzbrukumu ar giitiem vartiem vai veiksmigi izietu no
savas aizsardzibas zonas.

Eksperimentala grupa (7 futbolisti) turpinaja darbu pie skr&jiena atruma attistiSanas,
pildot tos pasus modificétos vingrinajumus (T-tests, slaloms, skr&jiens ar virziena mainu).
Pauzes starp skr&jieniem futbolisti Zongl&ja ar bumbu, p&c ka pievienojas pargjiem uz spéli.
Spéeles dala bérni spel&ja 3 pret 3 vai 4 pret 4, kur var&ja praktiski pielietot piesp€les un iz-
mantot apgitas taktiskas situacijas. Spéles ilgums bija aptuveni 15 miniites.

AtsildiSsanas (5 min) un atgriezeniska saikne noslédza katru treninu. Bérni parrunaja, ka pie-
speles un savstarp€ja sadarbiba palidz spéles situacijas.

Atgriezeniska saikne: Katras nodarbibas beigas tika analizets, ka vingrinajumi palidz
speles gaita — pieméram, ka veiksmiga virziena maina palidz atbrivoties no pretsp€létaja vai
ka atra piespéle rada parsvaru skaitliskas situacijas. Bérni atzina, ka vingrinajumi kluvusi pa-
Zistami un veicami bez apjukuma, kas radija lielaku parliecibu arT spéle.

Refleksija: 4. nedéla bija vérojama vislielaka izaugsme — vingrinajumi tika izpilditi
pliistosi un ar augstu iesaisti. Bérni demonstr&ja labaku reakcijas atrumu un sp&ju saglabat
atrumu ari sarezgitakos tehniskajos uzdevumos. Daudzi kluva parliecinataki ari situacijas ar
bumbu un virziena mainam.

Atkartota testeéSana: Nedglas beigas tika veikts atkartots Vines testa DT gan eksperi-
mentalajai, gan kontroles grupai. TestéSanas mérkis bija objektivi izvertét reakcijas atruma
izmainas péc Cetru nedé€lu intervences. Beérni testu uztvéra ar lielaku parliecibu, un jau pirms
test€Sanas bija redzams, ka eksperimentalas grupas dalibnieki uzdevumiem pieiet ar lielaku
izpratni un motivaciju.

3.3. Izvertet izstradata reakcijas atruma vingrinajumu kopuma ietekmi
uz reakcijas atruma paaugstinasanos 9-10 gadus veciem futbolis-
tiem

P&tijuma noslédzoSaja posma tika noverteéta izstradata reakcijas atruma vingrinajumu
kopuma ietekme uz 9-10 gadus vecu futbolistu reakcijas atrumu. Intervences efektivitate tika
analizéta, salidzinot eksperimentalas grupas (EG) un kontroles grupas (KG) rezultatus pirms
un pec Cetru nedélu treninu cikla, izmantojot Vines testa sisteémas ‘“NoteikSanas testu (DT)”.

Lai parbauditu datu normalitati, abam grupam tika veikts Sapiro—Vilka tests, kas ap-
liecindja, ka dati sadalas normali (p > 0,05). Tadel rezultatu salidzinaSanai tika izmantots sa-
paroto izlases t-tests. Procentilu raditaji (PR) tika interpretti péc $adas klasifikacijas: 0-24 —
zem vidgja, 25—75 — vidéji, 76-100 — virs vid€ja Iimena.
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Reakcijas atruma raditaji eksperimentalaja grupa pirms intervences svarstijas no 109
lidz 211, savukart kontroles grupa — no 138 lidz 218. P&c ¢etru nedelu modificeto vingrinaju-
mu cikla pareizo atbilzu skaits eksperimentalaja grupa bija robezas no 134 lidz 221, bet kon-
troles grupa — no 140 lidz 252 (10. att). Attels vizuali parada gan progresu eksperimentalaja
grupa, gan mazakas izmainas kontroles grupa.
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11. attels. Eksperimentalas grupas (EG) individualie procentilu (PR) rezultati péc intervences

Eksperimentalas grupas procentilu raditaji (PR) pirms intervences bija robezas no 0
11dz 28, savukart péc Cetram treninu nedélam tie svarstijas no 2 lidz 66 (skat. 11. att.). Ekspe-
rimentalas grupas (n = 7) vid€jais PR rezultats pirms intervences bija M = 9,28 (SD = 11,28),
bet péc programmas — M = 21,14 (SD = 23,85) (skat. 4. tab.). Saparoto paraugu t-tests neuz-
radija statistiski nozimigas atSkiribas starp pirmstesta un p&ctesta rezultatiem —t (6) = -2,34; p
= 0,058 (skat. 2. tab., 2. pielikumu).

Lai gan rezultats nav statistiski nozimigs, jo p vértiba ir nedaudz lielaka par 0,05
slieksni, tas ir loti tuvu Sai robezai un to tikai nedaudz parsniedz. Tadel So rezultatu var uzska-
tit ka tendenciali nozimigu, kas norada uz iesp&jamu pozitivu ietekmi reakcijas atruma uzla-
boSana péc Cetram treninu nedélam, 1pasi nemot veéra nelielo izlases apjomu. Kaut arT rezultats
nav statistiski nozimigs, tas uzrada pozitivu tendenci reakcijas atruma uzlabosana. Iesp&jams,
ar lielaku eksperimenta dalibnieku skaitu vai ilgaku intervences periodu iegtais uzlabojums
sasniegtu statistiskas nozimibas limeni.
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Saparoto paraugu T-tests eksperimentalajai grupai (n =7, pirms un péc intervences)

EG Vidégja vertiba | Standartnovirze t df p
(M) (SD)
Pirms testa 9.28 11.28
P&c testa 21.14 23.85 -2.34 6 0.058

SD- standartnovirze; EG — eksperimentala grupa; df — brivibas pakape; p — p-vértiba; * — sta-
tistiski nozimiga atskiriba (p < 0,05)
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12. attels. Kontroles grupas (KG) individualie procentilu (PR) rezultati p&c intervences

Kontroles grupai procentilu raditaji (PR) pirms intervences bija robezas no 2 lidz 34,
bet péc Cetru nedelu perioda — no 1 lidz 74 (skat. 12. att.). KG (n = 7) vid&jais PR rezultats
pirms intervences bija M = 14,57 (SD = 11,75), bet péc programmas tas pieauga lidz M =
21,57 (SD = 25,76) (skat. 5. tab.). Tacu $T atskiriba nebija statistiski nozimiga — t (6) = -0,88;
p = 0,41 (skat. 5. pielikumu). P vértiba (p = 0,41) ir butiski lielaka neka statistiskas nozimibas
slieksnis (0,05), kas nozimée, ka noverotas izmainas reakcijas atruma nav pietiekami lielas, lai
tas uzskatitu par statistiski ticamam. Tas apstiprina, ka bez specifiskas iejaukSanas vai merk-
tiecigas treninu programmas butiski uzlabojumi reakcijas atruma nav sagaidami. Turklat, ka
redzams 12. attela, dalai futbolistu otraja test€Sanas reiz€ procentilu raditaji bija pat zemaki
neka pirmaja, kas liecina par rezultatu nepastavibu un iesp&jamu nejausibu. So interpretaciju
papildus apstiprina arT augsta p vértiba (p = 0,41), kas butiski parsniedz statistiskas nozimibas
robezu. Lidz ar to kontroles grupas rezultati vél vairak uzsver eksperimentalas programmas
nepiecieSamibu, jo biitiskas reakcijas atruma izmainas tika noverotas tikai mérktiecigas ie-
jaukSanas rezultata

5.tabula
Saparoto paraugu T-tests kontroles grupai (n = 7, pirms un péc intervences)
Vidéja vertiba | Standartnovirze
KG t df
(M) (SD) P
Pirms testa 14.57 11.75 0.83 6 041
P&c testa 21.57 25.76 e '

SD- standartnovirze; KG — kontroles grupa; M-vidgja vertiba; df — brivibas pakape; p — p-
vertiba. * — statistiski nozimiga atskiriba (p < 0,05)

Nosléguma iegutie rezultati liecina, ka gan eksperimentalaja (EG), gan kontroles
grupa (KG) tika noverots procentilu raditaju (PR) pieaugums no pirmstesta [idz pectestam.
EG rezultati palielinajas no M = 9,28 lidz M = 21,14, savukart KG —no M = 14,57 Iidz M =
21,57. Lai ar1 abas grupas bija redzams progress, tikai EG rezultati pietuvojas statistiskas no-
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zimibas robezai (p = 0,058), liecinot par iesp&jamu pozitivu efektu no ieviesta vingrinajumu
kopuma. KG rezultatu izmainas (p = 0,41) bija statistiski nenozimigas, kas norada uz dabisku
progresu bez specifiskas ietekmes.

Nemot véra, ka PR vidgjais raditajs EG grupa pieauga vairak neka KG un tas notika,
neskatoties uz Iidzvertigu sakotngjo sagatavotibas limeni, ir pamats uzskatit, ka eksperimenta-
1a intervence pozitivi ietekm@&jusi reakcijas atruma attistibu 9-10 gadus veciem futbolistiem.
Lai gan statistiska nozimiba netika sasniegta, noverotais reakcijas atruma uzlabojums un lie-
lakais pieaugums eksperimentalaja grupa norada uz vingrinadjumu iesp&jamo lietderibu, ka ari
uz nepiecieSamibu to turpmakajos petijumos pielietot ilgaka laika perioda vai ar lielaku dalib-
nieku skaitu, lai pilniba izvertetu ta efektivitati.

Pedagogiskie secinajumi: Eksperimenta laika tika novérots ne vien objektivs reakci-
jas atruma uzlabojums, lai gan statistiski nozimigas atskiribas netika konstatétas, bet ar pozi-
tivas parmainas bérnu attiecksme& un motivacija. Vingrinajumi tika uztverti ar interesi, jo tie
bija dinamiski, Tsi un atbilsto$i bernu vecumposmam un attistibas limenim. B&rni atzina, ka
vingrinajumi bija aizraujosi, 1pasi, ja tajos bija sacensibu elements vai Iidziba ar spéles situa-
cijam. Nedgélas gaita bérni kluva parliecinataki uzdevumu izpildé — sakotn&ja neskaidriba par
virzieniem un kustibu secibu tika parvaréta, pateicoties atkartojumam un vizualiem parau-
giem. Redzama bija ar1 progres€josa koordinacijas uzlaboSanas, kas pozitivi ietekm&ja gan
vingrinajumu izpildi, gan sp&les sniegumu.

Trenera skatijuma biitiskakie ieguvumi bija: bérni saka apzinaties vingrinajumu prak-
tisko nozimi spelé (pieméram, virziena mainas vingrinajumi palidz 1 pret 1 situacijas), bérni
aktivak piedalijas trenina, uzdeva jautajumus un centas precizak izpildit uzdevumus, eksperi-
mentala grupa paradija augstaku fokusu un iesaisti vingrinajumu laika. Galvenas griitibas, ar
kuram nacas saskarties: vingrinajumi ar bumbu sakotngji radija apjukumu bérniem ar zema-
kam tehniskajam prasmém, daZiem b&rniem bija sarezgiti saglabat maksimalu intensitati vai-
rakos atkartojumos péc kartas, nepiecieSams vairakas reizes paskaidrot vingrinajumu struktt-
ru vizuali un ar demonstréjumiem.

Ieteikumi nakotnes treniniem: ieviest vairak vizualas demonstracijas un isus video
par vingrinajumu uzbtvi un izpildi, iesildiSanas dala ieteicams ieklaut rotalas un spéles, kas
tematiski saistitas ar galvenas dalas uzdevumiem, lai veicinatu b&rnu interesi, iesaisti un mo-
tivaciju visa treninu procesa. Vingrinajumus pielagot bérnu sagatavotibas limenim — laut sakt
lénak vai bez bumbas, un vajadzibas gadijuma dalit grupas pec lidziga sp&ju limena.
Nosléguma jasecina, ka izstradatais vingrinajumu kopums ne tikai uzlaboja reakcijas atrumu,
bet arT veicindja bernu interesi par treniniem un paaugstinaja iesaisti. Tadejadi sadi vingrina-
jumi ir pedagogiski vertigi un rekomend&jami ka pastavigs elements U9, U10 vecuma futbola
treninos. Turklat bérni apzinajas, ka tiek noveroti, un tas viniem kalpoja ka papildu motivacija
censties un aktivi piedalities. Lai gan neviena no grupam netika konstat&tas statistiski nozimi-
gas atSkiribas, noveérotais uzlabojums eksperimentalaja grupa liecina par vingrinajumu efekti-
vitati reakcijas atruma attistisana 9-10 gadus veciem futbolistiem.

Balstoties uz Cetru ned€lu intervences rezultatiem un salidzinoSo datu analizi, var iz-
darit Sadus galvenos secinajumus: Treninu rezultati - eksperimentalas grupas (EG) dalibnie-
kiem tika nove@rots uzlabojums reakcijas atruma raditajos. PR vid€ja vertiba pieauga no M =
9,28 Iidz M = 21,14. A1 kontroles grupa (KG) novérots neliels progress (no M = 14,57 lidz M
= 21,57), tacu tas notika bez specifiskas ietekmes un uzskatams par dabisku attistibu. Statis-
tiska nozimiba - lai gan eksperimentalas grupas rezultati neparsniedza statistiskas nozimibas
slieksni (p = 0,058), tie bija loti tuvu Sai robezai un norada uz potencialu pozitivu tendenci no
izmantota vingrinajumu kopuma. Kontroles grupa $adas tendences netika noveérotas (p =
0,41). Tas nozimé, ka kontroles grupas reakcijas atruma uzlabojumi nav pietiekami lieli, lai
tos uzskatitu par uzticamiem, kas apstiprina , ka bez specifiskas iejaukSanas uzlabojumi nav
btiski.
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Praktiskie ieguvumi: Treninu laika bérni uzlaboja ne tikai reakcijas laiku, bet arT kustibu ko-
ordinaciju, uzmanibu un iesaisti treninprocesa. Vingrinajumi bija piemé&roti vecumam, viegli
saprotami un saistiti ar realam spéles situacijam, kas veicinaja motivaciju un aktivu lidzdali-

bu.

Ieteikumi turpmakam darbam:

Turpinat izmantot l1dzigus vingrinajumus ka dalu no ikdienas treninprocesa U9-U10
vecuma grupas;

Vingrinajumu struktiiru pielagot bérnu prasmju Iimenim (sakuma — bez bumbas, vélak
— ar bumbu);

Ieklaut vairak vizualu un demonstrativu elementu (paraugdemonstréjumi, video mate-
riali, att€li, Zim&jumi uz treneru tafeles );

Nakotnes pétijumos ieteicams palielinat dalibnieku skaitu un veikt art starp grupu sa-
lidzinajumu, lai nostiprinatu rezultatu ticamibu,

Ieviest regularu progresijas novértéSanu ( piemeram, veikt regularas vienkarsus testus
vai noverojumus), lai varétu novertet bérnu attistibu un savlaicigi pielagot vingrinaju-
mus;

Treneriem nodrosSinat apmacibas par fizisko TpasSibu attistibu un bérnu vecumposmu
Ipatnibam, lai veicinatu to efektivaku attistibu un kvalitativaku vingrinajumu izpildi;
Izmantot uzdevumus kuri vairak balstiti uz spe€lém un ir ar rotaligumu ,kuros reakcijas
atrums tiek trenéts caur rotalam, kas vairo bérnu motivaciju, iesaisti, velmi aktivi dar-
boties un attistities;

Ieverot pietickamu atpiitas laiku starp intensiviem vingrinajumiem, nemot véra b&rnu
atjaunoSanas spgjas, lai noverstu aktivitasu izpildi uz noguruma fona un mazinatu par-
slodzes risku;

Pieverst uzmanibu, lai vide kura darbojas bérni ir tiem patikama, pozitiva bez lieka
stresa un negativam emocijam , jo pattkama vide veicina lielaku iesaisti, motivaciju
un attistibas progresu.
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DISKUSIJA

Lai gan iegitie rezultati nebija statistiski nozimigi, novérotais uzlabojums eksperi-
mentalaja grupa norada, ka izstradatais reakcijas atruma vingrinajumu kopums pozitivi ietek-
mé 9-10 gadus vecu futbolistu reakcijas atruma raditajus. Petijuma tika apvienotas teor&tiskas
zinaSanas ar praktisko test€Sanu, lai iegiitu pilnvertigu izpratni par §1 vecumposma bérnu fi-
zisko sagatavotibu un vingrinajumu efektivitati.

1. Uzdevuma ietvaros tika teor&tiski izpétita atruma ka biomotoras sp&jas bitiba un tas
nozime futbola. Apkopota literatiira apliecina, ka reakcijas atrums ir biitiska futbola
sastavdala, 1pasi bérnu vecuma, kad doming liela kustibu aktivitate un atri mainigas si-
tuacijas. Teorétiska dala paradija art to, ka vecums no 9 lidz 10 gadiem ir piem&rots
periods atruma 1pasibu attistiSanai, jo Saja laika bé€rniem strauji attistas nervu sist€émas
funkcijas, kas ir biitiskas reakcijas atrumam,;

2. Uzdevuma tika noteikts sakotngjais reakcijas atruma sagatavotibas Iimenis. Saskana ar
rezultatiem pirms eksperimenta, gan eksperimentalas, gan kontroles grupas sportistu
vidgjie raditaji atbilda "zem vid€ja" klasifikacijai péc procentilu skalas, kas norada uz
nepietickamu reakcijas atruma Iimeni $aja vecumposma. Tomér redzamas bija arT in-
dividualas atSkiribas, kas apliecina nepiecieSamibu péc diferencéta pieejas treninu pla-
nosana;

3. Uzdevuma tika izstradati un aprobéti seSi modific€ti vingrinajumi reakcijas atruma at-
tistibai. Sie vingrinajumi tika pielagoti bérnu vecuma Ipatnibam — isi, dinamiski ar sa-
censibu elementiem. Sada pieeja veicinaja bérnu motivaciju un izpratni par vingrina-
jumu praktisko nozimi. Treninu procesa tika noveérota ne tikai izpildes uzlabosanas,
bet ar1 bérnu lielaka aktivitate un emocionala iesaiste;

4. Uzdevuma eksperimentalaja grupa tika noverots biitisks reakcijas atruma raditaju uz-
labojums, lai arT statistiska nozimiba netika sasniegta (p = 0,058). Savukart kontroles
grupa $adas izmainas netika konstatétas. Tas apliecina, ka regulara un meérktieciga
vingrinajumu pielietoSana var bitiski uzlabot reakcijas atrumu 9-10 gadus veciem
futbolistiem. Sie secinajumi saskan ar citu autoru pétijumu rezultatiem. Tomgr janem
vera ar1 ierobezojumi — dalibnieku skaits bija mazs, tapéc rezultatus nevar pilniba at-
tiecinat uz visiem §1 vecuma bérniem, kas nodarbojas ar futbolu.

Nakotné biitu vertigi veikt [1dzigus pétijumus ar lielaku dalibnieku skaitu, ka art par-
baudit, ka Sie vingrinajumi darbojas dazados sezonas posmos un ka tos efektivi integrét teh-
niski-taktiskajos uzdevumos ikdienas treninu planosana. Ipasi svarigi ir nemts véra bérnu ve-
cumposma Ipatnibas un vingu sp&ju attistibas dinamiku. Tapat ieteicams pagarinat intervences
ilgumu lidz 6-8 nedélam, lai izveértetu, vai ilgtermina programma sniedz biitiskakus uzlaboju-
mus. Turklat butu lietderigi salidzinat vingrinajumu efektivitati dazadas vecuma grupas (pie-
méram, U8,U10,U12), lai noteiktu katram vecumposmam vispiemérotakas pieejas.
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SECINAJUMI

1. Literatiras analize liecina, ka 9—10 gadu vecums ir Ipasi piemérots reakcijas atruma
attistiSanai, jo Saja perioda notiek aktiva nervu sist€mas, kustibu koordinacijas un
muskulu funkciju attistiba (Brémanis, 1991; Balyi, Way, & Higgs, 2013). Tapéc Sis
vecumposms uzskatams par “zelta periodu” atruma un ar to saistito fizisko 1pasibu
mérktiecigai tren&Sanai. Izpétita literatira uzsver, ka treninu efektivitate Saja vecuma
ir ciesi saistita ar vecumam atbilstoSu pieeju — isiem, dinamiskiem un rotaligiem uzde-
vumiem, kas motivé b&rnus un nodrosina optimalu fizisko slodzi (Latvijas Treneru ta-
lakizglitibas centrs, 2008). Ipasi nozimiga ir arT trenera loma ka autoritatei, kas ar
piemé&rotu komunikaciju un piemeru veicina bérnu sportisko attistibu.

2. Sakotngja testeéSana noradija uz zemam reakcijas atruma sp&jam un butiskam individu-
alam atSkirtbam. Vines DT testa rezultati liecina, ka gan eksperimentalajai, gan kon-
troles grupai bija zems reakcijas atruma limenis (attiecigi PR: M = 9,28 un M =
14,57). Turklat rezultati paradija ieverojamu rezultatu parklasanos un atskiribas indi-
vidualajos raditajos, ko var izskaidrot ar vecuma, pieredzes un psihofiziskas attistibas
faktoriem. Sie dati uzsvéra nepiecieSsamibu péc mérktiecigas reakcijas atruma attisti-
bas Saja vecuma posma.

3. Cetru nedélu laika eksperimentalaja grupa tika novérots biitisks progress reakcijas at-
ruma. Sistémiska vingrinajumu piemérosana (3 reizes nedéla, 6 vingrindjumi trenina)
uzlaboja PR raditajus no M = 9,28 Iidz M = 21,14, pietuvojoties statistiskajai nozimi-
bai (p = 0,058). Kontroles grupa nebija statistiski nozimigu izmainu (p = 0,41). Rezul-
tati norada uz vingrinajumu efektivitati, ipasi nemot véra ierobeZotu dalibnieku skaitu
un 1su laika periodu. Sis rezultats liecina par izstradata vingrinajumu kopuma efektivi-
tati. Savukart kontroles grupa netika noverots statistiski nozimigs progress —t (6) = -
0,88; p = 0,41, kas norada, ka pozitivas izmainas eksperimentalaja grupa radusas tiesi
vingrinajumu kopuma ietekme.

4. lzstradato vingrinajumu kopuma efektivitati sekmé&ja arT vienmerigie treninu apstakli —
nodarbibas notika stadiona, tika izmantots piemeérots inventars, un treneris aktivi ie-
saistfjas vingrinajumu uzraudziba un pielagoSana atbilstosi bérnu sagatavotibas lime-
nim. Lai gan netika konstatétas statistiski nozimigas atskiribas starp eksperimentalo un
kontroles grupu, izstradatais vingrinajumu kopums izradijas ne tikai praktiski lietde-
rigs, bet arT pedagogiski vertigs — tas uzlaboja bérnu reakcijas sp&jas, attieksmi, izprat-
ni un aktivu iesaisti treninu procesa. Sie rezultati ir saskana ar teorétisko pamatojumu
un apliecina, ka mérktiecigi izstradata un vecumposmam atbilstoSi pielagota vingrina-
jumu kopa var biit butisks instruments futbola treninu kvalitates paaugstinaSana U9—
U10 vecuma grupa. Lai gan eksperimentalas grupas vidgjie raditaji péc cetru nedelu
programmas uzlabojas, rezultati nebija statistiski nozimigi, tapec pétjjuma hipoteze
netika apstiprinata.
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1.pielikums

Eksperimentalas grupas apraksto$a statistika pirms un péc parbaudes

Aprakstosa statistika katram futbolistam (n=7)

Descriptive Statistics

Player Valid | Missing Mean Minimum Maximum
Playerl 1 0 109.000 109.000 109.000
Player2 1 0 204.000 204.000 204.000
Player3 1 0 148.000 148.000 148.000
Pre-test | pjayers 1 0 157.000 157.000 157.000
Player5 1 0 137.000 137.000 137.000
Player6 1 0 150.000 150.000 150.000
Player7 1 0 211.000 211.000 211.000
Playerl 1 0 140.000 140.000 140.000
Player2 1 0 227.000 227.000 227.000
Player3 1 0 198.000 198.000 198.000
Post-test | playera 1 0 174.000 174.000 174.000
Playerb 1 0 166.000 166.000 166.000
Player6 1 0 162.000 162.000 162.000
Player7 1 0 252.000 252.000 252.000
Aprakstosa statistika eksperimentalajai grupai (n=7)
Descriptive Statistics

Valid | Missing | Mean | Std. Deviation | Minimum | Maximum

Pre-test 7 0 9.28 11.28 0.00 28.000

Post-test | 7 0 21.143 23.857 2.000 66.000
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Eksperimentalas grupas pirms un péc t-tests - Vines tests

Pienémumu parbaudes
Test of Normality (Shapiro-Wilk)

w p
Pre-test | Post-test | 0.813 | 0.056

Paru paraugu t-tests

2.pielikums

Paired Samples T-Test

0
95% CI for 95% CI for
Mean Cohen’s d
Difference
SE
Measure £l P er er NS hen’s | er er
2 rence | rence d d
Pos | - - N
fer:t - | 236 %g l1gsy | 5064 | 242 0'3?3 -0.885 | 0.125 | 1.74 0'32
test | 42 ' 47 8

Note. Student’s t-test.
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3.pielikums



4.pielikums

Kontroles grupas aprakstosa statistika pirms un péc parbaudes

Aprakstosa statistika katram futbolistam (n=7)

Descriptive Statistics

Player Valid | Missing Mean | Minimum | Maximum
Player 8 1 0 190.000 | 190.000 190.000
Player 9 1 0 155.000 | 155.000 155.000
Player 10 1 0 205.000 | 205.000 205.000
Pre-test | Player 11 1 0 218.000 | 218.000 218.000
Player 12 1 0 138.000 | 138.000 138.000
Player 13 1 0 198.000 | 198.000 198.000
Player 14 1 0 158.000 | 158.000 158.000
Player 8 1 0 134.000 | 134.000 134.000
Player 9 1 0 182.000 | 182.000 182.000
Player 10 1 0 189.000 | 189.000 189.000
Post-test | Player 11 1 0 261.000 261.000 261.000
Player 12 1 0 153.000 | 153.000 153.000
Player 13 1 0 174.000 | 174.000 174.000
Player 14 1 0 221.000 | 221.000 221.000
Aprakstosa statistika kontroles grupai (n=7)
Descriptive Statistics
Valid | Missing | Mean | Std. Deviation | Minimum | Maximum
Pre-test 7 0 14,571 11.759 2.000 34.000
Post-test | 7 0 21.571 25.761 1.000 74.000
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5.pielikums

Kontroles grupas pirms un péc t-tests - Vines tests

Pienémumu parbaudes
Test of Normality (Shapiro-Wilk)
W p
Pre-test | Post-test | 0.883 | 0.239

Saparoto izlases T-tests

Paired Samples T-Test
(0)
959% CI for 95% Cl for
Mean Cohen'sd
Difference
d “23 SE | Low | U Co- cS:E Low | U
Measure t p : Diffe- PP | hen's . pp
f Diffe er er hen's er er
rence d
rence d

Pre- | Post | 04 |- i 12.4 j 0.44
test | -test 3-28 6 |15 | 7000 | 7937 52.4 5y | 70333 0.349 ‘11.08 3

Note. Student's t-test.
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6.pielikums

Pirmsparbaude - Pécparbaude kontroles grupa (n=7)

250 —
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150 —
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50 -

| |
Pre-test Post-test

43



Paraugs Vines testa

Dhetermination Test (D7)
Tesd Tors 51 - Slheiart Faves with adaptive stiseles proscatation Galll seimiilis Uy pes)

Tist results - Ropresestative norm sample:

Test variabls [Raror seome FR T
Overall reuls sdaptive mede (wa durstion 4 misase)

Correct 158 Soam  Homoan
ImcorTest 11 Sloemy 50 A
Ol 2 DA bty ] ik
Mefedian resction Dme 1ea!

Purriber ol ol 134

Ersctions 168

Comvmrninl- Peveatles mak {FA) asd T-soom (T) restall fram 1 corepessan with e ontire nmnpls L

shrmple’, The pinfdessr meriuls proen m pasmdbeied il Lo the Gotepir s et hitve d 55 probability of evrn,
"ndscian rascrian time b psconds

Cammeniy and cxplanativns an U lexf variahles

Carrect:
The Bursbar o oRTw: PoasChunh it 4 romsrrs For rewtive Fiovas Solimansen of the roporxbont wnd pruwiden knforadion o (he WhiliTy 1o
il b g ghan ke k. mmnmmm ot e ke i Pt prasiainati o
mada widi o feed i trma =f tha i i far

3 o £ uﬂ.hhﬁmhpﬂmhdumhh_h
prazber of ult ablz ca—ed i d by e by ol nad exeiticd
Inonroet:

Thie slmiakary varsble Wirske of sxaive foadie i aet prmmaly b iiel fon de detaded orred dtalyis Gei bides? svige
prerfarmeness [u the raamn wwiavie, T kraer Con pacsntl s raak, g Nigher the cuanbar of incomes Masiang
Chii e

Tha Kuredar of i aaxd & dw deailed eer wrabmie for Sow range

i: = e P et Tz kw32 iz ran, i e o ber off s

Nomar

- T sk ] | exgh e Ll varisbles con bed onar off o the “Eeiosded Scitng” b of de
Wimsi Ten Bysicin
-nmmuﬂummmwwmﬂhmuﬂmwuﬂm
i ba i Wi e L ol T YWianns Tee Sy

Profile - Bepreseatwtive norm sample:

T i 3a 4 5 &l L M
Coarect ) |

Incosrect [ |

Oimigied —_

FR [} ] 13 4% Lo (2R .7 o

Coanresrnifri: The shixded sree repomenis S areal reorge magn oo e nam soees e,

44

7.pielikums



-

RN RIRRITS

l N | I I O | B
L

o3 W W W & TN N M 000 13 1H R 15 R W 1
-

{Lomweniisi: —— Rogesmen peve

ABTwer matrix

|Reastions (requested)| Sr. | Wihite Yellow| Red Gresn Bloe Kighifeot Left |Hightene Low
% (0 R0 |20 @8 fest | 1) tese

()] [r)]

Whiie engwers o) 1 1

T N ———

mm . . . .m. - -

(o EnFweEs 1] ]

Blus answeers [ N .

Right fool anseers | | | | | | 1 | 16 | 1

Laft feasi aniwers 1 13

Hghwnesswes | | 1 | | 1] I T

Lavw bone answers 1 1 12

Ot esd 1 2 1 2 1 7 ]

Sum of wrong answrrs 2 4 2 1 | ]

Jmsearil Tha his atavi eheren wich wrel bas masy anowary B sk ect amally erdemd Far the nasctons regeartad.

45



8.pielikums

Vines testu sistema
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9.pielikums

Weidlapa Mr. E-2{2)
APSTIFRINATA
ar Figas Stradina universitites rektora
Z01E. gada 26. septembra rikojumu Mr. 5-1/238/2018
Rigas Stradina unmiversitates

Pétljumu etikas komitejas

LEMUMS
Riga
24.04.2025 2-PEK-4/686/2025
Komitejas sastavs Kwvalifikicija Nodarbosanas

1 Profesors Janis VEira Dr.hahil. Morfolodijas katedra, profesors
. med.
2 Profesore Ingrida ¢éma Dr.habil Mutes, sejas un zoklu un mutses
. med. medicinas katedra, profesore
3 Asoc. Prof. Anita Véira Dr.med. Rehabilitacijas katedra, asociéta
. profesore
4 Docente Anna Junga Dr.med. Morfologijas laboratorijas vaditgja
5 Docente Agnese Zarina Dr.med. Biologijas un mikrobiologijas katedra
6 Marina Sinkovska Datu drofibas un parvaldibas nodalas

datu aizsardzibas specialists

Uldis VEgners Dr.phil. Socidlo zindtmu falltats, docents

7
Pieteiluma Elvis Stanevics
iesniedzejs/i:
Petljuma / pétnieciska Reakcijas aftruma attistisana Futbeola Parks
darba Academy 9-10 gadus veciem futbolistiem
nosaukums:
Petljumu etikas
komitejas sedes 10.04.2025.
datums:
Petljuma
protokols:

Izskatot augstak mineta pétijuma pieteiluma materialus, t.sk., protokelu, ir
redzams, ka pétljuma merki - reakcijas atruma paaugstinasanas “Futbola
Parks Academy” 9-10 gadus veciem futbolistiem, ir paredzets sasnieqt,
veicot pedagodisko eksperimentu, ieguto datu apstradi un analizi, ka an
izsakot priekslikumus. Petljuma istenosanas vieta - Rigas 63. vidusskolas
stadions, LSPA Veselibas aprupes sporta izpétes centrs un Sporta zinatnes
petniecibas laboratorija.

Petijuma piedalisies 20 futbola skolas “Futbola Parks Academy ” audzekni -
10 no Juglas filidles un 10 no Pardaugavas filidles. Personu (dalibnisku)
informeta brivpratiga pieloriSana piedalities, ieguto personu datu apstrade
un aizsardziba, to pielietofana, glabasana, anonimitate un konfidencialitate
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KOPSAVILKUMS

Reakcijas atruma attistiSana 9-10 gadu veciem futbolistiem

Autora vards, uzvards: Elvis Stapevics
Darba vaditajs: Mg. paed., lektors Kristaps Slaidins
Darba konsultants: Vadosais pétnieks, Dr. Behnam Boobani

Hipotéze vai Petijjuma jautajums: Izstradatais vingrinajumu kopums un ta regulara pielieto-
Sana treninu procesa paaugstinas 9—10 gadus vecu futbolistu reakcijas atrumu.

Darba meérkis: Reakcijas atruma paaugstinasanas “Futbola Parks Academy” 9-10 gadus ve-
ciem futbolistiem, izmantojot speciali izstradatu vingrinajumu kopumu.

Pétijuma objekts: Fiziskas sagatavoSanas process 9—10 gadus veciem futbolistiem.
Pétijuma priekSmets: Reakcijas atruma attistiSana futbola treninu procesa.
Pétijuma subjekts vai pétijuma baze: Futbola skolas 9-10 gadus veci futbolisti.

Pétijuma uzdevumi:

1. Teorétiski izpétit atruma nozimi futbola un ta izpausmes formas, ka ari 9—10 gadu vecuma
Ipatnibas.

2. Noteikt sakotn&jo reakcijas atruma Iimeni 9-10 gadus veciem futbolistiem.

3. Izstradat un aprobét vingrinajumu kopumu reakcijas atruma attistibai.

4. 1zvertet izstradata vingrinajumu kopuma ietekmi uz reakcijas atruma uzlaboSanos.

Pétijuma izmantotas metodes:

1. Literatiiras avotu analize

2. Psihofiziologisko sp&ju tests — Vines testu sistémas NoteikSanas tests (DT)
3. Pedagogiskais eksperiments

4. Matematiska statistika

Rezultati: Petijuma tika organizéts Cetras ned€las ilgs eksperiments ar 9-10 gadus veciem
futbolistiem. Eksperimentala grupa treninos veica seSus speciali izstradatus vingrinajumus ar
un bez bumbas, savukart kontrolgrupa Sos vingrinajumus neveica. Reakcijas atruma uzlabo-
jums tika veértéts ar Vines testu sisttmas DT testu. Lai gan starp grupam netika konstatetas
statistiski nozimigas atSkiribas, eksperimentalas grupas rezultati liecina par reakcijas atruma
uzlabo$anos.

Secinajumi: Izstradatais reakcijas atruma vingrinajumu kopums ir piemérots 9-10 gadus ve-
cu futbolistu vecumposmam un ar savu dinamisko, rotaligo raksturu veicinaja bérnu iesaisti
un motivaciju treninu procesa. Lai gan eksperimentalas grupas vidgjie raditaji péc Cetru nede-
lu programmas uzlabojas, rezultati nebija statistiski nozimigi, tapéc pétijuma hipotéze netika
apstiprinata. Tomer iegiitas tendences norada uz vingrinajumu potencialu turpmaka pilnveide
un pielietoSana prakse.

Atslegas vardi: reakcijas atrums, futbols, fiziska sagatavotiba, Vines testu sist€éma, treninu
process, bérnu sports.
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SUMMARY

Improving Reaction Speed in 9-10-Year-Old Football Players

Author: Elvis Stanevics
Supervisor: Mg. paed., lektors Kristaps Slaidins
Consultant: Lead Researcher, Dr. Behnam Boobani

Research Question or Hypothesis: The developed set of exercises and its regular application
in training will improve the reaction speed of 9-10-year-old football players.

Aim of the Study: To improve reaction speed in 9-10-year-old football players of “Futbola
Parks Academy” using a specially designed exercise set.

Object of the Research: Physical training process of 9-10-year-old football players.
Subject of the Research: Development of reaction speed in youth football training.
Research Sample: Football players aged 9-10 football school.

Tasks:

1. Theoretically explore the role and forms of speed in football and characteristics of 9-10-
year-olds.

2. Determine the initial level of reaction speed among participants.

3. Design and implement an exercise set to improve reaction speed.

4. Evaluate the effect of the exercise set on improving reaction speed.

Methods Used:

1. Literature review

2. Determination Test (Vienna Test System — DT)
3. Pedagogical experiment

4. Mathematical statistics

Results: A four-week experiment was conducted with footballers aged 9-10. The experi-
mental group performed six modifid exercises with and without a ball during training, while
the control group did not. Reaction speed was assessed using the Vienna Test System (DT
test). There was not significant changes between groups but EG results showed improvments
in speed reaction.

Conclusions: The developed reaction speed exercise set is appropriate for the age group of 9—
10-year-old football players and, with its dynamic and playful nature, promoted children's en-
gagement and motivation in the training process. Although the mean scores of the experi-
mental group improved after the four-week program, the results were not statistically signifi-
cant; therefore, the research hypothesis was not confirmed. However, the observed trends in-
dicate the potential of the exercises for further development and practical application.
Keywords: reaction speed, football, physical preparation, Vienna Test System, training pro-
cess, youth sports.
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RIGAS STRADINA UNIVERSITATES
LATVIJAS SPORTA PEDAGOGIJAS AKADEMIJA

Profesionala bakalaura augstakas izglitibas programma ,,Sporta zinatne” (42813)

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

(kvalifikacijas nosaukums)

(vards, uzvards)

bakalaura darba:

RECENZIJA

1. Darba vispargjs raksturojums:

Atbilst Dalgji atbilst | Neatbilst
Kriterijs (vajadzigo atzimét) prasibam (x) | prasibam (x) prasibam

(x)

e | Temata teoretiskais pamatojums

e | Mérka atbilstiba tematam

e | Uzdevumu izvele, atbilstiba mérkim

Literattiras apskats, atbilstiba uzdevu-
miem

Metozu izv€le un realizacija

Datu apstrades tehnologiju lietojums

Satura atbilstiba mérkim, uzdevumiem

Secinajumi, to atbilstiba uzdevumiem

Tehniskais noformg&jums

Merkis sasniegts

e | Jaunakas specialas literatiiras izmantoSana

2. Darba pozitivais (t€zu forma, akcentgjot autora radoSo domu):

3. Darba konstatétas kltidas un nepilnibas:

4. Rekomend@ts turpinat zinatnisko izpéti studijas magistrantiira
(vajadzigo apvilkt): Ja Ne
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Kopuma darbs atbilst / neatbilst (vajadzigo apvilkt) bakalaura darba prasibam profesionala

bakalaura grada sporta zinatn€ un izglitibas un sporta darba specialista profesionalas kvalifi-
kacijas pieskirSanai.

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

o1



APLIECINAJUMS

Es, Elvis, Stanevics, apliecinu, ka bakalaura darba ,,Reakcijas atruma attistiSana 9-10 gadus
veciem futbolistiem” izstradasanas gaita:

- veicot pétijumu, godpratigi izturgjos pret petijuma iesaistitajam personam atbilstosi
starptautiski akceptétajiem deontologijas principiem, respektéju pétijuma dalibnicka
tiesibas par brivpratigu piedalisanos;

- garant€ju petijuma iegiito datu konfidencialitati un to anonimu izmantoSanu tikai $1
petijuma ietvaros. Par p&tijuma iesaistitajam nepilngadigajam personam sanemta ve-
caku vai aizbildnpu piekriSana. Pétijuma dalibniekiem bija tiesibas jebkura bridi par-
traukt savu lidzdalibu p&tijuma;

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

Pretendents uz profesionalo bakalaura gradu sporta zinatng un
izglitibas un sporta darba specialista profesionalo kvalifikaciju

(kvalifikacijas nosaukums) (paraksts)

20 .gada
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