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Ievads

Volejbols ir sporta spéle ar lielu emocionidlo un intelektualo
piesatinatibu. Volejbolista darbibas psihologiskas ipatnibas nosaka
spéles noteikumi, spéju darbibas raksturojums un spéles objektivas
ipatnibas. Volejbolista kustibu galvenie veidi ir atra parvietosanas,
lécieni, kritieni, uznemot bumbu, kurus izpildot nepiecie$ams risks,
drosme un pasaizliedziba. Volejbola spéles tehnika atSkiras no citam
sporta spélém ar to, ka volejbolists saskaras ar bumbu Joti isu bri-
di, — tas pilnigi izslédz bumbas metienus un tvérienus. Visi spélétaja
kustibu veidi ir loti mainigi. Treninu laika volejbolistam jaapgust ve-
sela virkne kustibu iemanu — liels skaits aizsardzibas un uzbrukuma
panémienu. Spéli apgriitina tas, ka daudz tehnisku panémienu na-
kas pielietot dazadas kombinacijas un situacijas. Tas no spélétajiem
prasa lielu precizitati un kustibu diferenci, atru parslégsanos no vie-
na kustibu veida uz citu — pilnigi pretéju ritma, atruma un rakstura
zina. Volejbolistu darbibas analize rada, ka augstas klases sportistam
spéles iemanas ir tik automatizétas, ka pat tas darbibas, kuras prasa
sarezgitas reakcijas, kluvusas stereotipiskas. Spéles momenta pék-
$nums, zibenatrums un precizitate volejbola liek attistit reakcijas un
kustibu atrumu — tas saistits ar lielo bumbas lidojuma atrumu. Tre-
ninnodarbibu ietekmé spélétajam lidz minimumam saisinas latentas
reakcijas sastavdalas — atskirSanas moments, noteik$anas un darbi-
bas izvéle, jo ir izstradajies dinamiskais stereotips.

Volejbola gandriz visas darbibas notiek uz redzes uztveres pama-
ta. Maka redzét spélétaju atra$anos un parvieto$anos laukuma, bum-
bas virzibu, ki ari prasme atri orientéties sarezgitas situacijas — tas ir
vienas no galvenajam volejbolista ipasibam, tapéc augstas prasibas ir
redzes laukam un acuméram. Bumbas atrais lidojums, spélétaju atra
parvieto$anas, strauja un negaidita situiciju maina, liela skaita ob-
jektu vai to elementu uztvere izvirza augstas prasibas treninu apjo-
mam, intensitatei, noturibai, uzmanibas uztverei un sadalei un atrai
orientacijai.




Volejbolista darbiba ir tiesi atkariga no partnera darbibas un, jo
seviski, no pretinieka darbibas. Nepiecie$amiba radit iespéjami laba-
ku situaciju ieceréto panémienu isteno$anai, savu domu un darbibas
maskéSana izvirza augstas prasibas volejbolista taktiskajai domasa-
nai. Tai piemit specifiskas ipatnibas. Izpildot kadu no tehniskajiem
panémieniem, volejbolistam ir ne tikai jaatrod pareizais taktiskais
gdjiens, bet tas ari jarealizé. Grupveida darbiba domasanai ir parska-
tams raksturs, kur§ prasa prognozét iespéjamas un paredzamas si-
tuacijas, operativi novértét situaciju un pienemt lémumu.

Volejbols ir viens no visemocionalakajiem sporta veidiem. Aug-
stais spéles temps, spéju ilgums, sacensibu spriedze, gataviba atbil-
des darbibai laika deficita, katra panémiena rezultativitate un liela
atbildiba par katru darbibu, turklat liela daudzuma skali reagéjosu
skatitaju klatbatne izsauc dazadas emocijas — gan pozitivas, gan ne-
gativas. Volejbolista emocionalais stavoklis nemitigi mainas atkariba
no spéles gaitas un nereti sasniedz afekta stavokli vai pilnigu apatiju.
Volejbolistam jabiit ar Joti noturigu morali. No komandam ar lidzi-
gu tehnisko meistaribu uzvar ta, kuras spélétaji parada lielaku cinas
gribu. Volejbols ir kolektiva spéle, un panakumi gistami tikai kopéja
spéle.

Volejbols radas 1895. gada ASV un loti atri ieguva popularitati
citas valstis. Regulari notiek pasaules, Eiropas volejbola ¢empionati.
Olimpiskaja programma volejbols ieklauts kop§ 1964. gada (Tokija).

Muasu republika strauj§ volejbola uzplaukums bija vérojams
50. gadu sikuma, kad Latvijas volejbolisti saka giit pirmos panaku-
mus toreizéjas valsts sastava starptautiskaja aréna. Péc neatkaribas
atgusanas ari musu valsts volejbols pakapeniski iziet starptautiskaja
aprité.

Latvijas Volejbola federacija ir uzsakusi jaunu darbibas virzienu,
lai, ejot pa demokratijas celu, sekmétu straujaku volejbola attistibu
Latvija. Izvertéjot iepriek$éjo gadu sasniegumus, janem veéra, ka vo-
lejbols ar piecam zelta un divim sudraba olimpiskajam balvam, ka
arl sekmigajiem startiem pasaules un Eiropas ¢empionatos kluvis par
vienu no panakumiem bagatakajiem un popularakajiem sporta vei-
diem Latvija. Par to liecina ari tas, ka §I spéle tiek ieklauta gandriz
ikvienu tautas sporta svétku programma.

Latvijai iegtstot neatkaribu, daudziem vadoSajiem volejbolis-
tiem radusies iespéja spélét Eiropas un citu valstu klubos, tadéjadi
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reprezentéjot muisu volejbolu starptautiska limeni. Ari tas ir viens no
iemesliem, kadél nepieciesams domat un darit visu, lai krasi paaug-
stinatu misu spélétaju sagatavotibu.

Analizéjot volejbolistu darbibas, daudzos gadijumos var vérot
vienotas macibu metodikas trikumu. Ta ka metodisku gramatu par
volejbola maci$anu latvie$u valoda ir maz, radusies nepiecieSamiba
péc $ada veida specialas literattiras.

Si gramata varétu noderét ka macibu lidzeklis LSPA studentiem,
treneriem, skolotajiem un spélétajiem vinu darba un macibas.




1. Volejbola spéles tehnika
1.1. Tehnikas macisanas pakapes

No tehnikas panémienu iemaciSanas lidz to parvaldi$anai spélé ir
gars$ cels. Tas sastav no 4 maciSanas pakapém:

< macisana atvieglinatos apstaklos;

< maci$ana spélei tuvos apstiklos;

< macibu un parbaudes spéles;

< sacensibas.

Tehnikas macisana atvieglinatos apstaklos

Tehnikas maci$ana atvieglinatos apstaklos ir kada.atseviska teh-
nikas panemlena maciSana atrauti no spéles un tai raksturigam situa-
cijam. Saja pakapé macisana aptver $adas fazes:

1) pamatkustibas apguve (kustibu koordinacija visparigos vilcie-
nos);

2) kustibas slipésana, koordinésana;

3) kustibas nostabilizésana, pieméro$ana mainigam situacijam;

Sis fazes nevar strikti atdalit, tas saplast cita citd. Galvenais uz-
devums — macamajam dot pareizu kustibas priek$statu. Tam ir liela
nozime, lai pareizi ieméacitos kadu panémienu. Liela loma ir ari uz-
skates lidzekliem: macibu filmu demonstréjumiem, fotografijam, ki-
nogrammam, videoierakstiem u. ¢. Audzékniem jaizskaidro konkréta
tehnikas panémiena nozime un pielieto$ana spélé, lai attistitu spéles
izpratni, liktu domat. Izskaidrojot jaievéro, ka kustibas apraksts sa-
kuma nedrikst but siki detalizéts, pretéja gadijjuma nevarés atskirt
svarigako no mazsvarigaka. Péc izskaidrojuma vélreiz janorada uz
kustibas raksturigakajam detalam. Talak méacamie pasi izmégina ap-
glstamo kustibu. Péc tam maca, ievérojot didaktisko principu: no
vieglaka uz sarezgitako. Saja sakariba macamajiem dod vingrinaju-
mus ar atvieglinatiem nosacijumiem. Macot kadu tehnikas panémie-
nu, jaievéro visam sporta spélém visparpienemta pakapeniba.
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1. Maci$ana uz vietas bez bumbas, koncentréjot uzmanibu uz at-
sevi$ku kermena dalu darbibu (kustibas imitacija). Tas nepie-
ciesams tadeél, lai macamajam pietiktu laika vairakkart izpildit
vienu un to pa$u kustibu, turklat Iéni, analiz€jot to.

2. Uzsakot macisanu uzreiz ar bumbu, kustibas tiek sasteigtas, lai
paspétu iesist bumbai, lidz ar to tas ir kltidainas. Tiek pielietoti
dazadi metieni ar bumbu, kas tuvina vajadzigajai kustibai. Te
var izmantot tenisa bumbinas, basketbola bumbas, volejbola
bumbas u. c.

3. Sitieni pa nekustigu volejbola bumbu (iekartu vai partnera ro-
kas). Saja vingrinajuma jau rodas iespéja vajadzigo kustibu iz-
pildit pilniba, bet ar zinamu atvieglindgjumu: nav nepiecie$ams
precizs laika un vietas aprékins saskarei ar bumbu.

4, Vingrinajumi ar lidojosu bumbu, kurai sakuma ir plastosa,
augsta trajektorija. Macisanas sakuma liela nozime ir daza-
diem akustiskiem un optiskiem orientieriem — uzmudinaju-
ma saucieniem, solu iezimém u. c¢. Labus panakumus dod arl
dazadu paligieri¢u pielietosana (iekartas bumbas, stativi, apli
u. ¢.). Galvena veériba javelta pareizam kustibu ritmam. Saja
nolika sakuma var macit tehniku péc komandam (skaita). Ma-
cisanas perioda plasi pielieto stafetes, dazadas sporta spéles ar
volejbolam vajadzigiem uzdevumiem. Maci$anas talakaja gaita
atvieglindjumus pakapeniski jerobezo un vairak koncentréjas
uz bumbu un partnera darbibu. Tas pakapeniski japanak, lai
volejbolists ar savu spéli varétu uzlabot partnera neprecizitati,
tadéjadi nostabilizéjot savas kustibas. levérojot principu — ma-
cisanas procesa nepartraukti kapinat prasibas, jaizvirza arvien
augstakas prasibas tehnikas kvalitatei (pieméram, bumba ja-
novirza noteikta mérki, japalielina sitiena spéks u. c.).

Tehnikas maci$ana spélei tuvos apstaklos

Nepietiek ar to vien, ka spélétajs ir iemacijies kadu tehnikas pa-
némienu, to jiiemacas pielietot spélé. Biezi vien novéro, ka sportis-
ti treninos kadu vingrindgjumu izpilda labi, bet spélé kladas. Tade]
macot nepieciesams dot vingrinajumus spélei tuvos apstaklos Sie
vingrinadjumi notiek sadarbiba ar lidzspélétajiem. Te galvenokart
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izmantojami t. s. kompleksie vingrinadjumi, tas nozimé — vairakus
tehnikas panémienus saista zinama seciba, ka tas notiek spélé. Kom-
plekso vingrinajumu uzdevums atkarigs no ta, kas attiecigaja treninu
posma svarigakais. Pamatnoteikums — sasniegt vingrinajuma pre-
cizitati. Ari, dodot kompleksus uzdevumus, ir jaievéro maciSanas
pakapeniba — no vieglaka uz gritako. Sakuma sasaista divus, vélak
tris un vairak tehnikas panémienu. Loti svariga forma $aja maci$anas
pakapé ir spéle uz samazinata laukuma ar samazinatu spélétaju skai-
tu (2-3). Turklat te var bat dazadi uzdevumi. Ja spélétajiem jaattista
iemanas parvietoties sanis, spéles laukumu izvélas paraléli tiklam, ja
nepiecieSamas kustibas uz prieksu un atpakal — laukumu izvélas pa-
raléli sanu linijam.

Komplekso vingrindjumu augstaka forma ir t. s. vienpusiga spéle.
Ari Seit var bt dazadi uzdevumi. Vienpusigaja spélé spélétaji parasti
vairakkart atkarto darbibas vienad un tai pasa situacija, t. i., nemai-
noties vietam, un tadéjadi iemacas darboties noteikta laukuma zona
sadarbiba ar saviem lidzspélétajiem (pieméram, servju uznemsa-
na + piespéle gremdei + gremde). ‘

Macibu un parbaudes spéles

Tehnikas un taktikas maci$anas augstaka forma ir macibu spéles.
Tas Jauj noskaidrot komandas un atsevi$ku spélétaju spéjas, saskatit
trikumus spélétaju un visas komandas darbiba. Iemacitos tehnikas
un taktikas panémienus spélétajiem vispirms jaiemacas pielietot ma-
cibu spélés un tikai tad — oficialajas sacensibas. Labi attistita tehnika
un taktika vien neapmierina, ja spélétajs nemak novértét spéles si-
tudciju. Sa uzdevuma veiksanai vieniga metode ir pati spéle. Spélei
vienmér jadod noteikts uzdevums, ta, lai spéle nebuatu galvenokart
izprieca, bet dota uzdevuma arvien labaka izpilde.

Macibu spéles var organizét péc dazadiem noteikumiem, bet ta,
lai tajas izpaustos sacensibu raksturs. T4, pieméram, vajikai koman-
dai var dot handikapu — noteiktu punktu skaitu priek$a, par kadu no-
teiktu kladu sodit ar dubultpunktu u. ¢. Macibu un parbaudes spéles
jaorganizé ari ar sveSam komandam. Tacu tajas ka galveno nedrikst
izvirzit uzvaru, bet gan noteiktu uzdevumu risinaganu.
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Sacensibas

Sacensibas ir mérkis, kas stimulé maci$anas — treninu darbu. Tas
parada $i darba rezultatu un izvirza jaunu uzdevumu. Sacensibas
spélétaji nostiprina savas tehniskas un taktiskas iemanas, gist spéles
pieredzi, kas ir Joti svarigi augstas sporta meistaribas sasniegsanai.

1.2. Kustibu tehnika

Volejbolistu kustibu tehnika ir cie$i saistita ar spéles tehniku.
Kustibu tehnika sastdv no vairakiem panémieniem un to veidiem —
no stajas, parvieto$anas, lécieniem un kritieniem. Visas $is kustibu
iemanas nepiecie$amas jebkura spélé ikvienam volejbolistam.

Ar stiju un parvieto$anas tehnikas maciSanu sikas bérnu iepa-
zistinasana ar volejbolu vispar.

1.2.1. Staja

Par volejbolista staju pienemts uzskatit iespéjami racionalu vo-
lejbolista sakuma stavokli, no kura spéles laika jaizpilda dazada veida
parvietoanas, tehnikas panémieni un taktiskas darbibas.

Ienemot staju, macamais volejbolists nostajas sola staja, kajas
plecu platuma, pédas gandriz paraléli, kajas balstas uz visu pédu. Ja
macamajam volejbolistam spécigaka ir laba roka, tad prieksa izvir-
zita kreisa kdja, un otradi. Kreisas kajas papédis atrodas apméram
uz vienas linijas ar labas kajas pirkstgalu. Kermena svars vienmérigi
sadalits uz abam kajam. Kajas celu locitavas ir viegli ieliektas, rokas —
jostasvietas augstumad, saliektas elkonos, pleci nolaisti uz leju.

Atkariba no bumbas lidojuma trajektorijas, atruma un vietas vo-
lejbolists kajas celu locitavas saliec vairak vai mazak. Gatavojoties
gremdei, kajas ir saliektas mazak, bet, uznemot servi vai gatavojoties
uznemt bumbu péc gremdes, volejbolists parnes savu kermena sva-
ru uz pédas priek$éjo dalu. Stajas macisana neprasa sevisku piepuli,
macimie to apgist atri. Péc demonstréjuma un paskaidrojuma tre-
neris liek dalibniekiem ienemt staju $ada seciba:
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1) pédu novietojums;

2) celu saliek$ana;

3) kermena stavoklis;

4) roku stavoklis.
. Kad macamie ienémusi volejbolista staju, viniem liek mainit sta-
jas augstumu, ienemt staju uz vietas, péc kustibas (solosanas un skré-
jiena). Talaka macisana un stajas pilnveidosana notiek vienlaicigi ar
citu kustibas tehnikas un spéles tehnikas panémienu macisanu.

j 4
A

1. zim. Volejbolista staja.

1.2.2. Parvietosanas

Parvietosanas ir viens no svarigakajiem kustibu tehnikas pane-
mieniem. Volejbolistam jaiemaca tie parvietosanas veidi pa lauku-
mu, kas ir specifiski tiesi $im sporta veidam.

Galvenie parvietosanas veidi volejbola ir pieliekosie soli pa labi
un kreisi, uz prieksu un atpakal. Kustiba sakas ar kaju, kura ir tuvak
kustibas virzienam. Pielieko$os solus pielieto, parvietojoties neliela
attdluma, un ari tad, ja ir pietiekosi laika.

Krustsoli volejbolisti lieto, parvietojoties gar tiklu pirms bloka.
Tas nodroéina atru parvieto$anos saniski, nepagriezot kermeni kus-
tibas virziena. Lielakos attalumus volejbolists veic skrienot. Volejbola
izmanto gan skréjienu uz prieksu, gan skréjienu atmuguriski. Skré-
jiens vienmeér beidzas ar volejbolista stajas ienemsanu, lécienu vai
kritienu. Dalibniekiem vienlaikus maca skréjiena uzsak$anu, virziena
mainas un prasmi pareizi apstaties. Seit ka lidzek]us izmanto daza-

-
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das rotalas un stafetes. Ja javeic neliels attalums, volejbolists izmanto
izklupienu uz priekSu vai uz saniem. Parvietojoties oti atri neliela
attdluma, ka ari apstajoties péc strauja skréjiena, volejbolisti izpilda
palécienu.

Vingrinajumi

Parvieto$anas svarigakie komponenti ir starta atrums un reakci-
jas atrums. To apguvei pielietojami:

1) skréjiens ar seju uz prieksu;

2) skréjiens atmuguriski;

3) skréjiens no dazadiem sakuma stavokliem;

4) pielik$anas soli pa labi un kreisi;

5) palécieni;

6) izklupieni;

7) darbo$anis pa pariem. Viens dalibnieks izpilda parvieto$anos,

otrs neatpaliekot atkarto pirma kustibas.
Vingrinajumus veic péc redzes vai skanas signla.

1.2.3. Lécieni

Léciens ir viens no svarigakajiem kustibas tehnikas panémieniem
misdienu volejbola. Volejbolista 1écieni ir Joti dazadi un daudzveidi-
gi. Pieméram, lécienu, atsperoties ar abam kajam no vietas pielieto
blokéjot un piespélgjot, Joti reti — gremdéjot. Lécienu ar abam ka-
jam péc soja izmanto piespéléjot, gremdéjot un blokéjot. Lécienu péc
ieskréjiena pielieto gremdéjot un piespéléjot. Lécienu, atsperoties ar
vienu kaju péc ieskréjiena, kurs kidu laiku bija aizmirsts, bet tagad
atkal tiek biezi praktizéts vadosajas komandas, pielieto, veidojot uz-
brukuma kombinacijas.

Léciens no vietas — kajas plecu platuma, pédas paraléli. Maksi-
mali taisnas rokas atvézétas atpakal. Kermena aug$dala noliekta uz
prieksu, kajas ce]u locitavas saliektas, bet kermena svars parnests uz
pédu priek$gjam dalam. Sakot roku vézienu uz priekdu un augsup,
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vienlaicigi ar paatrinatu kustibu iztaisno kermena augsdalu un kajas
celu locitavas. Atspériens notiek vertikali — dalibniekiem japiezemsa-
jas atspériena vieta uz saliektam kajam, lai varétu izpildit citu vaja-
dzigo kustibu.

Léciens, atsperoties péc sola — solis pirms atspériena sakuma pa-
lielina léciena augstumu. Dalibnieks izpilda soli ar labo kaju (krei-
li — otradi), un ta tiek izvirzita ievérojami prieksa kermenim. Izliekot
soli, laba kaja sakuma skar gridu ar papédi. Kaja cela locitava ir gan-
driz taisna, péda nedaudz izvérsta pa labi. Vienlaikus ar labas kajas
soli roku véze leja atpakal. Pedéjais solis notiek ar kreiso kaju, un tas
papédis skar gridu apméram pret labas kajas pédas vidu. Vienlaikus
ar kreisas kajas soli abas kajas tiek ieliektas celu locitavas, kermenis
mazliet noliecas uz prieksu, kreiso roku atvézé leja atpakal. Kajas pa-
kapeniski pariet balsta uz visas pédas, kuras atrodas plecu platuma
vai nedaudz Saurak. Kermena svars sadalits vienmérigi uz abam ka-
jam — uz visas pédas. Péc $is darbibas spélétajs ir ienémis sikuma
stavokli atspériena — léciena siksanai. Atspériena laika vienlaicigi
abas rokas tiek vézétas leja — prieksd — augsa, augums iztaisnojas
gurnos, kajas iztaisnojas celu locitavas. Pédéja darbiba notiek pédas
locitava, t. i, notiek atspériens ar pédam. Vispirms no gridas atraujas
papédis, bet pédéjais — pirkstgals. Lidojuma laika uz augsu augums
un kajas ir taisnas. Rokas iztaisnojas elkonos, pacelas nedaudz virs
galvas. Atspériens notiek tiesi vertikali, jo pret&ja gadijuma kermenis
lidojuma virzisies ne tikai uz augsu, bet ari uz priek$u un samazina-
sies léciena augstums.

Léciens péc paleciena — to izpilda tikai péc paléciena vai ari péc
ieskréjiena ar palécienu. Péc ieskréjiena, kad kreisa kaja atrodas uz
zemes (kreiliem — otradi), uz tas notiek neliels paléciens uz prieksu,
Paléciena laika labo kaju vézé uz prieksu. Péc paléciena tai pievie-
nojas kreisa kaja. Paléciena nosléguma kreisa kija izvirzas nedaudz
prieksa labajai. Abas kajas isi pirms gridskares ir tikai nedaudz ieliek-
tas celos. Rokas paléciena laika vézé leja — atpakal — augsa. Gridska-
res bridi kajas ievérojami izvirzitas prieksa kermenim. Gridai pirma
pieskaras laba kaja un gandriz vienlaicigi — ari kreisa kaja. Gridskare
notiek uz pédu pirkstgaliem un nepartraukti pariet uz visas pédas.
Vienlaicigi kajas tiek elastigi saliektas celu locitavas, augums — sa-
liekts gurnos un vidukli. Lidz ar to macamais ir ienémis sakuma sti-
vokli atlécienam.

Leciens, atsperoties ar abam kajam péc paléciena lauj vieglak un
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értak ienemt sakuma stavokli atspérienam. Paléciens sekmé léciena
augstuma palielinasanu. o

Léciens péc ieskréjiena — ieskréjiens vajadzigs, lai pa_hehr_latu lé-
ciena augstumu. Tas jaizpilda ar vienmeérigi paatrinatu kuspbu. I.e—
skréjiena garums parasti ir 3—4 m, un tas sastav no 4-5 sohem P_{l:—
mo soli izpilda nelielu, bumbas piespéles virziena. Tas d_od' iespéju
gremdétajam atkariba no piespéles izmainit skréjiena virzienu un
padtrinajumu. Pédéjais solis ir pats garédkais. Paréjas kustibas maz at-
gkiras no jau aprakstitajaim lécienu kustibam.

eVl

2. zim. Léciens péc ieskréjiena.

Léciens, atsperoties ar vienu kaju — to iesp&jams i_zdari'-c t}kai péc
jeskréjiena. Kermena stavoklis lidojuma fazé ir nestablls_. Léciens no-
tiek uz priek$u. Ja spélétijs gremdé ar labo roku, atspériens }ah_'cpll—
da ar kreiso kaju, un otradi. leskréjiens — 3—4 soli. Pedéjais sohs_ ar
atspériena kaju ir ievérojami pagarinats, péda ska'r gnflu_ ar paEedl,
kaja — nedaudz saliekta cela locitava, abas rokas Pek vezétas Ie}§ at-
pakal. Atspériens noslédzas, kad macamais strauji atgrazas ar pédas
priekséjo dalu. Lidojuma laika véziena kaja iztaisnojas. Gridskare no-
tiek uz abam kajam. ~ .

Piezemésands — péc léciena un sitiena spélétajs piezeméjas. Pie-
zemé3anas notiek pakapeniski un elastigi. Gridu .vispirm§ skar abu
kaju pédu pirkstgali, tad visa péda. Vienlaikus kajas elastigi 1ehelcas
celos un augums — vidukli. Rokas jostas vietas augstuma 'sahe}(—
tas elkonos. Péc piezemésanas un pilnigas amortizésanas kajas sa}c
iztaisnoties celu locitavds un spélétajs nekavéjoties ieslédzas spelle.
Saskarei ar gridu janotiek plastosi un sameéra dzili, lai neb_fltu straujas
saskares, kuras dé] var rasties traumas, ka ari pasliktinaties spélétaja
passajita.
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1.2.4, Kritieni

Uzpemot vai piespéléjot zemas bumbas, volejbola pielieto kri-
tienus. Volejbola ir tris kritienu veidi: uz kratim, uz muguras un uz
saniem.

Kritiens uz kridtim ir viens no gratékajiem volejbola kustibu teh-
nikas panémieniem. Tas prasa drosmi un labu fizisko sagatavotibu.
Kritienu uz kratim lieto tad, kad bumba atrodas talu un zemu no
spélétaja un kad vins ar citiem parvietoganas veidiem vairs nevar sav-
laicigi pieklat bumbai.

Kritiens sakas ar atlécienu — kermenis virzas uz prieksu paraléli
zemei. Atspériens notiek ar vienu kaju, vézéjot rokas uz prieksu. Péc
atléciena kermenis lido uz prieksu un slipi uz leju, gridu skar abas
delnas. Kermena svars parvietojas uz rokam, péc tam gridai pieska-
ras krutis, kajas saliektas celos, galva atliekta.

Kritiens uz muguras notiek péc pietupiena. Kajas maksimali sa-
liektas celu locitavas un kermenis — vidukli. Kritiena sakuma spéle-
tajs sézas uz tas kajas papéza, kas novietota aizmugure, vienlaicigi
galva iespéjami noliekta uz priek$u, mugura maksimali saliekta. Kad
mugura skar gridu, spélétajs iztaisno kajas vertikali uz augsu. Rokas
kritiena laika saliektas elkonos.

Kritiens uz saniem parasti notiek péc izklupiena sanis. Izklupienu
izdara uz labo vai kreiso pusi. Izklupiena laika kaja maksimali saliekta
cela locitava. Kritiena kustibas notiek tapat ka kritiena uz muguras.

O

3. zim. Kritiens uz kritim.
Vingrinajumi

1. Kritiens uz kratim:
a) no balsta gulus spélétajs, saliecot rokas elkonu locitavas,
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nolaiZas uz kritim un védera, atraujot rokas no gridas, it lfé
slid. Saja mirkli partneris nedaudz stumj vinu, pieturot aiz
kajam; L )

b) izpildot izklupienu no vietas, spéléta!s péc iespgjas ze:malc
saliec kermeni uz prieksa stavoso kaju pusi, mpﬂ(i_a_weglu
atspérienu uz prieksu un leju, izpilda kritienu uz kratim bez
slidésanas uz prieksu; = .

¢) tas pats, bet ar bumbas atsiSanas imitaciju; D

d) tas pats, bet péc viena, diviem un tris sphem, Pa_kapemskl
paatrinot kustibu uz priekSu un atspériena spécigumu no
izklupiena; )

e) tas pats, bet ar bumbu. Spélétajs sit bum!)g pret grld_u un
péc tresa atléciena panak to un izpilda kritienu uz kratim,
censoties kritiena uz kratim atsist bumbu.

2. Kritiens uz muguras:

a) no vietas;

b) péc sola;

c) péc ieskréjiena.

3. Kritiens uz saniem:

a) péc izklupiena pa labi;

b) péc izklupiena pa kreisi;

c) péc parvietosanas un izklupiena.

5
4. zim. Kritiens uz saniem.
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Kustibu tehnikas raksturigakas kjudas Kritiens uz muguras:
a) kritiens no taisnam kajam;

Staja: b) sézas uz tas kajas, kura novietota nedaudz prieksa, nevis aiz-
a) kajas parmerigi vai nepilnigi saliektas ceu locitavis; muguré;
b) kajas noliktas uz vienas linijas; ¢) mugura nav maksimali saliekta; ]

- c) kermenis parmeérigi noliekts uz prieksu; d) péc kritiena nav kaju véziena, lidz ar to kermena augsdala ne-

d) rokas nav jostas vietas augstuma, pacelas no gridas;

Parvietosanas — neracionals parvieto$anas veids. e) spélétajs ilgi necelas.

Krustsolis: Kritiens uz saniem:
a) parvietojoties pa labi, kreiso kaju liek aizmugure; a) kermenis nav saliekts kritiena virziena;
b) parvietojoties pa kreisi, labo kaju liek aizmugureé; b) kustiba ir Joti léna;
c) parvietojas uz taisnam kajam. c) spélétajs ilgi necelas.

Pielik$anas solis:

a) parvietojas ar palécieniem;

b) parvietojas uz taisnam kajam. /
IzKklupieni: (

a) izpilda izklupienu pa labi ar kreiso kaju, un otradi; iy

b) nav pilnigi parnests svars uz to kaju, uz kuras pusi izpilda iz-

Kupienu;

c) otra kaja nav taisna.
Lécieni:

a) léciens no vietas notiek ar taisnam kajam;

b) smaguma centrs ir parnests uz pirkstgaliem;

¢) nav plasa véziena ar rokam (pirms gremdes).
Léciens péc ieskréjiena:

a) ieskréjiens uz taisnam kajam; O
| b) liekot pédéjo soli, kreisa kaja nav prieksa, lidz ar to labais plecs
| ir prieksa;

c) pie pédéja sola kaja nav uzlikta uz papéza;

d) ieskréjiens uzsakts par atru, kamér bumba nav sasniegusi aug-

stako punktu;

e) atspériens ir tuvu tiklam; izpildot vézienu, pieskaras tiklam;

f) leciens taluma.
Kritieni:
' a) kritiens uz kratim notiek no taisnam kajam;
| b) kritiens bez parvietoganas uz prieksu;

c) vispirms tiek pasista bumba, péc tam seko kritiens;

'_ d) péc kritiena ilgi necelas. , 5. zim. Kritiens uz muguras.
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1.2.5. Piespéles

Piespeles ir volejbola spéles pamatelements. Par piespéli volejbo-
1a pienemts apzimét bumbas virzisanas veidu savam partnerim.

Volejbola spélé, vadoties no roku stavok]a attieciba pret kermeni,
izskir augséjas un apakséjas piespéles. 1zpildot augséjo piespéli, volej-
bolists pieskaras bumbai ar pirkstu pirmajam un otrajam falangam.
Izpildot apakséjo piespéli, volejbolists bumbu skar ar apaksdelmiem.
Piespéles lieto serves uznemsanai, gremdes atvairi$anai un bumbas
virziSanai iz§kirosam sitienam.

Augséjas piespéles (kadu laiku tas sauca par otrajam piespéléem, jo
tiesnesu lielas stingribas deé] tas praktiski nepielietoja serves uznem-
Sanai, bet izmantoja tikai ka otro piespéli) pielieto, uznemot servi,
virzot bumbu partnerim, piespélé gremdei un, spéléjot aizsardziba.

Apakséjas piespéles (kadu laiku tas sauca par pirmajam piespé-
Iém, jo tikai ar apakséjo piespéli uznéma servi) pielieto serves uz-
nemsanai, spéléjot aizsardziba, un retak — izvirzot uzbrucéju grem-
dei. '

Augséjas un apakséjas piespéles — ar abam rokam un ar vienu
roku — izpilda gan uz vietas, gan paléciena un kritiena. Abas minétas
piespéles izpilda uz prieksu (uz tikla malu vai vidusdalu) un aiz gal-
vas. Péc piespéles taluma iz8kir talas, isas un saisinatas piespéles.

Augséjas piespéles

Ta ka augseja piespéle ar abam rokam uz priek$u nodrogina vis-
precizako bumbas lidojuma virzienu, trajektoriju un attdlumu, tas
tehniskais izpildijums ir pamats visiem augséjo piespélu variantiem,
tatad to maciSanai nodarbibas javelti seviski liela vériba. Augiégjo pie-
spélu tehniskais izpildijums ir jaapgust tik nevainojami, lai, izspéle-
jot kadu taktisko variantu, par augséjo piespélu tehnisko izpildijumu
spélé nebutu jadoma. Ipasi kvalitativu piespélu izpildijumu spéles
noteikumi prasa no komandu saistosajiem spélétajiem. Viniem katra
nodarbiba japilnveido augiéjo piespélu tehnika. Jo augstaka vinu teh-
niska sagatavotiba, jo labak iespéjams iemacit sarezgitakos un efekti-
vakos taktikas variantus.
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Augséjas piespéles tehnikas pamatprasibas

Izpildot augiéjo piespéli ar abam rokam, volejbolists ienem volej-
polista staju. Kad staja ir ienemta, volejbolists pacel virs galx_/as roku
delnas, kas vérstas uz priek$u un uz augsu. Pirksti izvérsti un ne-
daudz saliekti. o

Ienemot volejbolista staju, volejbolists seko bumbai, noverté
bumbas lidojuma atrumu un trajektoriju, izvélas pérvietoéanés_veldg
pie bumbas. Péc parvietosanas volejbolists ienem sakuma stavokli,
lai izpilditu augséjo piespéli. e .

Izejas stavoklis — ta ir spélétaja poza, kura ir erti izpildit te}'lmsko
panémienu. Izpildot augséjo piespeli, izejas stéx:'okhm fﬂkStPFIgS tas,
ka spélétajs ir statiska stavokli. I_(ermenis_ ir \Tertll(é[é stavqkh, kas lauj
izpildit piespéli ka uz prieksuy, ta ari vertikali un atpakal aiz galvas._

Saskarsanas ar bumbu bridi rokas delnas atrodas augstak par pie-
ri, pirksti ir viegli izvérsti un veido pusapla virs_mu. 'Rifiitvéja pirksti
un ikgki veido trijstiri, caur kuru volejbolists véro lidojoso bumbu.
Izejas stavoklim ir jabat stabilam.

Vingrinajumi

1. Volejbolista stajas ienemsana.

2. Piespéles imitacija bez bumbas. o

3. Bumba zemé, pareizi uzlikt rokas un pacelt virs sejas (ka piespéles
sakuma stavokli), tad laut bumbai izkrist, saglabajot pareizu roku
stavokli.

4. Bumba virs sejas, pamest nedaudz bumbu uz augsu un satvert pa-
reiza sakuma stavokli, it ka gribétu izpildit piespéli.

5. Tas pats péc parvietoSanas. ' )

6. Paros — partneris met bumbu no apaksas ar lielu tra;ekto;ug,_ga—
tvert bumbu virs galvas volejbolista staja un mest atpakal, imitéjot
piespéli. . o

7. Tas pats, kas 6. vingr., tikai bumbu viegli mest pret sienu (neliela
attaluma). '

8. Paros — neliela attaluma — mest bumbu viens otram. Te svarigi pa-
reizi satvert bumbu un, to nenolaizot, talit izmest partnerim.

9. Spélétajs pats pamet bumbu uz augsu un izdara piespéli sev virs
galvas (nenolaizot rokas), péc tam bumbu satver.
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10. Paros — partneris pamet bumbu — aug$éja piespéle partne-
rim.

11. Paros, neliela attaluma, partneri piespélé bumbu viens otram
(uz augsu).

12. Tas pats, kas 11. vingr., tikai pret sienu.

13. Vairakkartiga piespéle sev virs galvas.

14. Piespéle pret sienu.

15. Tas pats, kas 14. vingr., palielinot atrumu.

16. Piespéle virs galvas + piespéle pret sienu.

17. Piespéle virs galvas + piespéle partnerim.

Augséja piespéle ar abam rokam
peéc parvietosanas -

Talit péc aug3ejas piespéles uz vietas apguves vai paraléli tai maca
piespéli péc parvietosanas.

Liela vériba japievér$ dazadiem parvieto$anas vingrinajumiem,
ka ari vingrinajumiem, kas attista reakcijas atrumu un kustibas at-
rumu. Sadus vingrinajumus jadod katra nodarbiba. Macot augséjo
plespéli péc parvietosands, jauzsver, ka piespéles laika jaapstajas vaja-

dzigaja staja un tikai tad jaizdara piespéle.

Vingrinajumi

1. Piespéles imitacija bez bumbas:
a) parvietojas uz prieksu;
b) parvietojas atpakal;
c) parvietojas pa labi;
d) parvietojas pa kreisi.
2. Paros — partneris met bumbu uz priek$u un atpakal. Pareizi satvert
bumbu un, to nenolaizot, talit izmest partnerim.
3. Tas pats, kas 2. vingr., tikai met bumbu pa labi un kreisi.
4. Tas pats, kas 2. vingr,, tikai bumbu piespéléjot.
5. Tas pats, kas 3. vingr,, tikai bumbu piespéléjot.
6. Piespéle vertikali + nepreciza piespéle partnerim dazados virzie-
nos.
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Raksturigakas kjudas

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

2. Nepareiza vietas izvéle (parvietofanas pie bumbas un satiksanas
vieta ar to).

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

4. Sakuma stavoklis — nav lidzsvara, nav apstasanas pirms tehniska

panémiena izpildes (piespéle kustiba), rokas paceltag par zemu vai

viena augstak par otru.

5. Roku kustiba preti bumbai — kustibu sak par vélu, kad bumba jaq
gandriz skar rokas, ik&ki padoti uz prieksu. Pirksti parak saspringti
vai atslabinati.

6. Pavado$a kustiba — péc piespéles rokas iet sanis, nevis bumbai li-
dzi, plaukstas nepavada bumbu. ]

7. Péc parvieto$anas kajas ir sakrustotas vai viena kaja atrauta no gri-

das.

Ievirzo$o vingrinajumu izmantoSana
augséjas piespéles ar abam rokam
macisanas sakuma etapa

Macisanu sikuma etapa apgriitina tas, ka, izvéloties vingrinaju-
mus, hav iespéjas izmantot citus tehniskus elementus — tos maca veé-
lak. Bez tam, ka rada spéju pieredze, izpildot piespéli, jarisina virkne
uzdevumu: noteikt bumbas lidojuma atrumu un trajektoriju, atzimet
satik§anas vietu ar bumbu, ‘atrast pareizu parvietosanas veidu, no-
teikt atbildes piespéles virzienu, ienemt pareizu izejas stévokl%, iz-
pildit piespéli. Pielaujot kaut vienu kladu Saja kédé, nav iespéjams
pareizi izpildit augséjo piespéli.

So uzdevumu izpildes prasmi nodro$ina spéju pieredze, kuru ne-
piecieSams nodot ar veselu sistému ievirzogo vingrinajumu, k'urus_ iz-
pilda atvieglotos apstiklos. Pirmajos vingrinajumos bumba ir miera
stavokli, gaida, kad spélétajs varés izpildit piespéli bez parvietosanas,
tad velak sistéma — «volejbolists — bumba» sak pakapeniski kustéties
un parvietoties.

:So ievirzo$o vingrinajumu sistéma dod iespé&ju pakapeniski sa-
rezgit tehniska panémiena sagatavo$anas fazi.
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1. Iemacit pareizi novietot rokas bumbas sanems$anai, ka ari sakuma
stavokli aug$éjai piespélei:

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

b) péc signala ienemt s. s. augséjai piespélei;

c) tas pats, bet péc parvietosanas uz prieksu, atpakal, uz saniem;

d) bumbas kersana piespélu s. s. (volejbolista staja);

e) pasniedzéjs vai partneris met bumbu spélétajam aiz galvas,
kur§ parvietojas un, ienémis izejas poziciju, fiksé bumbu ro-
kas.

2. Attistit muskuju grupas, kas nepieciesamas, lai izpilditu augiéjo
piespéli: pildbumbas (basketbola bumbas) me$ana un tversana,
imitéjot augséjo piespéli: no stajas, 1éciend, péc parvieto$anis uz
prieksu, atpakal, uz saniem.

3. Iemacit atsiSanas kustibu, veicot aug$éjo piespéli: augséja piespéle
péc spélétaja pasa izdarita bumbas pametiena uz augsu — prieksuy,
virs galvas.

4. lemacit savlaicigi un pareizi izvéléties vietu péc parvietosanas, iz-
pildot augséjo piespéli:

a) piespéle virs galvas, péc tam parvietoganas uz priek3u, atpakal,
uz saniem;

b) tas pats, partneris pamet bumbu ar augstu trajektoriju;

c) tas pats, bet parvietosanos izpilda péc dazadiem stavokliem:
sédus, gulus, péc kalena utt.

5. Panakt tadu bumbas lidojuma trajektoriju, kura nepiecietama sa-
darbibai ar partneri. Dazadas piespéles — basketbola groza, uz sie-
nas uzzimeéta apli, pari virvei utt.:

a) péc speélétaja pasa bumbas pametiena;

b) péc partnera piespéles;

c) péc parvieto$anas tuvaka zona;

d) péc parvietosanas talaka zona;

e) péc bloka imitacijas;

f) péc gremdes imitacijas;

g) péc aizsardzibas darbibas imitacijas (kritieni, kaleni, izklupie-
ni utt.);

h) péc partnera metiena tikla bumbas uznemsana virs galvas.
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Paskontrole, izpildot augséjo piespéli

Kaju, kermena un roku stavokli, ka ari rokas un pirkstu nox_/iet_o-
jumu uz bumbas var novértét vizuali — vislabak pie spogula. Lai par-
bauditu, vai visi desmit pirksti pieskaras bumbas virsmai vienlaicigi,
var izmantot kritu vai magneéziju. Pirms piespéles janoberz rokas ar
kritu vai magnéziju un jaizpilda piespéle — uz bumbas paliks pirkstu
nospiedumi. Lai panaktu savlaicigu un precizu noklasanu pie bum-
bas, var izmantot $adus vingrinajumus:

a) volejpola bumbas satver$ana volejbolista staja; paskontro-
le — skatiens koncentréjas uz bumbu, volejbolista redzesloka ir
plaukstas un partneris, kuram bumba japiespélé;

b) imitéjot aug$éjo piespéli, spélétajs uznem bumbu ar galvy;
paskontrole — bumba pieskaras pieres aug$éjai dalai; )

¢) stradajot pie aug$éjas piespéles, nepiecieSams panakt, lai spé-
letajs pavaditu bumbu ar rokam, pilnigi tas iztaisnojot, turklat
rokas nedrikst aiziet sanis. Paskontrole notiek vizudli un ar
pa$a muskulu izjatam; .

d) izpildot augééjo piespéli pa pariem, iesacéji savas vajas tehnis-
kas sagatavotibas dé] nevar precizi atspélét bumbu partnerim,
lidz ar to piespieZ partneri pirms bumbas atspéles risinat vese-
lu virkni uzdevumu:

» novértét bumbas lidojuma trajektoriju;

» noteikt vietu, kur notiks satik$anas ar bumbu;

> pareizi atrast parvieto$anas veidu un atrumu;

» savlaicigi ienemt pareizu sikuma stavokli, lai izpilditu
augséjo piespéli.

So uzdevumu risinasanu sarezgi laika limits. Ja pielauta kaut vie-
na klada, risinot $os uzdevumus, seko kludainas atbildes piespéles.
Tapéc spélétajiem japiedava tadi vingrinajumi, kurus izpildot' vini
nebiitu atkarigi no partnera darbibas. Turklat vingrinajumiem jabut
tadiem, lai vini risinatu vienu konkrétu uzdevumu.

Augséjas piespéles ieteicams sakt macit ar piespéli virs galvgs:
Uzdevums — piespélét bumbu uz augsu, nevis uz prieksu — piespiez
spélétaju aiziet tiesi zem bumbas taja momenta, kad jaizpilda piespeé-
le, un tas ir svarigi iesacéjam. Turklat spélétajs nekavéjoties sanem
informaciju par precizitati un pareizibu.
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Augséja piespéle ar abam rokam virs galvas

Sakuma stavokla ipatniba, izpildot piespéli virs galvas, ir ta,
ka spélétajs sagaida bumbu nevis sev prieksa, bet virs sevis, tapéc
plaukstas ir novietotas paraléli gridai. Péc sakuma stavokla ienem-
Sanas volejbolists izpilda pamata fazi, kuru var raksturot ar roky
kustibu preti bumbai. Vienlaikus spélétajs iztaisno kermeni un kajas
celu locitavas. Sim kustibam jabut sinhronam. Lidz ar kaju straujo
iztaisnosanu smaguma centrs tiek pacelts, vienlaicigi spélétaja rokas
iztaisnojas elkonos, pakapeniski palielinas atrums.

Nosléguma fazei raksturiga roku nolaiana pa isako celu, kaju sa-
liek$ana un pareja uz nakoso darbibu.

Vingrinajumi

- Augséjas piespéles virs galvas imitécija pie nekustigas bum-

bas.

. Izpildot 30 vingrindjumu, var tikt izmantotas ierices, kur

bumbas piekarinatas pie virves, speciala turétaja utt.

- Tas pats, bet ar uzdevumu piespélét bumbu noteikta augstu-

ma. i

- Augséjas piespéles péc parvietofanas imitacija pie nekustigas

bumbas. !

. Augseéja piespéle virs galvas péc bumbas atsitiena no gridas. “
. Tas pats, bet bez vizualas kontroles. :
- Izpildot piespéli virs galvas, spélétajs véro bumbas lidojumu,

nolaiz galvu leja un skatas uz varbitéjo bumbas piezemésa-~
nas vietu. leraudzijis bumbu piezemésanas bridi, spélétajs,
parvietojas un izpilda piespéli virs galvas.

- Daudzveidigas piespéles, stavot uz vietas, viena piespéle virs!

galvas, otra — péc atsitiena no gridas. A

Tas pats, bet izpilda péc parvieto$anas uz prieksu, atpaka, pai

labi, pa kreisi.

10. Dazadas piespéles kustiba uz prieks$u — piespéle virs galvas un
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piespéle péc atléciena no gridas.
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6. zim. Pirksti pieskaras

7. zim. Pirksti pieskaras

bumbai pareizi. bumbai nepareizi.

Augséja piespéle paros

Lai efektivak notiktu maci$ana, partneri paros jasaliek ta, lai teh-

niskas sagatavotibas zina viens batu labaks par otru.

Augséjas piespéles paros izpildes tehnika nedaudz atskiras no ie-

prieks aprakstitas.

Vingrinajumi

1. Augséja piespéle virs galvas + piespéle partnerim.

2. Tas pats, palielinot attdlumu starp partneriem. o

3. Tris piespéles virs galvas + piespéle partnerim: dazadi parvie-
tosanas veidi — uz saniem, uz prieks$u, par vienu soli atpakal.

4, Tas pats, kas 3. vingr., parvieto$anas par diviem soliem.

5. Tas pats, kas 4. vingr:, ar roku pieskarsanos gridai. o

6. Augiéja piespéle virs galvas ar pagriezienu par 360° + piespéle
partnerim.

7. Auggéja piespéle pretéjas kolonnas.

8. Augséja piespéle apli. . '

9. Augséja piespéle paros péc parvieto$anas ar partneri pa labi un
pa kreisi.
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10. Tasvpats, kas 9. vingr, parvietojoties parkapj skérgliem (vin.
grosanas soli, pildbumbas utt.), kas novietoti 2,5-3 m atta.
luma.

11. Spélétaji izvietoti paros 4 m viens no otra. Viens piespél¢

bumbu partnerim aiz galvas un iziet priekéa. Partneris par-

vietojas atpaka] un atspélé bumbu partnerim.

12. Tas pats, kas 11. vingr,, bet spélétaji parvietojas, parkapjot

skerslus.

13. Augseéja piespéle pari tiklam no pretéjam kolonnam.

14. Vingrinajumu var izpildit divas kolonnas, kas novietotas vie-
na pretim otrai. Spélétajs piespélé bumbu un parvietojas ug
pretéjas kolonnas galu.

Kml\ ,ﬁ_‘; $§
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8. zim.

15. Ta§ pats, kas 13. vingr.,, bet bumbu piespéle pa diagonali un
spélétajs parvietojas uz pretéjas kolonnas galu.
Augséja piespéle ar abam rokam atmuguriski

- Aggéég’é_pie:spéle aiz galvas ir viena no daudzveidigajam slépta-
jam piespélém. Ipatniba — nedaudz augstaks apaksdelmu un plaukstu

stavoklis piespéles bridi, turklat delnas ir vairak atliektas un atrodas:

virs galvas, kas nepiecie$ams, lai bumbu novirzitu aiz galvas. Kerme-
na svars — vienmérigi uz abam kajam.
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9. zIm.

piespéles laika rokas iztaisno uz augsu atpakal, kermena svaru par-
nes uz kajas, kas novietota aizmuguré, kermeni atliec vidukli.

Loti daudz ir jastrada, lai varétu bumbu piespélét sev aizmuguré
ar zemu trajektoriju, lielu atrumu un liela attaluma.

Vingrinajumi

1. Imitacija bez bumbas.
2. Imitacija ar bumbu, neizlaizot to no rokam.
3. Spélétajs pats pamet bumbu vertikali augSup, aug$éja piespéle
atmuguriski.
4. Augséja piespéle virs galvas, piespéle atmuguriski, pagriezties,
parvietoties, nokert no gridas atleco$o bumbu.
5. Tas pats, kas 4. vingr., bet nokert bumbu, nelaujot tai pieskar-
ties gridai.
6. Augséja piespéle vertikali virs galvas, piespéle atmuguriski
partnerim.
7. Partneris pamet (piespélé) bumbu, piespéle virs galvas, pa-
griezties pa 180°, piespéle partnerim. “
Augséja piespéle atmuguriski trijniekos, kad visi stav uz vienas
linijas. Piespélé bumbu centra stavosajam cilvékam.
8. Tas pats, kas 7. vingr., bet spélétajs centra pagriezas pret vienu
un pret otru spélétaju.
9. Augseéja piespéle atmuguriski paros péc kustibas.
10. Spéletajs piespélé bumbu partnerim un parvietojas 2 m aiz
vina, tur sanem atmuguriski piespélétu bumbu no partnera,
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10. zim.

kas pagriezas pret vinu ar seju. Atkarto 10-15 reizes un mai-
nas uzdevumiem.
11. Augséja piespéle atmuguriski péc parvieto$anas.
Vingrinajumu izpilda pa pariem. Partneri novietojas uz vienas li.
nijas. Pirmais pamet bumbu ar augstu trajektoriju uz prieksu vai uz
saniem, otrais péc parvietosanas piespélé partnerim atmuguriski, laj
partneris nokertu bumbu, neizkustoties no vietas. Lai sarezgitu vin-
grinajumu, nepiecieSsams palielinat intensitati, attadlumu, sérijas utt.

Augséja piespéle ar abam rokam léciena

Spéles apstakli prasa, lai maciSanas siakuma etapa spélétaji sakty
izpildit augséjo piespéli ar abam rokam léciena, jo biezi bumbu uz
tiklu piespélé ar augstu trajektoriju un tados apstiklos piespéli var
izpildit tikai léciena. Piespéli léciena spélétajs var izpildit gremdes
vietd, kas vélak noderés ka manu piespéles ar gremdes imitaciju. Laj
izpilditu augséjo piespéli ar abam rokam léciena, spélétajs, atspero-
ties no balsta, ir spiests nemt véra bumbas lidojuma trajektoriju savas
darbibas koordinésanai. Izpildot piespéli léciena, spélétajam ir jabit
iesp&jami augstakaja punkta. Sis piespéles tehniskais izpildijums ir
pamata tads pats ka augséjai piespélei no balsta stavok}a.

Vingrinajumi

1. Spélétajs pats pamet bumbu un léciena to satver.

2. Tas pats, satverot un izmetot bumbu.

3. Augséjas piespéles léciena virs galvas imitacija pie nekustigas
bumbeas.
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4. Tas pats, kas 3. vingr., bet bumbu piespélé noteikta augstuma.
5. Spélétajs pats pamet bumbu, aug$éja piespéle léciena virs gal-
vas (neliela augstuma).
6. Augséja piespéle léciend péc bumbas atléciena no sienas.
7. Partneris pamet bumbu, aug$éja piespéle 1éciena virs galvas.
8. Tas pats, kas 7. vingr., piespéle partnerim.
9. Augséja piespéle virs galvas + piespéle partnerim léciena.
10. Tas pats, kas 9. vingr., palielinot distanci lidz 4-5 metriem.
11. Auggéja piespéle léciena paros.
12. Augséja piespéle léciena pretéjas kolonnas.
13. Tas pats, kas 12. vingr., pari tiklam.
14. Augséja piespéle 1éciena paraléli tiklam no dazadam zonam.

Augséja piespéle ar abam rokam
kritiena uz muguras

Lai saktu izpildit aug$éjo piespéli kritiena, ir nepiecieSama ie-
priekséja sagatavotiba, kuru var sasniegt ar sagatavojoéiem,.ievi'rzo-
siem un specialiem vingrinajumiem. Sagatavojosie vingrinajumi var
bat vingrindjumi ar kileniem, parvélieniem, vingrinajumi ar pild-
bumbam.

Pieméram:

1. Pildbumbas ker$ana zema st3ja un parvéliens uz muguras.

2. Tas pats, bet izklupiens ar labo (kreiso) kaju un parvéliens uz
sdniem, uz gurniem.

3. Tas pats, kas 2. vingr., bet ar bumbas izme$anu kritiena bridi.
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Vingrinajumi

- Parveliens uz muguras un giiZas — muguras, imitéjot aug3éjq

piespéli.

. Tas pats péc dazadiem parvietosanas veidiem.
. Tas pats, kas 1. vingr., metot bumbu ar abam rokam no kri.

tim.

. Tas pats, kas 3. vingr., bet péc parvieto$anas.
. Bumbas pamesana virs galvas + piespéle partnerim ar kritieny

uz muguras. :

. Augseja piespéle péc partnera pamestas bumbas ar kritienu un

parvel$anos uz muguras.

. Augséja piespéle virs galvas, tad — partnerim ar kritienu un

parvel$anos uz muguras, atri piecelties utt.

- Macot aug3€jo piespéli kritiena, jaizvairas no raksturigas kla-

das — kritot atbalstities pret gridu ar roku, kas var novest pie
traumas. MaciSanas sakuma var izmantot vingro$anas paklajus,

Raksturigakas kladas

. Spélétajs zem bumbas noklist ar nokavésanos. ‘
. Spélétajs parvietojas léni un nepaspéj sanemt bumbu volejbo-

lista staja, stiepj rokas pretim bumbai. Nepareizs roku stavok-
lis apgriitina piespéli, var novest pie pirkstu traumam.

- Nepareizs izejas stavoklis pirms bumbas sanemsanas un pie-

spéles. Spélétajs sanem bumbu nestabila stavokli, péc parvie:
toSanas turpina kustibu sanis.

. Bumbas uznemsanas bridi spélétaji stav uz taisnam kajam.
- Bumbu uznem zemu (krG$u limeni, sejas limeni) un aiz gal-

vas.

. Nav amortizacijas fazes bridi, kad pirkstu gali saskaras ar bumbu.
. Bumbu uznem uz parak saspringtiem vai parak briviem pirk-

stiem.

. Plaukstas nepavada bumbu.
- Kéjas, kermenis un rokas nedarbojas sinhroni.
. Rokas nesimetriski pieskaras bumbai, ikski padoti uz prieksu.i

t
Elkoni parak plati vai Joti piespiesti pie kermena. i

Augseja piespéle ar vienu roku

Augsgjo piespéli ar vienu roku parasti pielieto léciena, ka_d bum-
pa pietuvojusies tiklam un saistoSais spélétajs censas Eieslpfé.let'b?m-
bu gremdei ka sev prieksa, ta ari aizmuguré. Spélétaji biezi plelfeto
%o piespéli, lai parsistu bumbu uz pretinieka pusi (ieménjtil], apietu
bloku. Piespéli izpilda ar to roku, kura tuvak tiklam. Kustibai ]abu_t
Piastoéai, bez metiena. Nedrikst pielaut, ka bumba pieskaras delnai,
jo $ados gadijumos tiesnesi vienmer atzis to par kladu.

12. zim. Auggéja piespéle ar vienu roku.

Pirksti janovieto ta, lai bumbas saskare butu ar péc iespéjas liela-
ku plaukstas laukumu, jo tad biis precizaka bumbas piespéle.:. o

Ja bumba krit uz tikla troses vai lido tikla lidz treSajai ratinai,
tad bumbu var parsist pari ar diri. Piespéli ar dari var lietot léciena
vai bez léciena. Piespéle léciena — saskare ar bumbu notiek augstaka
punkta, iztaisnojot rokas elkonu locitavas.

Vingrinajumi

1. Piespéles imitacija bez bumbas. ‘

2. Pa pariem — viens spélétajs piespélé vai met ar augstu trajek-
toriju bumbu uz tiklu, otrs bumbu piespélé ar vienu roku sev
prieksa ar nelielu trajektoriju.

3. Tas pats, kas 1. vingr., tikai piespélé ar augstu trajektoriju.

4. Partneris piespélé bumbu vai met bumbu auggéja trosé, otrs ar
duari parsit bumbu pari tiklam.

5. Bumbu piespélé virs troses, partneris léciena ar vienu roku to
piespélé uz pretinieka pusi.
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Raksturigakas kiudas

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

Apakséja piespele ar abam rokam

Apak3gjas piespéles ar abam rokam maci$ana volejbola sakas
péc tam, kad ir apgiita aug$éja piespéle. Maci$anas vingrinajumiem
jabat tadiem, lai katram spélétdjam batu bumba un tie varétu vin-
grinajumus izpildit individuali. Iesakot apakséjo piespélu macisanuy,
nepieciesams audzéknus iepazistinat ar bumbas atléciena ipatnibam.
Daudzi faktori iespaido bumbas lidojuma trajektoriju, un tas apgra:
tina bumbas uznemsanu. Bumbas lidojuma trajektorijas dazadiba
piespiez spéles laika spélétajam pieméroties nemitigi mainigiem aps-
takliem. Spélé ir svarigi precizi bumbas atlécieni, sevigki, uznemot
bumbu péc serves vai gremdes.

Nerotejosas bumbas atléciens

Nerotéjusas bumbas atlécienam no gludas virsmas ir spéka ele-
mentars likums — kritiena lenkis lidzigs atléciena lenkim. Atléciena

neprecizitate vienmer ir saistita ar bumbas uznéméja nelidzenu roku:
virsmu, ar roku saliek$anu elkonos un retak — ar aug§delmu neparei--
zu lenki. Kad bumba lido ar nelielu atrumu, spélétajs viegli nosaka:

atléciena lenki, bet ari tad nepietiek nekustigi palikt rokas zem bum-'

bas. Lai bumbai mainitu trajektoriju, nepiecie$ams izpildit kustibu
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preti kritosai bumbai. Kad bumbas lidojuma atrums ir liels, nepiecie-
ams pavajinat bumbas atlécienu, t. i, lidojo$as bumbas sitiena spéku
vajag amortizét ta, lai atsitiens notiktu preciza virziena.

Rotéjosas bumbas atléciens

Ja rotéjosa bumba krit vertikali uz horizontalo plaksni, tad ta ne-
atlec uz augsu. Bumbas roté$ana maina atléciena lenki, kurs novirz‘és
uz roté$anas pusi. Turklat, jo bumba vairak griezas, jo lielaks atlécie-
na lenkis.

Volejbola, servéjot bumbu, izmanto tris veidu rotacijas: labo,
Kkreiso un augséjo. Izpildot servi ar labo rotaciju, bumbas li:itl)juma
trajektorija novirzas pa kreisi, ar kreiso rotaciju. — pa ‘labi,.aug.?e,fas_ro-
tacijas gadijuma bumbas lidojuma trajektorijas novirze ir rmmfflal'fx.
Lai izlidzinatu atléciena trajektoriju bumbai, kura lido ar rotaciju, ir
nepieciesams pagriezt apaksdelmus uz atsitiena pusi..

Apakséja piespéle ar abam rokam ir dross lidzeklis serves uznem-
tanai, gremdes uznems3anai, laukuma seg8anai, spéléjot aizsardziba.
Ka més uznemsim bumbu, tas ir atkarigs no bumbas lidojuma atru-
ma. Bumbu, kura lido ar mazu atrumu, spélétaji uznem vidéja staja
ar nelielu rokas kustibu pretim bumbai, kermena iztaisnosanu un
aktivu kaju darbibu. Bumbu, kura lido ar lielu atrumu, spélétajs uz-
nem zema staja un bez roku kustibas pretim bumbai. Amortizacijas
fazé un bumbas atléciena no rokam spélétaja kermenis tiek nedaudz
padots atpakal — uz augsu un ir bezatbalsta stavokli. Roku kustibas
atrums ir minimals, tas palidz amortizét un pazeminat bumbas lido-
juma atrumu péc saskarsanas ar rokam.

Apakséjas piespéles tehnika, kad jauznem zemu lidojosa bumba,
at8kiras no iepriekséjas ar to, ka $aja gadijuma kajas vairak saliektas
celu locitavas.

Vingrinajumi
1. Sakuma stavokla ienemsana — volejbolista staja.

2. Apakséjas piespéles imitacija.
3. Tas pats, kas 2. vingr., péc dazada veida parvietosanas.
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14. zim.

4. Apakséjas piespéles imitacija pie nekustigas bumbas.

5
6

7.
8.
9.
10.
11.
12.

13.
14.

15.
16.
17.

18.
19.

. Tas pats, kas 4. vingr., péc dazada veida parvieto$anas.

. Spélétajs pats pamet bumbu, apakiéja piespéle vertikali (vienu
reizi, péc tam vairakas reizes). , )
Bumbu pamet virs galvas, aug$éja piespéle virs galvas, apakséja
piespéle virs galvas utt. (Zonglésana).

Partneris pamet bumbu, apakséja piespéle vertikali.

Apakséja piespéle virs galvas péc bumbas atléciena no gridas.
Partneris pamet bumbu, apakséja piespéle partnerim.

Tas pats, kas 10. vingr., péc parvietosanas uz prieksu (daZi
soli). 7

Piespéle virs galvas uz vietas + piespéle virs galvas péc atlécie-
na no gridas.

Apaksgja piespéle pie sienas.

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

Apakséja piespéle virs galvas, izpildit kilenus, pietupienus, pa-
griezienus par 90°, 180°, 360°.

Augséja piespéle aiz galvas, parvieto$anas, apak$éja piespéle
virs galvas péc bumbas atléciena no gridas.

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

Augséja piespéle virs galvas + aug3éja piespele partnerim.
Augséja piespéle virs galvas + apakséja piespéle partnerim.

20. Viens spélétajs piespélé tikai ar apakséjo piespéli, otrs — tikai
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ar augsejo.

21.

22.

23.

24,

25.

26.
27.

4.

Apakséja piespéle péc parvietoSanas (pa labi, pa kreisi, uz
prieksu, atpakal).

Apakséja piespéle péc atléciena no gridas, piespéli pret sienu
izpilda partneris.

Apakséja piespéle, paraléli parvietojoties pa volejbola lauku-
mu.

Apakséja piespéle virs galvas, piespéle pa kreisi, parvietoSanas
utt.

Tas pats, kas 7. vingr., bet parvieto$anas uz prieksu, uz sa-
niem.

Apakséja piespéle paros ar divam bumbam.

Tas pats, kas 9. vingr., ar parvieto$anos pa laukumu.

Raksturigakas kludas

. Nesavlaiciga izieSana pie bumbas. Spélétajs parvietojas pa-

rak 1éni un tapéc netiek pie bumbas, ziid volejbolista staja vai
bumba lido spélétajam gar saniem. Tas liek spélétajam virzit
rokas uz saniem, un vin$ nevar bumbu kontrolét.

.Roku nepareizs stavoklis: spélétajs rokas tur nesimetriski,

apaks$delmi nav kopa, rokas saliektas elkonos.

. Roku kustibas atrums pretim bumbai neatbilst bumbas lidoju-

ma atrumam. Kad $is atrums nav liels, spélétajs vienkarsi pa-
ce] rokas, neizpildot kustibu ar rokam uz priekdu — augsu, un
bumba neaizlido lidz partnerim; un otradi, kad bumba lido ar
lielu atrumu un spélétajs aktivi liek rokas pretim bumbai, ari
tas nelauj sadarboties ar partneri.

Neprecizitate, nosakot varbatéjo bumbas kritiena punktu at-
kariba no bumbas lidojuma trajektorijas. Spélétajam ir japrot
at$ifrét pretinieka serves veidu un atkariba no ta ienemt izejas
poziciju bumbas uznemsanai.

Apakséja piespéle ar abam rokam atmuguriski

Spéles situacijas ir momenti, kad bumbu nepiecieS5ams parsist

pari tiklam vai piespélét partnerim ar apakiéjo piespéli atmuguriski.
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Piespéléjot bumbu ar apakséjo piespéli atmuguriski, roku sékqma
stavoklis ir tads pats, ka piespéléjot ar apakséjo piespéli sev P“df'
Sa, — kermena augsidala mazliet atliekta, svars sadalits uz abam _l'fa'
jam vienmerigi. Piespéléjot rokas vézé plecu locitavas uz augsu, k&jas
celu locitavas iztaisno. Macisanas laika apakééja piespéle atmugur 15-
kijaizpilda dazados attalumos un ar dazadu bumbas lidojuma trajek-
toriju.

Vingrinajumi

1. Partneris pamet bumbu ar augstu trajektoriju pari partnera
galvai neliela attaluma, panak bumbu, apstajas un piespélé sev
virs galvas.

2. Tas pats, kas 1. vingr, tikai atspélé ar apakséjo piespéli atmu-
guriski.

3. Tas pats, kas 2. vingr., tikai partneris piespélé ar augséjo pie-
spéli.

4. Tas pats, kas 3. vingr., palielinot attalumu. )

5. Volejbolists ienem visizdevigako vietu un ar apakigjo piespéli
atmuguriski atspélé bumbu partnerim.

Apakseja piespéle ar abam rokam
kritiena uz muguras

So piespéli volejbola pielieto, uznemot spécigu gremdi vai gremd-
servi, kad bumba lido zemu. Biezi volejbolists krit uz muguras, izda-
rot izklupienu sanis. Maci$anas metodika tada pati ka aug3éjai pie-
spélei kritiena uz muguras.

Apakséja piespéle ar vienu roku
Spélé pielieto gan apakséjo piespéli ar abam rokam, gan ari ar
vienu roku. Péc tam, kad spélétajs jau noteicis bumbas lidojuma vir-

zienu, vin§ parvietojas zem tas. Ja bumba tuvojas pa labi no spélétaja,
vin$ to uznem ar labo roku, bet, ja pa kreisi - ar kreiso roku. Abos
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gadijumos pirms bumbas uznemsanas jaizdara izklupiens pa labi vai
pa kreisi. Kritiena uz kratim uznem tadas bumbas, kuras krit spélé-
taja priek$a vai sanis no vina. So panémienu pielieto, ja ar citu veidu
bumbu uzpemt nevar. Atkariba no attaluma un laika, kas ir spélé-
taja riciba, bumbu uznem ar iepriek$éju parvieto$anos vai bez tas.
Ja bumba krit sanis no spélétaja, vinam vispirms japagriezas ar seju
bumbas virziena un tikai péc tam var izdarit paréjas nepiecie$amas
kustibas. Lai racionalak izmantotu spélétaja riciba eso$o laiku, kri-
tienu izdara ne tik daudz uz augsu, ka uz priek$u — leju. Ja spélétajs
bumbu uznem bezatbalsta stavokli, tad vin$ $o panémienu ir pielie-
tojis pareizi, bet, ja sitienu izdara tad, kad kajas vél nav atrautas no
gridas, panémiens izpildits nevietd — bumbu bija iesp&jams panemt
vienkarsak. Sis piespéles tehniskais izpildijums prasa labu fizisko sa-
gatavotibu.

Vingrinajumi

So piespéli maca, kad ir iemacits léciens un kritiens.

1. Piespéles imitacija lidojuma.

2. Piespéles imitacija lidojuma pie iekartas bumbas.

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

4. Bumbu ar augstu trajektoriju pamet partneris — piespéle kri-
tiena uz kratim no vietas.

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

6. Tas pats, kas 4. vingr., péc parvieto$anas.

7. Tas pats, kas 5. vingr., péc parvieto$anas.

Apakseéja piespéle ar vienu roku
kritiena uz muguras péc izklupiena

So piespéli izpilda no vietas un péc parvieto$anas. Ja bumba lido
pa kreisi no spélétaja, izklupienu izpilda ar kreiso kaju, ja pa labi — ar
labo kaju. Piespéléjot rokai jabut taisnai. Bumbai jasaskaras ar apaks-
delma ieks$pusi.

Sis piespéles maci$anas metodika ir tada pati, ki macot augééjo
piespéli kritiena uz muguras péc izklupiena.
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Augiéjo un apakiéjo piespélu pilnveidosana

Sakot macit un pilnveidot volejbola tehniku, pasniedzéjam vien-
mér nopietni japardoma, ka izmantot visas vina riciba esosas bum-
bas un laukuma iespéjas un ka vienmeérigi regulét slodzi. To var pa-
nakt, atbilstoi izvéloties grupas nostadijuma veidus un uzdevumus-
Nepareizi butu sakuma likt uzdevumu veikt, stavot uz vietas, bet V&~
lak visus uzdevumus izpildit kustiba — skréjiena, léciena utt. Pal‘?lzs
uzdevumu sakartojums varétu bit, piemeéram, gads: péc vairakiem
vingrinajumiem uz vietas — uzdevums kustiba, tad atkal uz vietas
utt. Vienveidigi vingrinajumi atri nogurdina spélétajus, atri nogurst
atseviékas muskulu grupas, un panakumu nav. Jeteicami vairaki no-
vietojuma veidi.

Macot augééjas un apakiéjas piespéles uz vietas, viens no izdeviga-
kajiem grupas novietojuma veidiem ir divas rindas: uzdevums — bum-
bas piespéle preti stavosajam. Ja bumbu skaits ir pietiekams, tad $adi
novietotai grupai uz katriem diviem spélétajiem dod vienu bumbu.
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15. zim.

Novietojums divas rindas ir loti érts ari tapéc, ka viegli var par-
kirtot grupu kolonna. Bumbu, ja nepieciesams, dod uzdevumu pie-
spéles izpildei kustiba, bez tam trenerim grupa ir labi parskatama, ir
viegli dot noradijumus un labot kladas.

Nakogais uzdevums piespélém — uz vietas saspéléjoties starp rin-
dam, vienu izlaizot.

Te var izmantot ari divas bumbas, sakot piespéli no rindas abiem
galiem. Tads novietojuma veids rindas lauj izpildit ari piespéli pret
sienu. Tad katram spélétajam dodama viena bumba. Attalumu no
sienas var pakapeniski tuvinat vai attalinat, ta pagratinot uzdevumu.
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16. zim.

Lai spélétaji aktivi domatu lidzi uzdevumu izpildei, dod uzdevu-
mu — péc bumbas piespéles sekot piespéles virzienam. lesacéjiem tas
padodas gritak, tadél sevigka veriba japievérs demonstréjumam un
paskaidrojumam.
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17. zim.

Talakaja maci$anas gaita dod komplicétakus uzdevumus. Vienas
rindas spélétaji izdara augstu piespeli ta, lai bumba kristu laukuma
vidii. Pretgjas rindas spélétajiem japiesteidzas pie bumbas un ta pre-
cizi jaatspélé pirmas rindas piespéles izpilditajam, turklat veikli jaat-
griezas sava rinda, nenoversot skatu no bumbas.

Jaraugas, lai spélétajs, kuram japiesteidzas bumbai, pilnigi paietu
zem tas, dzili ieséstos celos, lai butu iespéjams izpildit augstu, preci-
zu piespéeli.

Lidzigi vingrinajumi dodami, ja gribam, lai parvieto$anas notiktu
ari saniska virziena.

41




19. zim.

Te japrasa, lai spélétajs, piespéléjot buml?u,.atrastos ar g?!ul pr:'f
to spélétaju, kas izpilda pirmo piespéli, ka ari lai bum'bu pé e]egs ;ot
nemtu sejas prieksa. Tuvinot vienu rindP.lal_Jkur.na wdurri_gn odot
éirmajai rindai uzdevumu izdarit piespéli ta, lai b_umb.a 1_Etuﬂp_ar1
otras rindas spélétajiem ar augstu trajektoriju, apgust piespeiia Kap-

Yy

20. zim.
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Sis vingrinajums ir jau saméra griits, tadé| tas paredzams vélaka
maciSanas posma, kad spélétaji labi apguvusi piespélu tehniku kus-
tiba. Tad viniem var dot uzdevumus, kuros viens dalibnieks visu lai-
ku sanem precizas piespéles, bet otrs — pretéjas rindas dalibnieks —,
lai izpilditu piespéli, spiests tuvoties bumbai péc vajadzibas dazados
virzienos. Sini gadijuma nepiecie$ams dot uz katriem diviem dalib-
niekiem vienu bumbu.

Dazadi savirknéjot minétos uzdevumus, var vienmérigi regulét
slodzi. Lai iegatu augstu vertikalo piespéli, ja ir pietiekams bumbu
skaits, jadod uzdevums — izpildit vairakas reizes virs galvas piespéli.
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21. zim.

Ja spélétaji nostaditi trijas rindas, var izpildit dazadus uzdevu-

mus.

1. Pirmais spélétajs piespélé bumbu 2. spélétijam, tas atspélé
bumbu 1. spélétajam, un 1. spélétajs bumbu piespélé 3. spéle-
tajam.

2. To pasu uzdevumu var izpildit, ja 2. spélétajs vai 1. un 3. spé-
letajs izpilda piespéli virs galvas un ar nakamo piespéli atdod
bumbu partnerim.

3. Kad ir apgata piespéle atmuguriski pa pariem, to var pilnvei-
dot, dodot $adu uzdevumu: 1. spélétajs piespélé bumbu 2. spé-
letajam, tas atmuguriski piespélé bumbu 3. spélétajam un péc
piespéles pagriezas ar seju pret to un izpilda to pasu no sa-
kuma. Ar 5adu novietojumu var izveidot vél daudzus uzdevu-
mus, kuri palidzétu pilnveidot piespélu tehnikas panémienus.
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Tos pasus uzdevumus ar tadu pasu novietojumu Lek izpildit
pie tikla. Ar to panak vertikalas piespéles un piespéles atmugu-
riski apguvi tuvu konkrétiem spéles apstakliem. Beidzot — uz-
devums izpildit §$adu piespéli pie tikla paléciena.

4. Parejai uz piespélu tehnikas apguvi kustiba ieteicamakais no-
vietojums ir kolonna. Divas kolonnas nostada ar sejam vienu
pret otru. Uzdevums — péc piespéles novietoties savas kolon-
nas aizmuguré. Uzmanibu ir svarigi veltit tam, lai, novirzoties
uz aizmuguri, bumba netiktu izlaista no redzesloka.

5. Uzdevuma pagritinasanai spélétajiem péc piespéles izpildes
liek mainities pretéjas kolonnas aizmuguré. Ja grupa ir mazs
un nepara spélétaju skaits, tad pirma piespéle izdarama no ko-
lonnas, kura spélétaju skaits ir lielaks. Ta tiks nodrosinata vien-
mériga darbiba spélétajiem abas kolonnas. Dazreiz, ja vienme-
riga darbiba kolonnas nav vélama, speciali dod uzdevumu sakt
darbibu no tas kolonnas, kura dalibnieku skaits mazaks.

22. zim.

Pie §i pasa novietojuma veida liek saspéléties pa pariem un
virzities uz priek$u lidz laukuma otram galam un tad gar malu at-
griezties atpakal. No sakuma uzdevumu izpilda léni (solojot), tad
skréjiena. Atstatumu starp spélétajiem palielina, vadoties no vinu
sagatavotibas.

23. zim.

To pasu izpilda, pievienojot vél vienu uzdevumu — ar pédéjo pie-
spéli ievadit bumbu basketbola groza. Tads uzdevums izraisis dalib-
nieku lielaku interesi un cels grupas emocionalo noskanojumu.

f\/\/\/\/\f\/\
R & XV v ®

7N o

X X ®J\/’®J\/\f’®
\N\NANANANNV

24. zim.
Labakai piespéles tehnikas apguvei ieteicami vingrinajumi ar

bumbas piespélém pret sienu. Bumbu raida pret sienu ar augstu loku,
dalibnieku maina notiek savas komandas aizmuguré.
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25. zim.

Ja bumbu skaits ir pietiekams, $adus vingrindjumus var izpildit,
dodot katram grupas spélétajam vienu bumbu. Uzdevumu var paka-
peniski pagritinat, mainot attalumu no sienas.
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26. zim.

Lai spélétajiem uzskatami paraditu, ka vini apguvusi piespéles,
tos novieto tuvu tiklam vai basketbola groza délim. Izpildot piespéles
pret basketbola vairogu, vispirms mainas savas kolonnas, tad — pre-
téjas kolonnas aizmugure.

Piespéles kustiba talak pilnveidojamas, izpildot tas pari tiklam.
Grupas novietojamas kolonnas, katra sava tikla pusé. Kolonnas pir-
majam spélétajam precizi japiespélé bumba pari tiklam. Péc piespeé-
les seko mainiSanas savas kolonnas aizmuguré. So uzdevumu veicot,
piespéle jaizpilda ar pietiekami augstu trajektoriju, lai bumba parli-
dotu pari tiklam. Talak dod uzdevumu — mainities pretéjas kolonnas
aizmuguré. Attalumu no tikla pakapeniski palielina.

27. zim.

Vél precizakai piespélu apguvei dodams uzdevums, kura kolon-
nu saspéle notiek paraléli tiklam un tuvu pie ta. Mainu izdara savas
kolonnas aizmuguré. Taldk dod uzdevumu mainities pretéjas kolon-
nas aizmuguré. Bumba japiespélé ar augstu trajektoriju. Var likt iz-
pildit ari piespéli paléciena, vienreiz celot bumbu sev virs galvas un
tad piespéléjot pretéjas kolonnas spélétajam.
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28. zim.

Piespéles precizitates izkopsanai var izmantot basketbola grozus.
Péc isas saspéles starp diviem spélétijiem ar piespéli bumbu ievada
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Lidzigu uzdevumu veiksanai var izmantot ari tiklu. Piemeéram:
saspéle pari tiklam ar noteikumu, ka, piespéléjot bumbu, nedrikst
atrasties uzbrukuma laukuma. To pasu uzdevumu veic, mainoties sa-
vas un pretéjas kolonnas aizmuguré. Te jeteicams ieviest sacensibas
momentu.
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30. zim.

Praktizé ari piespéli starp diviem spélétajiem paraléli tiklam visa
Jaukuma platuma — bez paléciena un paléciena.

T

NV
® U @%ﬁ%

=

31. zim.

Dod #du uzdevumu: viens spéletajs novietojas sanis; kolonnas
prieksa stavosais volejbolists piespélé bumbu spélétajam, kas atrodas
sanis, tas izpilda piespéli uz kadu vietu Jaukuma. Pirmais spélétajs
pieskrien un precizi atspelé bumbu kolonnas otrajam dalibniekam
(tagad pirmajam), bet pats nostajas kolonnas aizmugure.

Piezime: vingrinajumi, kur mainisanas uz pretéjas kolonnas aiz-
muguri notiek pa tikla apak&pusi, nav ieteicami, jo spéle $ada parvie-
toganas uz pretinieka laukumu nenotiek.
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32. zim.

Parejai uz piespélém pie tikla dod $adu starpuzdevumu: pirmais
spélétajs piespélé bumbu partnerim, un pats aiziet vina vieta. Otrais
spéletajs atmuguriski piespélé bumbu tresajam spélétajam un aiziet
vina vieta, tas piespéle bumbu otrajam spélétdjam un iet vina vieta,
uft.

Otrs variants: pirmais spélétajs piespéle bumbu otrajam spéléta-
jam un iet vina vieta. Otrais spéléetajs piespélé bumbu tresajam spéle-
tajam un iet vina vieta, tresais spélétajs piespélé pari otras kolonnas
4. numuram un iet vina vieta, utt. Pagratinot uzdevumu, liek izpildit
piespéles pie tikla.

@?\/\/\/?}f\/‘\/\f\}@ 1. variants

33. zim.

Izdevigs un érts ir grupas novietojums apli. Ja ir nepara skaits
spélétaju, tad uzdevums veicams, piespéléjot bumbu pa apli, vienu
spéletaju izlaizot. Mazakais spélétaju skaits $ada uzdevuma veiksanai
ir pieci.
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34. zim.

Ja grupa novietota apli, dod uzdevumu — piespélét blakusstavo-
Sajam pa labi vai pa kreisi, tacu jaraugas, lai, izdarot piespéli, spélétaji
pagrieztos attiecigaja virziena ta, lai piespélé darbotos viss kermenis.
Jadod ari uzdevums piespélét bumbu brivi pa labi, pa kreisi, blakus-
stavo$ajam, vienu, divus izlaizot. Tas prasis no spélétaja lielu uzma-
nibu.
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35. zim.

No piespélém uz vietas parejot uz piespélém kustiba, dod uzde-
vumu, kas attista spélé biezi vajadzigu iemanu — sekot bumbai izda-
ritas piespéles virziena.

Ja grupa novietota apli un viens no spélétajiem atrodas apla cen-
tra, piespéli izpilda starp centru un aréjiem spélétajiem péc kartas.
Centra esosais spélétajs piespéli izpilda brivi izvéléta virziena jebku-
ram no apla spélétajiem. Te japrasa, lai pirms piespéles vidéjais pa-
grieztos virziena, kura tiks raidita bumba. Ja grupas spélétaju skaits
ir pietieko$s un para, tad apli érti izdarama sacensiba starp pirma-
jiem un otrajiem numuriem.
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1.2.6. Serves

Sakot spéli, spélétaji izpilda servi. Izskir apaks$éjas un augséjas
serves. Tas var bit gan priek$éjas, gan saniskas, bet péc izpildijuma
manieres — spécigas, 1énas, planéjosas vai grieztas. Serves izpildi ie-
dala $adas fazes:

— sakuma stavokla ienemsana;

— bumbas pames$ana gaisa un vienlaicigs spécigakas rokas atvé-

ziens;

— sitiens pa bumbu ar spécigakas rokas delnas pamatni un liela

amplitiada.

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

Ienémis sakuma stavokli, spélétajs koncentréjas servei. Visa ser-
ves laika vina skatiens vérsts uz bumbu. Atkariba no véziena, bumbas
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un rokas saskares vietas (kermena prieksa, virs galvas utt.) serves
iedala $adi: apakséja priekséja, apakséja saniska, augséja priekséja,
planéjosa, augséja saniska un augséja serve paléciena.

38. zim.

So vienkarsi izpildimo servi parasti maca pirmo. Sakuma spé-
létajs nostajas aiz laukuma gala linijas ar seju pret tiklu, kreiso kaju

izliek prieksa, saliektu cela locitava. Kermena svaru parnes uz kreiso
saliekto kaju, laba kaja aizmuguré taisna. Bumbu tur kreisaja roka,
kuras elkonis ir gandriz taisns. Reizé ar labas rokas vézienu lejup at-
pakal ar kreiso roku pamet bumbu gaisa sev priek$a (10-20 cm). Si-
tienu pa bumbu izpilda ar labas (spécigikas) rokas delnu jostas aug-
stuma. Roka sitiena bridi — taisna. Péc sitiena izpilda soli uz prieksu
un ieklaujas spélé.

Vingrindjumi

Demonstréjums.
Paskaidrojums.
Serves imitacija bez bumbas.
Serves imitacija, metot bumbu.
Bumbas pames$ana (ar rokas atvézienu).
. Bumbas pameS3ana, rokas atvéziens un sitiens (neizlaizot bum-
bu no rokas).
. Serve pret sienu.
Serve partnerim (4—6 m attaluma, bez tikla).
. Serve pari tiklam:
— 3 m no tikla;
— 6 m no tikla;
— no gala linjjas;
10. Serve ar uzdevumu (pieméram, trapit vingrosanas paklaja, kas
novietots volejbola laukuma).

N N
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Raksturigakas klidas

1. Nepareizs sakuma stavoklis.

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

4. Kermena svars nav parnests uz kreiso kaju.

5. Nepietiekoss véziens ar roku.
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Augséja priekséja serve

39. zim.

Si serve, pateicoties spécigai rokas darbibai pleca un plaukstas
locitava, ka ari visa kermena aktivai lidzdalibai, izpildot sitienu pa
bumbu, var bt loti spéciga. Servétaja frontalais stavoklis pret tiklu
dod iespéju lidz pédéjam bridim novérot pretinieka laukumu, ka ari
péc serves ieklauties spélé. Sis serves veids ir atzits par visprecizako,
jo bumbu var raidit uz noteiktu vietu pretinieka laukuma. Servéjot
augséjo prieksgjo servi, ir iespéjams pieskirt bumbai zinamu griesa-
nas kustibu — veidojas rotéjosa serve. Bumbai rotéjot ap vertikalo vai
horizontalo asi, tiek apgratinata bumbas normala piespéle. Bumbas
rotacija ap vertikalo asi lidojuma nosléguma maina bumbas virzienu
pa labi vai pretéja virziena, kas apgritina piespéli. Visos serves vei-
dos bumbas grie$anas panakama, ja sitienu pa bumbu neizdara cen-
tra, bet pa bumbas saniem. Izpildot aug$éjo taisno (frontalo) servi,
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bumbas grieSanos var panakt gan spécigas, gan vajas serves gadiju-
ma. Pat tehniski labi sagatavotiem spélétajiem $adas serves uznem-
Sana sagada gratibas.

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

Vingrinajumi
1. Serves imitacija bez bumbas.
2. Serves imitacija, metot bumbu.
3. Atvéziens, sitiens pa nekustigu bumbu (neizlaizot bumbu no
rokam).
4. Tas pats, kas 3. vingr., izlaizot bumbu no rokam.
. Bumbas pamesana.
. Bumbas pamesana, rokas atvéziens, sitiens, neizlaizot bumbu
no rokam.
7. Augséja prieks$éja serve pret sienu.
8. Tas pats, kas 7. vingr., partnerim (4—6 m).
9. Tas pats, kas 8. vingr., pari tiklam no laukuma vidus.
0. Tas pats, kas 9. vingr., pari tiklam no gala linijas.

N

Raksturigakas klidas

. Nepareizs sakuma stavoklis.

. Servétajs pamet bumbu talu prieksa virs sevis vai aiz galvas, pa
labi vai pa kreisi.

. Bumbas pameS$ana gaisa netiek saskanota ar labas rokas vézienu.

. Labas rokas véziens ir nepilnigs.

. Nepreciza delnas saskare ar bumbu.

. Sitiens pa bumbu ar elkoni saliektu roku.

. Sitiens pa bumbu nenotiek augstakaja punkta.

. Péc sitiena kermena svars nav parnests uz prieksa stavoSo
kaju.
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40. zim.

Planéjosa serve ir lidziga aug8éjai priekséjai servei. Servétaja dar-
biba ar bumbu ir atkariga no aerodinamikas mehanisma un bumbas
ipasibam. Sitiens notiek pa bumbas centru. Ta iegust taisna virzie-
na vai lokveida lidojuma trajektoriju atkariba no sitiena rakstura.
Lidojuma beigas bumbas trajektorija novirzas gan horizontala, gan
vertikala virziena (negaidita bumbas krisana vertikali leja). Célonis —
bumbai nav griesanas efekta, uz to nedarbojas gaisa pretestiba, kura
bremzé bumbas lidojumu uz prieksu. Sis serves efekts ir bumbas li-
dojuma nenoteikta trajektorija, ta rada gritibas pretiniekam bumbas
uznems$anai, tas prasa lielu koncentrésanos.

Visgriitak is serves izpildei ir izvéléties distanci, jo bumbai japar-

lido pari tiklam lidz tam bridim, kad ta zaudé atrumu. Planéjosajai
servei ir Joti griti noteikt, kur tie$i bumba tiek raidita. It ka ta lido uz
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laukuma beigam, bet péc mirkla — partrauc savu lidojumu. Mérkéta
uz laukuma vidu, savu lidojumu bumba partrauc uzreiz aiz tikla.

Vingrinajumi

1. Demonstréjums.
2. Paskaidrojums.
3. Serves imitacija bez bumbas.
4. Serves imitacija ar bumbu:

— bumbea kreisaja roka plecu augstuma;

— laba roka augsa taisna;

— atvéziens, sitiens pa nekustigu bumbu (plaukstai ir jatra-

pa tie$i pa bumbas centru).

5. Bumbas pames3ana neliela augstuma bez rotacijas.
6. Planéjosa serve no laukuma vidus.
7. Plangjosa serve no gala linijas.

Raksturigakas klidas

1. Neprecizs sakuma stavoklis.

2. Servétajs pamet bumbu gaisa ar rotaciju.

3. Bumba pamesta aiz galvas, talu prieksa vai uz saniem.
4. Péc sitiena pa bumbu roka turpina kustibu péc inerces.
5. Rokas delna sitiena bridi nav tie$i bumbas centra.

Gremdserve

Augseja priekséja serve léciena volejbola ir «ienakusi» tikai
80. gados. Tas ir efektivakais uzbrukuma ar servi veids. Serves sa-
gatavos$anas fazé spélétajs pamet bumbu augsa, sev prieksa. Iesacéji
bumbu pamet ar abam rokam, bet $is serves meistari pametienu iz-
pilda ar vienu roku. Péc viena sola — iesédiens, paléciens, kura laika
seko rokas véziens sitienam. Sitienu pa bumbu izpilda, servétajam
atrodoties augstakaja punkta. So servi veic spélétaji ar loti labu ko-
ordinaciju, atspérienu. Bumbas lidojuma trajektorija ir atkariga no
bumbas pametiena augstuma, jo nepreciza pametiena dél ir iespéja-
ma klada servé. Ar gremdservi bieZi vien tiek ieguts punkts, bet tai ir
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viens trikums — tas izpildijums bieZi vien ir kjadains. Lai neklditos,
ir nepieciesama koncentré$anas pirms serves, laba fiziska izturiba, jo
nereti péc aktiva uzbrukuma ir jaizpilda serve. Gremdservei ir vaira-
ki izpildijuma veidi, kas sadaliti péc individualam sportistu ipagibam.
Gara auguma spélétaji sitienu parasti izpilda ar maksimélu spéku,
bet mazaka auguma spélétaji censas to izpildit precizi un tehniski
pareizi. Ir spélétaji, kuri pirms sitiena pa bumbu to iegriez. Spéciga
gremdserve ir Joti lidziga gremdei, un uznemt to nav vieglak, ka at-
vairit uzbrukumu aizmuguréja linija.

1.2.7. Gremde

Gremde ir viens no efektivakajiem lidzekliem, lai uzvarétu pre-
tinieku. Jo labak sagatavota komanda, jo spécigakas un dazadakas
gremdes ta sava spélé pielietos. Katrs uzbrucéjs atkariba no spéles
apstakliem (no piespéles virziena un augstuma, ka ari no pretinieka
bloka) censas izpildit tadu gremdi, lai bumba ietu garam pretinie-
ka — blokétaja — rokam. Uzbrukuma sitieni ir efektivi tikai tad, kad
spélétajs apguvis vairakus uzbrukuma sitiena veidus. Pieméram, ja
spélétajs parvalda tikai vienu gremdes sitiena veidu — taisno gremdi,
tad sitienu izdaris pret blokétaja rokam. Lai taisnais gremdes sitiens
sasniegtu savu mérki, spélétajam jaapgust visi taisnas gremdes veidi.
Protams, iesacéjiem volejbolistiem vislabak sakt ar taisnas gremdes
macisanu. Par «taisno» gremdi to sauc tapéc, ka péc sitiena bum-
ba lido virziena, kada spelétajs izdarijis ieskréjienu pirms sitiena. Sis
gremdes sitiena veids visefektivakais ir tad, kad pretinieka komandas
spélétaji nav paguvusi izveidot bloku vai ari ir atstajusi ar bloku ne-
segtu sitiena zonu. Gara auguma spélétaji (vai vidéja auguma spéle-
taji, kas loti augstu uzlec) var sekmigi gremdeét, izmantojot diezgan
tuvas piespéles tiklam.

Taisna gremde — uzbrukuma sitiens, kad ieskréjiena virziens tiesi
sakrit ar bumbas virzienu péc sitiena, turklat taisna sitiena ar labo
vai kreiso roku, kermena sagitala ass sitiena bridi sakrit ar bumbas
virzienu péc sitiena.

Taisno gremdi maca ar dalito metodi. Vispirms maca ieskréjienu
un lécienu. Sakuma léciena izpildes tehniku apgust bez ieskréjiena —
pa atseviskam dalam jeb kustibam. Pirmo maca priek3pédgjo soli un
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attiecigas rokas darbibas, péc tam — pédéjo soli, auguma un rokas
darbibu. Turpmaka macisana — pilna koordinacija. lenem sikuma
stavokli lécienam. Stingri jaraugas, lai pilnigi pareizs batu kaju, au-
guma un roku stavoklis. Kad tas apgiits, sak macit atspérienu, tatad
pasu lécienu. Spélétaji sakuma stavokli ienem uzreiz bez pédéjiem
soliem. Léciena laika jaraugas, lai tiktu pareizi apgita roku darbiba
un lai léciens notiktu pilnigi vertikali. Vienlaikus ar atspérienu maca
zemskari.

Kad tas apguts, sakuma stavokla ienemsanu saista ar atspérienu
un zemskari. Tad turpina léciena maciSanu péc 3—5 solu ieskréjiena.
Sakuma ieskréjiena temps ir neliels, bet pakapeniski to palielina lidz
optimalam atrumam. Macot 1écienu péc ieskréjiena, galvena vériba
javelta tam, ka ieskréjienu izmantot léciena augstuma palielinasanai,
t. i, lai péc ieskréjiena nepartraukti, bez apstasanas sekotu léciens
un lai léciena spélétaja kermenis neizvirzitos uz priek$u. Sakuma lé-
cienu péc ieskréjiena izpilda 1éni no jebkuras vietas, vélak — no no-
teiktas vietas zem un pie noteikta priekSmeta. Galvena vériba javelta
tam, lai paléciens nebiitu augsts un lai notiktu pareiza roku un kaju
darbiba paléciena un, ienemot sakuma stavokli. Nopietna vériba ja-
velta pédas, celu un gurnu locitavu iztaisnotaju muskulu spéka un
darbibas atruma attistibai un pilnveidosanai.

Gremdes ievirzes vingrinajumus var iedalit divas grupas. Vieni
no tiem palidz apgut gremdes galveno fazi — sitiena kustibas, citi pa-
lidz saskanot atlécienu ar bumbas lidojuma virzienu un augstumu.

Ipasa vieta ieradama vingrinajumiem, kuros izmanto speciélus
bumbu turétajus un bumbas, kas nostiprinatas amortizatoros. Bum-
bu turétaji rada apstak]us sitiena pareizai izpildei, tapéc spélétajiem
jau ar pirmajiem méginajumiem rodas pareizs prieksstats par kusti-
bu raksturu.

Léciens péc ieskréjiena
Vingrinajumi
1. Demonstréjums.

2. Paskaidrojums: vispirms lécienu maca no vietas, tad ar viena
sola un 23 solu ieskréjienu.
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3. Léciens uz augsu no vietas, atsperoties ar abam kajam:

— svara parne$ana uz papeéziem;

— roku vézé$ana uz priekSu augsup.

4. Léciens uz augsu péc viena sola, atsperoties ar abam kajam:

— abu roku atvéziens;

—iss solis ar cela locitava saliektu labo kaju, pieliek kreiso
kaju, atspériens — léciens uz augsu;

— abas rokas virs galvas, plecu un sitiena roku virza uz aiz-
muguri.

5. Léciens uz augsu péc diviem soliem, atsperoties ar abam ka-
jam:

— iss solis ar labo kaju, parnesot uz to kermena svaru, rokas
atvéziens; :

— maksimali gar$ solis ar kreiso kaju uz papéza, kiju noliek
puspédu aiz labas kajas, atspériens — léciens uz augsu;

— rokas virs galvas, plecu un sitiena roku virza uz aizmuguri;

— piezeméjas uz celos saliektam kajam.

6. Léciens uz augsu péc tris soliem, atsperoties ar abam kajam:

— iss solis ar labo kaju, parnesot uz to kermena svaru;

— abu roku atvéziens;

— gar$ solis ar kreiso kaju, rokas turpina atvézienu, kermena
svars — uz kreisas kajas;

— maksimali gars solis ar labo kaju uz papéza, kreiso kaju liek
puspédu prieksa labajai kajai, atsperas uz augSu ar abam ka-
jam;

— rokas virs galvas, plecu un sitiena roku virza uz aizmuguri.

Péc tam, kad ir apguts léciens péc ieskréjiena uz augsu, atspero-
ties ar abam kajam, maca taisnu gremdi. Maci$ana sakas ar demons-
tréjumu un paskaidrojumu.

1. Gremdes imitacija, metot tenisa bumbinas pari tiklam (var iz-

mantot cita veida gumijas bumbinas):
— no vietas;
— péc sola;
— péc jeskréjiena.

2. Gremde pa nekustigu bumbu (viens no spélétajiem tur bum-
bu). Ja tiklu nav iespéjams nolaist zemak par 1,80 m, tad var
izmantot vingrosanas solus, galdus, kastes vai ko tamlidzigu.
So vingrinajumu var izpildit ar iekartu bumbu.

3. Partneris pamet bumbu, gremde (partneri stav tuvu viens ot-
ram):

— no vietas;
— péc sola;
— péc ieskréjiena.
4. Spéléetajs pats pamet bumbu, gremde:
— no vietas;
— péc sola.

Nepiecie$ams saskanot ieskréjienu ar bumbas augstumu un vie-
tu; kustibu sakt, kad bumba sasniegusi augstako punktu.

5. Gremde péc ieskréjiena no 4. zonas, kad partneris pamet bumbu.

6. Gremde péc ieskréjiena no 4. zonas, kad partneris piespélé
bumbu.
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42, zim.

Kad ir apguta gremde no 4. zonas, pariet uz 2. un 3. zonu.
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Raksturigakas kludas

1. Nepareizs ieskréjiens un léciens:
— kustibu sak, pirms bumba nav sasniegusi augstako punktu;
— ieskré&jienu beidz nevis ar soli uz papéza, bet ar lécieny;
— paskrien zem bumbas, un gremdét iznak tad, kad bumba ir

ar spélétaju viena plakné vai aiz galvas.
. Atspériena bridi kermena svars nav parnests uz prieksu. Pleci
atvirziti atpakal.

. Izpildot lécienu, rokas nevézé uz aizmuguri.

. Atsperoties kreiso roku nevézé uz augsu.

. Sitot bumbai, elkoni virza uz leju.

. Cieta piezemeé$anas, uz taisnam kajam.

N
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Vingrinajumi kliadu labosanai
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. Sakt ieskréjienu, kad bumba sasniegusi augstako punktu.

. Léciens ar pielik$anas soli pari nelielam paaugstinajumam.

3. Pie tikla uz gridas atspériena vieta noliek auklu, uzzimeé pé-
das vai ar kritu novelk liniju, kuru spélétajs gremdéjot nedrikst
parkapt.

4. Partneris met bumbu ar augstu trajektoriju paraléli sienai,
gremde pret gridu. Bumbai jatrapa augstakaja punkta ta, lai
batu atsitiens no gridas pret sienu.

. Daudzkartgji vézieni uz augsu ar hantelém taisnas rokas.

6. Pie sienas tenisa bumbinas me$ana pari savai rokai, kura sa-
liekta elkoni un atrodas pieres augstuma. Bumbinai ir jaatsitas
pret gridu un tad pret sienu.

7. Léciens pie basketbola groza.

Jaunakaja grupa izmanto minibasketbola grozu. Tenisa bumbina
kreisaja roka, léciens uz augdu, véziens ar rokam uz augdu, parliek
bumbinu no kreisas rokas labaja un iemet groza.

8. Tas pats, kas 7. vingr., tikai pie volejbola tikla.

9. Daudzkartsji palécieni uz saliektam kajam ar turpmako darbi-
bas mainu.

[\l
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Kad taisna gremde pamatd apguta, sakas tas pilnveido3ana.
Gremdes macibu trenina procesa jaizpilda no visam uzbrukuma
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zonam. Tad izpilda gremdes ar uzdevumu — trapit bumbu noteikta
laukuma zona.

Kad apgits gremdes pamatveids — taisnds gremdes ieskréjiena
virziena, sak macit gremdes péc kermena pagrieziena.

Gremde péc kermena pagrieziena

~ MaciSanas metodika Seit tada pati, tikai jaievéro, lai nepagrieztu
kermeni jau atléciena sakuma.
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43. zim.

Macot sitienus péc kermena pagriesanas, rodas $adas kladas:
— priekslaiciga kermena pagrieSana;
— neaktivs, léns pagrieziens.

Vingrinajumi kladu labosanai

1. Spélétajiem loti daudz javingrinas palécienos, ieglstot zinamu
veiklibu.
2. leteicami vingrinijumi sanu un muguras muskulu stiprinasanai:
- pildbumbas meSana no 3. zonas pari tiklam ar abam rokam
no aizmugures pari galvai, pagrieZzot kermena augsdalu pa
kreisi un pa labi;
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— tenisa bumbinas me$ana no 3. zonas un 4. zonas ar labo roku, Vingrinajumi

pagriezot kermena aug§dalu pa kreisi. Bumbinu raida laukuma

krel‘sa)a pusé; ) il I . Pilnveidojot taisno gremdi, to izpilda gan ar labo, gan ar kreiso

e — tenisa bumbinas pamesana gaisa pie tikla un gremde, novirzot roku, tapéc visi vingrinajumi, sikot ar ievirzes vingrinajumiem, jaiz-

bumbinu sanis; e el pilda ar vienu un ar otru roku. Gremdes pilnveido$anu veic gan bez
— gremde, novirzot bumbu sanis. Gremdi izpilda no 3. zonas bloka, gan ar bloku.

laukuma kreisaja pusé. Sitienu ar labo roku izdara pa bumbu, 1. Gremde péc piespéles pari galvai atpakal. Gremdi péc uzdevu-

kas netalu no tikla pakarta pie turétaja; ’ ma var izpildit jebkura virziena. Piespéli izdara no 4. vai 5. zo-
— gremde, novirzot bumbu sanis, bumbu gaisa pamet partneris; nas uz 3. zonu spélétijam, kur§ bumbu atmuguriski piespélé
— gremde, novirzot bumbu sanis, no 3. zonas, bumbu gremdéta- gremdétajam uz 2. zonu.

jam piespélé treneris no 2. zonas.

Taisna gremde péc plaukstas pagrieziena

Taisnu gremdi péc plaukstas pagrieziena maca tikai péc ieprieks
it T aprakstito gremdes veidu maci$anas. Vispirms ta jademonstré visa
YA pilniba. Tad janoskaidro, kas kopéjs ir taisnai gremdei un gremdei
péc plaukstas pagrieziena un kas atskirigs. Gremdes péc plaukstas

L pagrieziena jaizpilda atri, bez iepriek3éjas sagatavosanas.
e Macot gremdi, ieteicams pielietot signalus, kas apzimé kustibu
d|i! I atsevi$kas fazes. leskréjiena un atspériena tehnika ir tada pati, ka iz-
pildot taisnu gremdi. Atskiriba — rokas darbiba no tas atvéziena lidz
saskares mirklim ar bumbu: roka neizdara taisnvirziena kustibu, bet
tiek virzita pret bumbu pa nelielu loku, skarot bumbu nevis tas aug-
$éja dala, bet mazliet iesanis. 45. 7im.

2. Tas pats, kas 1. vingr., bet piespéli izdara no 2. vai no 1. zonas

uz 3. zonu, kur spélétajs piespélé bumbu atmuguriski 4. zonas
8 gremdétajam.

3. Tas pats, kas 2. vingr., bet gremdi izpilda péc zemas piespéles.
3. zonas spélétajam bumba atmuguriski japiespélé ne talak ka
1 m aiz galvas.

4. Gremde, novirzot bumbu sanis. Pirmo piespéli var raidit no
jebkuras zonas, pieméram, no 6. uz 3. zonu, no turienes — 4. zo-
nas gremdétajam. Gremdétajam paléciena (sitiena momenta)
japagriez kermenis.
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46. zIm.
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5. Bumbu ar pirmo piespéli no jebkuras laukuma zonas raida
uz 2. zonu, no turienes gremdétajam uz 3. zonu, kur$ izpilda
gremdi, novirzot bumbu pa kreisi.

R 6. Bumbu ar pirmo piespéli no jebkuras laukuma zonas raida uz
L 2. zonu, no turienes to piespélé uz 4. zonu. o

! 7. Gremde péc zemas un vertikalas piespéles. Pirmo piespéli rai-
) il da uz 2. zonu tuvak 3. zonai. 2. zonas spélétajs piespélé bumbu

gandriz sev virs galvas gremdétajam, kur$ atrodas 3. zona.
| |||ll "y

o

47. zim.
8. Tas pats, kas 7. vingr,, tikai 3. zonas spélétajs bumbu piespelé

atmuguriski nedaudz sev aiz galvas. Vinam aiz muguras iziet
3. zonas spélétajs, lai izpilditu gremdi.
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9. Tas pats, kas 8. vingr., tikai 4. zonas spélétajs bumbu piespé-
le atmuguriski, bet aiz vina stavosais 3. zonas spélétajs izpilda
gremdi.

10. Gremde péc talas piespéles. Pirmo piespéli no 6. vai 1. zonas
raida uz 2. zonu, no 2. zonas bumbu piespélé gremdétajam uz
4. zonu, 4. zonas uzbrucéjs péc uzdevuma izpilda gremdi, no-
virzot bumbu sanis.

11. Tas pats, kas 10. vingr., tikai gremdi izpilda no 2. zonas, sane-
mot piespéli no 4. zonas.

Gremde péc piespéles uz noteiktu laukuma zonu

1. Gremde no 4. zonas, raidot bumbu uz 2., 1. zonu. Sitienu iz-
dara, nepagriezot kermena aug$dalu. Gremdi izpilda ar rokas
kustibu un akcentétu plaukstas sitienu.

2. Tas pats, kas 1. vingr, bet pretinieka pusé stavosie spélétaji vei-
do bloku.
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3. Gremde no 2. zonas, raidot bumbu uz 5.—4. zonu. Gremdi iz-
pilda ar rokas kustibu un akcentétu plaukstas sitienu pa labi.
Vingrinajuma pielieto arl bumbas blokésanu.

4. Gremde no 4. zonas, raidot bumbu uz 1., 6., 5. zonu — péc isas
piespéles.

50. zim.

5. Gremde no 4. zonas vidus péc vidéja augstuma piespéles no
2. zonas. Bumbu pretinieka laukuma raida uz 4.-5. zonu.

6. Tas pats, kas 5. vingr., bet bumbu raida uz 2.-1. zonu.

7. Gremde no 3. zonas vidus péc vidéja augstuma piespéles,
kas sanemta no 2. zonas. Gremdétdjs bumbu raida starp
1. un 2. zonu vai 4. un 5. zonu.

8. Tas pats, kas 7. vingr., bet bumbu piespélé no 4. zonas. Atspé-
riena un paléciena laika kermena aug8dala ar kratim japagriez
pret tiklu.

9. Gremde no 2. zonas péc vidéja augstuma piespéles, kas sanem-
ta no 3. zonas. Gremdétajs bumbu raida 2.-1. zona.

1.2.8. Bloks

51. zim.

Apzinatu pretdarbibu gremdei — roku pacel$anu virs tikla ta tiesa
tuvuma vai pari tam, lai nelautu bumbai noklat sava pusé — sauc par
blokésanu.

Bloks var tikt izdarits no vietas un péc parvietos$anas. Bloks volej-
bola ir viens no svarigakajiem aizsardzibas panémieniem. Volejbola
spélé izskir vienspeélétaja bloku un grupu bloku. Grupu bloku atkariba
no ta, cik spélétaju piedalas bloka veidoSana, iedala divspélétaju un
trisspélétaju bloka. Spélétajiem spéles laika un atseviska situacija ja-
orientéjas, kadu bloku pielietot. Pareiza vienspélétaja un grupu bloka
pielieto$ana nodrosina komandai sekmigu aizsardzibu, jo ar sekmigu
bloku ir iespéjams nosegt galveno gremdes virzienu un aizsardzibas
spélétajam tiek atvieglinata bumbas, kura atlékusi no bloka, uznem-
$ana un no jauna ievadiSana spélé. Pat aizsardziba vislabak spéléjosai
komandai ir griiti spélét pret spéciga uzbrukuma komandu, ja nepie-
lieto blokus. Blokésanu var iedalit $adas fazés:

— sagatavos$anas blokam jeb novérosana;

— parvietos$anas;




— atléciens;

— bloka veido$ana;

— piezeméSanas.

Sagatavo$anas blokam ir saistita ar to, ka blokétajs noveértg, vai
attiecigo piespéli var gremdeét, kura vieta un virziena ir iespéjams
gremdét un kurs$ no spélétajiem gremdés.

Parvietoanas seko péc sagatavosanas blokam, kad bloketajs ir
novértéjis situaciju. Parvietosanas notiek paraléli tiklam, lietojot pa-
rastos skréjiena solus, krustsolus un pieliksanas solus.

Atlécienu blokétajs parasti izdara no vietas. Pirms léciena kajas
saliecas celos, bet rokas izpilda nelielu vézienu uz leju atpakal. Lécie-
na bridi kajas atri iztaisnojas cela locitavas, bet rokas, saliektas elko-
nos, gar kermeni tiek strauji celtas uz augsu. Atspériena beigu posma
plaukstas atrodas nedaudz augstak par seju.

Bloka veido$ana seko péc atléciena, spélétajs leciena augstakaja
punkta iztaisno rokas un parnes tas vajadzigaja virziena pari tiklam,
preti bumbai. Blokéjot pirksti ir plati jaizvérs un nav parmerigi ja-
sasprindzina. Delnu savstarpéjam atstatumam jabuat tadam, lai neiz-
laistu bumbu starp tam. :

Péc bumbas atsianas seko piezemeésanas. Piezemésanas bridi ja-
pievérs uzmaniba roku darbibai, jo parasti rokas blokéjot sniedzas
pari tiklam. Masdienu volejbola izskir tris bloka veidus:

— zonalais bloks, kad blokétajs nosedz noteiktu virzienu neatka-

rigi no ta, ka tiek izpildita gremde;

— kustigais bloks, kad blokétajs censas blokét visos iespéjamos
virzienos gremdéto bumbu, iepriek$ novértéjot, kura virziena
tiks izpildita gremde;

— manu bloks, kad blokétajs sava darbiba paradda gremdétajam,
ka blokés kadu noteiktu virzienu, bet pédéja bridi parvieto ro-
kas vajadzigaja virziena.

Vienspélétaja bloks
Vingrinajumi
1. Bloka imitacija bez tikla:
— no vietas, bez léciena. Vispirms maca roku kustibas bloka,

galvena uzmaniba javelta pareizai roku pacel$anai un izvir-
zi$anai uz prieksu;

— léciend, pareizs roku véziens, kermena smaguma centru
parnes uz papéziem.

2. Bloka imitacija pie tikla:

- no vietas. Tiklu nolaiz tik zemu, lai blokétaja rokas bitu
virs tikla;

— péc parvieto$anas (skréjiens, krustsolis, pielikdanas solis);

— léciena, tiklu pace] augstak (blokétajs lec augsup tikai tad,
kad ir uzlécis gremdeétajs).

3. Bloka imitacija pret nekustigu bumbu:

— bumbu partneris tur virs tikla, stavot uz vingrosanas sola;
— tas pats péc parvietoSanas.

4. Bloks bez léciena: blokétajs stav uz vingros$anas sola, partneris
met bumbu precizi rokas.

5. Tas pats, kas 4. vingr., bet partneris bumbu met neprecizi (sa-
nis).

6. Bloks léciena:

— partneris met bumbu ar nelielu trajektoriju virs tikla, otrs
bloke;

— partneris spécigi met bumbu lécien3, otrs bloké;

— gremde péc partnera pamestas bumbas, tresais bloké;

— gremde péc otras piespéles, partneris bloké.

7. Bloks péc parvieto$anas: gremdeétaji atrodas 4. un 2. zona, blo-
kétaji péc blokésanas 4. zona parvietojas uz 2. zonu un bloké
tur.

Macisanas laika spélétajs piespélé bumbu gremdétajam gan tu-
vak, gan talak, lidz ar to blokétajam pirms bloka veido$anas attiecigi
japarvietojas.

Lai bloku sekmigak pilnveidotu, nepieciesams izpétit klidas, ka-
das spélétaji pielauj, to veidojot.

Raksturigakas kladas

1. Bloku neveido laika: parasti bloku veido par atru vai blokétaji
izdara atlécienu reizé ar gremdétaju.

2. Blokeétajs stav parak talu no tikla.

3. Pirms blokésanas spélétaja rokas nolaistas leja, pirksti nav iz-
plesti.

2




el 1!

Ry

i
y Vi

L

il
d|u!| rih ) )

72

4.
5.

6.
7.
8.
9.
10.
11.

12.
13.

Blokeétaja rokas bloka laika ir parak plasi izvérstas.

Spélétajs blokéjot skatas tikai uz bumbu, bet neseko gremdé-
taja darbibai.

Atspériens un léciens nevis uz augsu, bet uz prieksu.
Blokeétaja rokas nesniedzas pari tiklam.

Parak léna parvieto$anas uz atspériena vietu.

Blokeétajs bloka laika aizver acis.

Blokeétajs péc bloka piezeméjas uz iztaisnotam kajam.
Piezemésanas laika rokas tiek virzitas sanis, — tas traucé part-
nera darbibu. ;
Spélétajs blokéjot, pirms beidzas darbiba, pieskaras tiklam.
Bloketajs parkapj laukuma vidusliniju.

Vingrinajumi klidu labosanai

. Japievér§ uzmaniba tam, ka blokétajam ir jalec nedaudz vélak

ka gremdétajam.

. Atspériens un blokésanas kustiba pret fiksétu bumbu. Atspé-

riena un piezemés$anas vietu var markeét.

. Roku stavokla paskontrole pirms darbibas bloka.
. Partneris pamet bumbu virs tikla, blokétajs virs tikla saker

bumbu un met to lejup.

. Blokétajam ir jaredz gremdétaja darbiba un bumba: gremde ar

uzdevumu, blokétijs atsifre.

. Partneri izpilda aug$éjas piespéles. Laukuma pretéja pusé spélé-

tajs parvietojas bumbas virziena un piespéles bridi imité bloku.

e

o \

J

52. zim.

S

7. Péc bloka japiezeméjas uz saliektam kajam, tas dod iespéju at-
rak iesaistities spélé:
— péc piezeméSanis partneris vai treneris met bumbu, kura
péc parvieto$anas vai kritiena ir jaatsit;
— atkartoti lécieni bloka uz laiku.
8. Blokétajs péc strauja ieskréjiena (perpendikulari tiklam), attie-
cigi novietojot kajas pie atspériena, lec vertikali augsup.
9. Bumbas blokésana péc gremdes pirmas piespéles un atcéliena.

Divspélétaju bloks

Bloku vienlaicigi veido divi spélétaji, kas spélé priekséja linija.
Divspélétaju bloka piedalas spélétajs no 3. zonas un viens no 2. vai 4.
zonas spélétajiem. Parvietosanas notiek tapat, ka veidojot vienspélé-
taja bloku. Blokétaju léciens un roku kustibas ir tadas pasas, ka vei-
dojot vienspélétaja bloku. Spélétaju kustibam jabit Joti saskanotam,
gan ienemot léciena vietu, gan lecot, gan izdarot kustibas ar rokim
bloka veidoSanas laika.

Vingrinajumi

1. Divspélétaju bloka imitacija:
— slégsanas (satuvinasanas) bloka bez tikla;
— slégsanas, bloka un roku stavoklis;
2. Tas pats, kas 1. vingr,, tikai pie tikla.
3. Tas pats, kas 2. vingr., pie nekustigas bumbas. Viens no spéleé-
tajiem tur bumbu.
No kreisas kolonnas spélétajs liek labo roku uz bumbas, kreiso
blokam, bet no labas kolonnas spélétajs liek kreiso roku uz bumbas
un Jabo — blokam.
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54. zim.

- Spélétajs, kas piedalas bloka 2. zona, labo roku iegriez nedaudz
uz laukuma pusi, lai gremdétaji nevarétu atspélét bumbu no bloka
centra.
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Raksturigakas kiudas

1. Bloku neveido laika: bloku veido par atru vai blokétaji izdara
atlécienu reizé ar gremdétaju.

2. Blokeétaji sakuma stav parak talu no tikla (vai viens no blokéta- 1
jiem): lec talu no tikla.

3. Pirms blok&3anas spélétaju rokas ir nolaistas leja, pirksti nav
izveérsti.

4. Liekot rokas uz bumbas, blokétaji neievéro to, ka katram tikai
viena roka jaliek uz bumbeas, bet otra roka — blakus.

5. Spélétaji blokéjot skatas tikai uz bumbu, bet neseko gremdéta-

ja darbibai.

. Atspériens un léciens notiek nevis uz augsu, bet uz prieksu.

. Blokétaju rokas nesniedzas pari tiklam. -

. Blokétaji bloka laika aizver acis.

. Blokeétaji péc bloka piezeméjas uz iztaisnotam kajam.

. Bloketaji pirms parvieto$anas stav parak tuvu un traucé par-

vietoties uz vienu vai otru pusi.

11. Spelétaji blokéjot, pirms beidzas darbiba, pieskaras tiklam.

12. Spelétaji péc bloka veidoSanas parkapj laukuma vidusliniju.

13. Maléjais bloketajs nav iegriezis roku uz laukuma pusi.

14. Léciens nav sinhrons abiem blokétajiem.

O WO oo NN

| 4. Divspélétaju bloks pret gremdi. 1
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Kladas divspélétaju bloka labojamas ar tiem pasiem vingrinaju-

miem, kurus pielieto klidu labojumiem vienspélétaja bloka. Saslég-
$anas klidas vai nesinhronas kustibas novér§ ar imitacijas vingrina-
jumiem vai pie nekustigas bumbas.

Trisspélétaju bloks

Bloka piedalas visi pirmas linijas spélétaji. Vadosais trisspélétiju

bloka ir 3. zonas spélétajs. Vin$ nosaka bloka lik$anas vietu. So bloka
veidu maca tad, kad ir labi apgits divspélétaju bloks.
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Vingrinajumi

1. Trisspélétaju bloka imitacija:
— no vietas bez tikla, roku pareiza kustiba;
— bez tikla, slégSanas (satuvinasanas) bloka un roku kustiba.
2. Trisspélétaju bloks pie tikla bez bumbas: no vietas léciens, pa-
reizs roku stavoklis.
3. Trisspeélétaju bloks pie tikla ar nekustigu bumbu: no vietas (vi-
déjais blokétajs liek abas rokas uz bumbas, maléjie blokétaji sa-
vas rokas nedaudz iegriez pret laukuma vidu, liek blokus).

55. zim.

4. Tas pats, kas 3. vingr,, tikai péc parvieto$anas un slég$anas.
5. Trisspéletaju bloks pret gremdi no 3. zonas.

6. Trisspélétaju bloks pret gremdi no 4. zonas.
7. Trisspélétaju bloks pret gremdi no 2. zonas.
Bloka pilnveidosana
Vingrinajumi vienspélétdja bloka pilnveidosanai

Bloka pamata ir vienspélétdja bloks, jo grupu bloku maca tad,

kad apgits individualais bloks.

1. Bloka imitacija no vietas.

2. Bloka imitacija péc parvieto$anas.

3. Pa pariem pie tikla. Vadosais imité gremdi, un preti stavosais
spélétajs veido bloku.

4. Gremdes imitacija no 4. zonas pa 5. zonu. Blokétajs lécienu
izpilda pa kreisi no gremdétaja un rokas novieto pa kreisi no
gremdétaja.

5. Gremdes imitacija no 2. zonas pa 1. zonu. Blokétajs lécienu iz-
dara pa labi, ari rokas novieto pa labi.

6. Gremdeétajs pamet bumbu sev prieksa un gremdé taisna virzie-
na, bloketajs veido bloku. Rokas novieto tiesi preti bumbai.

7. Tas pats, kas 6. vingr., tikai gremdétajs var gremdét dazados vir-
zienos. Jaseko gremdétaja darbibai un attiecigi javeido bloks.

8. Gremde no 4. zonas uz 5. zonu. Viens spélétajs veido bloku.
Blokeétajs lécienu izpilda pa kreisi no gremdétaja un vélak ro-
kas novieto pa kreisi no bumbas.

9. Gremde no 2. zonas uz 1. zonu. Blokétajs lécienu izpilda pa
labi no gremdétaja un rokas novieto pa labi.

10. Gremde no 3. zonas uz 6. zonu. Bloku veido tie$i preti bum-
bai.

11. Gremde no 4. zonas uz 1. zonu. Bloku veido tie$i preti bum-
bai.

12. Gremde no 3. zonas uz 1. zonu. Bloku veido pa labi.

13. Gremde no 3. zonas uz 5. zonu. Bloku veido pa labi.

14. Gremde no 4. zonas jebkura virziena. Blokétajam jaseko grem-
détaja darbibai un javeido pareizs bloks. Vispirms blokétajs
nosaka virzienu, kura tiks izpildita gremde, péc tam seko uz-
brucéja darbibai un nosaka virzienu.
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15. Uzbrucéji 2 kolonnas — 4. un 2. zona, célajs atrodas 3. zona.
Tikla pretéja pusé atrodas divi blokétdji — 4. un 2. zona. Bumba
tiek piespéléta célajam no aizmuguréjas linijas, célajs piespéle
bumbu gremdei vai uz 4. zonu, vai uz 2. zonu, kur uzbrucéji
savukart izpilda gremdi. Blokétaji veido bloku.

56. zim.

Vingrinajumi grupu bloka pilnveidosanai
Ja apguts vienspélétaja bloks, var sakt pilnveidot grupu bloku.

1. Bloka imitacija pa pariem:
— no vietas;
— péc parvietoSanas. :
2. Bloka veido$ana péc priek$meta vai bumbas paradisanas virs
tikla.
3. Gremde no 4. zonas uz 5. zonu. Bloku veido 3. un 2. zonas
spelétaji pretéja pusé. Vadosais blokétajs ir 3. zonas spélétajs,
2. zonas spélétajam japieslédzas vadosajam. Bloks javeido pa
kreisi no bumbas.
4. Gremde no 2. zonas uz 1. zonu. Bloku veido 3. un 4. zonas spé-
letaji. Vadosais blokétajs ir 3. zonas spélétajs, 4. zonas spélétajs
pieslédzas vado$ajam. Bloku veido pa labi no bumbas.

5. Gremde no 4. zonas uz 1. zonu. Bloku veido 3. un 2. zonas spé-
1etaji tiedi pretl bumbai, turklat maléjais spélétajs aréjo roku
iegriez uz iek3u, lai bumba atlektu laukuma péc saskares ar
bloku.

6. Gremde no 2. zonas uz 5. zonu. Bloku veido 3. un 4. zonas spé-
letaji tieSi pretl bumbai, turklat 4. zonas spélétajs kreiso roku
iegriez uz ieksu.

7. Gremde no 3. zonas uz 1. zonu. Bloku veido 3. un 4. zonas
spélétaji pa labi no bumbas, turklat abi blokétaji maléjas rokas
mazliet iegriez uz ieksu.

8. Gremde no 3. zonas uz 5. zonu. Bloku veido 3. un 2. zonas spé-
letaji pa kreisi no bumbas. Paréjais — ka ieprieks.

9. Gremde no 4. zonas jebkura virziena. Bloku veido 2. un 3. zo-
nas spélétaji. Blokétajiem jaseko bumbas virzienam, nosakot
gremdes vietu. Péc tam jaseko pretinieka darbibai un janosaka
gremdes virziens. Jaievéro vienlaicigs léciens un roku savieno-
Sana.

10. Gremde no 3. zonas. Bloku veido 3. un 4. zonas spélétaji.
11. Gremde no 3. zonas. Bloku veido 3. un 2. zonas spélétiji.
12. Gremde no 4. un 2. zonas. Bloku veido atbilstosi divi blokétaji.
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57. zim.

Ja gremdé no 4. zonas, bloku veido 3. zonas un 2. zonas blokétaji.
NepiecieSams sekot gremdétaja darbibai lidz pédéjam momentam.
Ja gremdé no 2. zonas, bloku veido 4. un 3. zonas blokétaji. Vado3ais
blokétajs ir 3. zonas spélétajs, maléjiem japieslédzas vadosajam. Cé-
lajam piespélé tas spélétajs, kur§ kolonna stav pédéjais.
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Trisspélétaju blokam ir raksturigas tas pasas klidas, kas vienspé-
létaja un divspélétaju blokam. Galvena uzmaniba javelta blokétaju
saslégSanai un roku stavokla apgtisanai.

2. Volejbola spéles taktika

Volejbola spéles taktiku veido se$u komandas spélétiju darbiba.
1z8kir individualo, grupas un komandas taktiku, ka ari uzbrukuma
un aizsardzibas taktiku. Individuala taktika nosaka spélétaju mérk-
tiecigu darbibu un efektivu tehnikas panémienu pielietosanu uzbru-
kuma un aizsardzibas nolukos. Grupas taktika aptver vairaku (2-3)
spélétaju sadarbibu (kombinacijas), pieméram: uzbrukuma «krusts»,
«e$elons, aizsardziba — grupu bloks. Komandas taktika nosaka spé-
létaju darbibas vietu un uzdevumus.

2.1. Uzbrukuma taktika

Uzbrukuma taktikas uzdevums ir organizét tadu spélétaju darbi-
bu, kura nodrogina serves, uzbrukuma piespéles vai gremdes visaugs-
tako efektivitati. Lai to sasniegtu, mérktiecigi jaizmanto veiksmigakie
uzbrukuma taktikas varianti un panémieni pretinieka aizsardzibas
parvarés$anai.

Uzbrukuma taktiku iedala atkariba no ti, ar kadu panémienu iz-
dara tie3u uzbrukumu pretiniekam — ar servi, ar uzbrukuma piespéli
un gremdi.

2.1.1. Uzbrukuma ar servi taktika

Uzbrukuma ar servi taktikai ir liela nozime uzvaras izcini$ana
spélé, jo tikai péc sekmigas serves iespéjams iegiit punktu. Servésa-
nas taktika ir individuala, jo taja piedalas tikai servétajs un vinam ir
dotas 8 sekundes serves izpildei.

Taktiska varianta izvélei servéjot vienmer ir pietiekosi daudz
laika, ka parasti trikst uzbrukuma ar gremdi vai piespéli. Spélétajs
serves izpildes vietas ienemsanas laika un pat péc tiesnesa signala
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var netraucéti novérot pretinieku un izvéléties atbilsto$u taktikas
variantu. Servétaja (tatad uzbrukuma ar servi taktikas) uzdevums
ir pretiniekam maksimali apgratinat serves uznemsanu, t. i., pirmo
piespéli, un lidz ar to — uzbrukuma organizésanu. Pieteikums efekti-
vam uzbrukumam ar servi ir spélétaja augsta serves izpildes meista-
riba un maka pareizi novértét spéles situaciju. Lai sekmigi realizétu
uzbrukuma taktiku, servétijam japarvalda spécigas, precizas (Iénas)
un planéjosas serves. Izvéloties visefektivako uzbrukuma variantu,
servétajam janovérteé:

1) pretinieka izvietojums laukuma;

2) pretinieka komandas un spélétaju individualas ipasibas;

3) komandas uzbrukuma taktika un apkartéja vide.

Nav pielaujama klada:

1) seta pirmaja serve;

2) servéjot péc spélétiju mainas (treneri biezi izmanto 3o situaci-

ju, lai mainitu servésanas ritmu);

3) servéjot péc pusmindtes partraukuma;

4) seta beigas, pédéja serve.

Ievérojama nozime servésanas taktika ir servju dazadibai. Nav
vélams visiem komandas spélétajiem lietot tikai viena veida serves.
Pretiniekam ir viegli pieméroties attiecigajam serves veidam, un tas
nesagadas gritibas bumbas uznemsana. Turpretim, ja spélétaji spélé
izmanto dazadas serves — spécigas, planéjosas, lénas —, mainot tas
atbilstosi spéles situacijai, pretiniekam radisies grutibas pieméroties
un atrast labako aizsardzibu.

Iepriek$minétais paaugstina uzbrukuma ar servi taktikas efekti-
vitati. Lai uzbrukuma taktika buatu daudzveidigaka ne tikai taktisko
variantu, bet ari servju veidu zina, katram komandas spélétajam ja-
parvalda vismaz divi serves veidi. Spélétajam japrot nekladigi izpildit
spécigu un lénu servi. Ta batiba ir minimala prasiba, jo nevar bat
pilnveértigs spélétajs, neprotot planéjoso servi. Iepriek$minétie servju
veidi ir neatnemama uzbrukuma ar servi taktikas sastavdala.

Pretinieka spélétaju novietojuma izmanto$ana
uzbrukuma ar servi

Vadoties no pretinieka spélétaju izvietojuma laukuma, jaservé uz
to vietu, kur bumbas uznemsana sagada vislielakas gratibas un lidz
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ar to ievérojami apgrutina pareju no aizsardzibas uzbrukuma. Izskir
divus spélétaju novietojuma variantus serves uznemsanai. Zemakas
klases komandas spélétaji serves uznemsanai izvietojas vienmérigi
visa laukuma, katrs sedzot zinamu laukuma dalu — zonu.
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h 58. zim. Serves uznemsana, sedzot noteiktu laukuma zonu.

ho m;iiim ' Ja ir 8ads pretinieka spélétaju izvietojums laukuma, izdevigi ser-

il i Vet pa liniju — bumbu spécigi raida 4. vai 5. zona tuvu sanu linijai. Pa

' WW““H: : linjju servétas bumbas uznemsana pretiniekam sagada ievérojamas

grutibas. Lai parvietotos un sagatavotos bumbas uznemsanai, vinam

i ir vismazak laika. Servéjot pa liniju, bumbas lidojuma cels ir visisa-

i) kais un tas notiek isaka laika. Bez tam serves uznéméjam bumba ja-

' piespélé vairak vai mazak pa labi, aktivak jadarbojas kreisajai rokai,
kura vairumam spélétaju ir vajaka.
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| l 59. zim. Serve uz piektas zonas spélétaju.

(|

Bumbu piespélét vieglak ir tie$i pretéja virziena — atpakal. Ta
ka lielaks bus lenkis starp bumbas lidojuma trajektoriju lidz pie-
spélétajam un piespéli péc bumbas uznemsanas, tad ta bis vairak
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apgritinata. Bumba pa liniju jaservé spécigi, tas bus efektivak. Ir iz-
devigi servét uz laukuma beigam aiz 6. spélétaja, tuvu gala linijai.
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60. zim. Serves izpilde tuvu laukuma gala linijai.

Serves uznemsSana $aja gadijuma ir apgritinata tapéc, ka, bumbu
uznemot, spélétajiem ir jaatkapjas. Nevar precizi noteikt, vai bumba
kritis laukuma vai arpus ta. Ar labiem rezultatiem servi var izpildit
starp spélétajiem, jo pat mazaka nesapra$anas spélétaju vida apgra-
tina bumbas uznemsanu, nereti bumbu vispar neuznem. Parasti tas
notiek nesaliedétas komandas, kuras ir vaja spélétaju sadarbiba. Ser-
ves uznemsana ir apgritinata ari tad, ja to uznem vairaki spélétaji — 4
vai pat 5, jo biezaka ir nesaskanu rasanas iespéja.

® & T

61. zim. Serve starp spélétajiem.

Serves, kuras raiditas tuvu tiklam, rada gratibas, ja bumbas uz-
némgjs ir atkapies talu no tikla.
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62. zim. Serve pie 3 m linijas.

Serves ir sekmigas, ja tas izpilda blakus spélétajiem. Labakus re-

zultatus, uzbrakot ar servi uz pretinieka laukuma dalu starp 1. un 2.
zonas spélétajiem, sniedz augs$éjas frontalas (grieztas) serves.
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63. zim. Serve 1. un 2. zonas spélétajiem.

Ja pretinieku komandas spélétaji, gaidot servi, izvietojas lauku-
ma gandriz viena linija, tad rodas izdevigakas vietas. Servi ieteicams
novirzit uz 4. un 5. zonu tuvu sanu linijam. Izdevigi servét ari uz lau-

kuma beigam.
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64. zim. Serve tuvu laukuma gala un sanu linijam.

Efektivakas uz laukuma aizmuguri ir spécigas un planéjosas ser-
ves, ka ari gremdserves. Servi sekmigi var izpildit laukuma prieks$éja
dala tuvu tiklam, ja ta seko péc spécigam servém uz laukuma aiz-
muguri. Serve tuvu tiklam péc spécigas serves pretiniekam sagada
parsteigumu un ievérojami apgriitina ne tikai bumbas uznemsanu,

bet ari uzbrukuma veido$anu. Ja pretinieka aizmugures linijas spé-
létajs péc serves iziet pie tikla, servétajam tas jaizmanto, lai ne tikai
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apgratinatu serves uznemsanu, bet ari lai daléji izjauktu paredzéto
uzbrukuma organizéciju. Ja pie tikla iziet 1. zonas spélétajs (ari no 6.
un 5. zonas), tad serve jaraida uz to vietu, no kurienes iziet spélétajs.
Serves izpilda uz izejoSo 2. linijas spélétaju.

Ja servi izpilda uz izejoso spélétaju, pretiniekam daléji tiek izjauk-
ta uzbrukuma organizacija. Vislabak to var izdarit ar spécigam un 1é-
nam servem. Izejosais spélétajs gatavojas izdarit otro piespéli grem-
dei, bet ir spiests uznemt servi un atteikties no iepriek$ nodomata
uzbrukuma. Var servét ari virsi galvenajam uzbrucéjam, tas daléji
apgratina ari uzbrukuma veido$anu. Izmantojot pretinieka spélétaju
novietojumu laukuma, uzbrakot ar servi, javadas no konkrétiem spé-
les apstakliem, jaizvélas efektivakais uzbrukuma taktikas variants.

Pretinieka spélétaju individualo ipasibu
izmanto$ana uzbrukuma ar servi

Uzbrukot ar servi kadam spélétajam, bumba jaraida ta, lai sis
spelétajs butu spiests bumbu uznemt péc parvietosanas. To panak,
bumbu servéjot nedaudz prieksa, pari vai garam spélétajam. Jo talak
spélétajs bis spiests parvietoties, jo lielakas gratibas vinam sagadas
bumbas uznemsana, un otradi.

Lai uzbrukuma ar servi pilniba izmantotu pretinieka spélétaju
individualas ipatnibas, labi japazist katrs pretinieka komandas Spé-
letajs, jazina spélétaju vajas un spécigas puses, janem véra pretinieka
psihologija, fiziska, tehniska, taktiska sagatavotiba un tas nepilnibas.

Uzbrukot ar servi, ar labiem panakumiem var izmantot preti-
nieka spélétajus, kuri ir nepilnigi vai vaji sagatavoti servju uznem-
Sanai. Ja pretinieku komanda ir $ads spélétajs, serve jaizdara ta, lai
$is speletajs butu spiests to uznemt. Labakus rezultatus sniedz spéci-
gas gremdserves, plan&josas serves. Lai psihologiski iespaidotu kadu
pretinieka spélétaju, pirms serves izpildes ieteicams vinu ciesi, uzkri-
tosi novérot — tas satrauks serves uznéméju un vél vairak apgritinas
bumbas uznemsanu. Ja komanda ir spélétajs, kurs nepiedalas serves
uznemsana, tiek «izslégts» no tas, serve jaraida tiesi uz $o spélétaju.

Gadijuma, ja kads no pretinieka spélétajiem, servi uznemot, ir
kladijies, ieteicams ari nakamas serves raidit tiesi ta, lai $is spéle-
tajs butu spiests tas uznemt. Katra k]ida spélétaju satrauc, lidz ar to

86

nereti rodas vél vairak kjidu vina darbiba un tehnisko panémienu
izpilde.

Uzbrikot ar servi, izmanto pretinieka komandas mainas. Jaservé
virst tikko uzmainitajam spélétdjam. Nereti rezerves spélétajs, kurs
uznak laukuma, dazadu apstaklu dé] nav attiecigi iesildijies, ir saner-
vozéjies vai arl, uznpemot servi, parcensas. Ne vienmér uzmainitais
spélétajs uzreiz var iejusties spélé un sadarboties ar lidzspélétajiem,
turklat vins jat lielu atbildibu. Ieprieks minétais vairak vai mazak ie-
spaido $o spélétiju un negativi atsaucas uz serves uznemsanas un
piespéles kvalitati. Ja pretinieku komanda ir kads nervozs, neno-
svérts, mazkustigs dalibnieks vai arl spélétajs ar pavajinatu redzi, ser-
ve jaizpilda ta, lai ta btu jauznem tiesi vinam.

Servétajam, izmantojot pretinieka spélétaju individualas nepil-
nibas, katra gadijuma meérktiecigi jaizvélas pats efektivakais uzbru-
kuma variants konkrétaja spéles situacija. Tas panakams, ja serves
izpilditajs labi pazist pretinieka komandas spélétajus un neklidigi
noveérté radusos situaciju.

Svariga nozime servésanas taktika ir pretinieka komandas spéles
stilam, t. i., veidam, kada pretiniekam patik spélét. Ir komandas, ku-
ras ieceréjusas strauju spéli, turpretim citas dod prieksroku lénam,
nosvértam spéles tempam. Svarigi ir uzspiest pretiniekam sev izde-
vigako, piemérotako spéles veidu. Pret temperamentigu pretinieku
ieteicams sagatavoties, servéjot 1énam, bez steigas, izmantojot visas
8 sekundes serves izpildei. Pret komandu, kurai patik léna spéle, ser-
ves cita péc citas jaizpilda atra tempa bez liekas kavé$anas. Tadéjadi
pretinieku «izsitam» no iecienita spéles stila, un tas dod labus rezul-
tatus. Jaizmanto jebkurs pretinieka apjukums vai nesapra$anas starp
spélétajiem, ko visbiezak novéro, ja pretiniekam ir slikts punktu sta-
voklis. Sados gadijumos jakapina spéles temps un jasagatavojas ser-
vei iespé&jami isa laika. Ja pretiniekam seta ir labaks punktu stavoklis,
tas parasti cenSas spélét strauja tempa. Tada gadijuma temps péc
iespéjas jasamazina, lénam, nesteidzoties sagatavojoties un izpildot
kartéjo servi vai arl padodot bumbu pretiniekam serves izpildei. Pa-
atrinot tempu, nedrikst ciest servésanas taktikas mérktieciga izvéle,
izmanto$ana un serves tehniskais izpildijums, nemaz nerunajot par
nepamatotu klidisanos servé. Viena kliida servé var but izskirosa ne
tikai attiecigaja seta, bet pat visas spéles iznakuma.
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Meteorologisko apstaklu un apkartéjas vides
izmantosana uzbrukuma ar servi

Meteorologiskie apstakli un apkartéja vide rada zinamas iespéjas
uzbrukuma ar servi efektivitates paaugstina$anai. Gan atklatos lau-
kumos, gan, spéléjot zalé, apkartéjas vides apstakli var dot dazadas
prieksrocibas.

Sacensibam notiekot brivdabas un smil$u laukumos, apkartéjo vidi
un it ipasi meteorologiskos apstaklus vienmér vairak vai mazak var
izmantot, lai apgritinatu pretinieku. Jaservé ta, lai bumbas lidojuma
laika saule spidétu pretiniekam acis, traucétu bumbas novérosanu. Ja
saule ir augstu pie debesim, bumba jaservé ar augstu trajektoriju, ja
saule atrodas zemak, lidojuma trajektorija jasamazina. Tatad serve ja-
izpilda ar tadu aprékinu, lai pretinieks, novérojot bumbu, vienlaikus
biitu spiests skatities uz sauli. Spéléjot vakara, péc saules rieta, vai ari

" makonaina laika, serves uznemsanas apgritinasanai izmanto tumsos
. ry l»“ fonus ap laukumu. Tie var bit koki, maju fasades, sporta zilé —~ raibas
T onus ap laukumu. Tie v o 5 o
P L . sienas. Izmantojot tum3os fonus, serve jaizpilda ta, lai bumba lidoju-
| mummm: : ma laika atrastos pret attiecigo tumso priekémetu.
) Efektivakas $ados apstaklos ir spécigas, planéjosas serves, gremd-
serves ar zemu bumbas lidojuma trajektoriju. Ta ka pretiniekam, no-
vérojot bumbu, vienlaikus jaskatds uz tumso priek$metu, bumbas
siluets daléji saplust ar fonu, apgriitinot tis novéro$anu un serves uz-
nemsanu. Vé&jaina laika pareizi izvéléta un izpildita serve klast par Joti
iespaidigu uzbrukuma panémienu, kas raksturigs tiesi smilSu volej-
bola. Pateicoties véjam, ievérojami mainas bumbas lidojuma trajek-
torija un virziens, radot gratibas tas uznéméjam. Spéléjot pret véju,
jalieto spécigas serves uz pretinieka laukuma gala liniju. Pateicoties
véjam, saisinas bumbas lidojuma cel$, un beigu posma ta gandriz
vertikali krit lejup. Tadéjadi bumba, kura it ka ir lidojusi pari lauku-
ma gala linijai, nereti nokrit laukuma vai negaiditi krit prieksa spélé-
l tajam. Servéjot pa véjam, serve jaizpilda ta, lai véja ietekmé bumba
| neizlidotu arpus laukuma robezam. Lai to paniktu, servésanas vieta
‘ jaienem talak no gala linijas un serve jaizpilda ar iespéjami zemaku
f
'|
|
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trajektoriju. Ta ka pretiniekam pirma piespéle javeic pret véju, serve
jaraida uz pretinieka laukuma gala liniju, lai pirma piespéle bitu ja-
izdara tala distancé.

Séniskais véja virziens maina ne tikai bumbas lidojuma distan-
ci, bet ari virzienu, kas rada gratibas serves uznémeéjam. Pisot sana
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véjam, ieteicams servét grieztas vai arl planéjosas serves. Véja iespai-
da krasi izmainas griezto servju planéjuma amplitida. Tas serves uz-
nemsanu apgritina, un spélétajs cendas bumbu tikai uznemt, nemeé-
ginot to piespélét. i

Uzbrukuma ar servi taktika ir daudzveidiga un efektiva. Lai piln-
vértigi izmantotu visas uzbrukuma iespéjas, servétdjam japarvalda
ne tikai serves veidu tehniskais izpildijums, bet ari japrot, vadoties
no konkrétas spéles situacijas, izvéléties vispiemérotako un vismérk-
tiecigako taktisko variantu. Servétajam jazina, kur un ka servét. Ser-
vei jabit nekladigai, un jaizmanto visas taktiskas iespéjas tas efekti-
vai izmantoSanai.

2.1.2. Uzbrukuma ar gremdi taktika

Uzbrukuma ar gremdi taktika ir efektiva, un, pateicoties tai, ko-
mandas sacensibas izcina uzvaras. Iz8kir spélétaju individudlo un ko-
mandas uzbrukuma taktiku.

Gremdétaja individualas taktikas pamata ir augsta un daudzvei-
diga tehniska meistariba, jo neatkarigi no teicami uznemtas serves,
no loti precizas pirmas un otras piespéles, nepareizi izvéléta indivi-
duala taktika parvilks svitru visam spélétaja iecerétajam un komanda
nesasniegs cerétos rezultatus. Gremdétaja individuala taktika sakas
jau ar pareizas vietas izvéli pirms ieskréjiena gremdei. Ta atkariga no
paredzama gremdes veida, vietas un virziena.

Volejbolistu individualas taktikas maciSana ir cieSi saistita ar vis-
dazadako tehnikas panémienu izpildes macisanu un pilnveidosanu.
Individualas taktikas izkop$ana un nostiprina$ana notiek trenina
spélés. Gremdétaja individuala taktika nedrikst biit Sabloniska, ta
vienmer japieméro mainigajiem, konkrétajiem spéles apstakliem, ta-
déjadi paaugstinot uzbrukuma efektivitati.

Pirmas piespéles individuala taktika

Si taktika ir ciesi saistita ar aizsardzibas taktiku un batiba ir at-
kariga no tas — jo labak spélétajs pratis uznemt servi un gremdi un
aizsargaties pret tam, jo labvéligaki apstakli bas pirmas piespéles
izpildei. Pirmas piespéles taktika butiba ir uzbrukuma ievadiSana —
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organizésana. Speélétaju individuala taktika pirmas piespéles izpildé
izpauzas piespéles veida izvélé — uz kurieni un ar kadu noliku tiks
piespéléta bumba. Vadoties no konkrétas situacijas un komandas uz-
brukuma taktikas, ar pirmo piespéli spélétajs bumbu var piespélét
uzreiz pari tiklam vaji nosegta pretinieka laukuma dala, pie tikla sta-
vosam spélétajam, kurs atrodas izdevigaka stavokli gremdes izpildi-
Sanai uzreiz péc pirmas piespéles. Tikai péc stavok]a novértéjuma un
pareiza lemuma pienemsanas pirma piespéle sekmigi izpildis savu
uzdevumu — paaugstinas komandas taktikas efektivitati.

Otras piespéles individuala taktika

Si taktika ir ievérojami pladaka un daudzveidigaka par pirmas
piespéles taktiku. Piespéles izpilditajs ir atbildigs attiecigaja spéles
situacija par gudru un meérktiecigu otras piespéles izpildi gremdei.
Izdarot otro piespéli, spélétajam javadas no gremdétaju novietoju-
ma un to individualajam ipasibam, no pretinieku komandas spélétaju
iespéjamo blokétaju stavokla un ipatnibam. Novértéjot sos faktorus,
otras piespéles izpilditajam bumba japiespélé ta, lai gremdi varétu
izdarit maksimali efektivi.

Otras piespéles izpilditdgjam iespéjams uzreiz uzbrukt, pretinie-
kam raidot bumbu pari tiklam uz nenosegtu laukuma vietu, ka ari
piespélét bumbu gremdei jebkuram pirmas linijas un vienam no ot-
ras linijas spélétajiem. Vins var piespélét bumbu ar augstu, vidéju vai
zemu trajektoriju un piespéli izdarit atbilstosi attiecigajai uzbruku-
ma kombinacijai. Otra piespéle jaizdara gudri, bumba japiespélé ta,
lai uzbrucejs gremdi varétu izdarit izdevigaka vieta. Bez tam bumba
gremdei japiespélé tam spélétajam, kuram visizdevigak un ar liela-
ku efektivitati iespéjams izdarit gremdi. Otras piespéles izpilditajam
isd laika spridi japrot novértét pretinieka spélétaju un savas koman-
das uzbrucéju stavokli un iespéjas, jaizékiras par piespéles veidu un
vietu pie tikla, no kurienes gremdei biatu vislielaka efektivitite. Otra
piespéle galvenokart ir uzbrukuma organizétaja un ievaditaja. No tas
tehniskas kvalitates un taktiskas gudribas atkarigas sekmes uzbru-
kuma.
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2.1.3. Komandas uzbrukuma taktika

Komandas uzbrukuma taktikas pamata ir spélétaju tehniska
meistariba un individuald uzbrukuma taktika. Jo augstaka spélétaju
tehniska meistariba un individuala taktika, jo sarezgitaku, pilnigaku
un lidz ar to efektivaku komandas taktiku iespé&jams izmantot.

Komandas uzbrukuma taktika galvenokart izpauzas spéléta-
ju mérktieciga un saskanota sadarbiba dazadu taktisku variantu un
kombinaciju izpildé, lai sekmigi parspétu pretinieka aizsardzibu.
Komandas uzbrukuma taktika veidojas no atseviskam taktikas sis-
temam — uzbrukuma ar gremdi péc otras piespéles, ar aizmuguréjas
linijas spélétaja izie$anu pie tikla un uzbrukumos ar gremdi péc pir-
mas piespéles un atcel$anas. Katrai no $im taktikas sistémam ir savas
specifiskas ipatnibas — spécigas un vajas puses, savs raksturigais uz-
brukuma veids un ta izpausme.

Uzbrukuma taktikas sistéma ar gremdi
péc otras piespéles

Si sistéma ir viena no vienkarsakajam izpildijjuma un tehnisko
panémienu pielietojuma zina. To izmanto visas iesacéju un zemakas
klases komandas, kuras spélétaju tehniska un taktiska sagatavotiba
nelayj pielietot citas — ievérojami sarezgitakas — uzbrukuma siste-
mas.

Uzbrukuma taktikas sistémam ar gremdi péc otras piespéles rak-
sturigs tas, ka, uznemot pretinieka servi, gremdi vai piespéli, spélé:
tajs ar pirmo piespéli bumbu raida pirmas linijas spélétajam, kurs
atrodas pie tikla, parasti 3. vai 2. zona. Ja pie tikla pievirzits 3. zonas
spéléetajs, vinam iespéjams bumbu piespélét gremdei 4. vai 2. zona
stavosajam spélétajam.
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66. zim.

Ja pie tikla pievirzits 2. zonas spélétajs, vinam iesp&jams bumbu
piespélét gremdei 3. vai 4. zona stavo$ajam spélétajam.

[sa—=s]
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67. z1m.

Uzbrukuma sistéma ar gremdi péc otras piespéles ir visuma
vienmula, gremde var notikt tikai no divam zonam. Redzams, ka
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pretiniekam ir daudz laika un iespéju, lai organizétu stabilu aizsar-
dzibu. Lidz ar to uzbritko$ajai komandai grati uzbrukt negaiditi, pla-
$a fronté un pret nesagatavotu vai sasteigtu pretinieka aizsardzibu.
Tas viss ievérojami samazina uzbrukuma efektivitati, un komandai ir
maz ceribu spélé giit labas sekmes.

Uzbrukuma taktikas sistéma
ar otras linijas spélétaju izieSanu pie tikla

Si sistéma ir ievérojami progresivika un reizé ari efektivaka. Pa-
teicoties izejoSajam spélétajam, uzbrukums iespé&jams plasa fronté
no visim trim priek$éjam zonam, ki ari no otras linijas. Seit tiek
raditi izdevigi priek$nosacijumi sarezgitu uzbrukuma kombinaciju
pielieto$anai, kas ievérojami palielina uzbrukuma daudzveidibu un
efektivitati. Minéto uzbrukuma sistému spélés pielieto tehniski un
taktiski vidéji un augsti sagatavotas komandas.

Aizmugures linijas spélétaji iziet pie tikla no 1., 6. un 5. zonas un
no spélétaja, aiz kura tas novietojas pirms serves, lidz ar to paradi-
dams, ka vin$ serves uznemsana nepiedalisies. Izejosa spélétaja se-
dzamo laukuma dalu vienmeérigi sava starpa sadala paréjie spélétaji.

68. zim.
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IzieSana no aizmugures notiek ne tikai péc pretinieka serves, bet
katra izdeviga gadijuma, kad pretinieks raida bumbu pari tiklam.
Pie tikla iziet katra gadijuma, kad komanda pariet no aizsardzibas
uzbrukuma. Izejodais spélétajs parasti ienem vietu pie tikla starp 2.
un 3. zony, jo no tas izdevigi parredzét ka pretinieka, ta ari savas
komandas spélétajus. Izejo$a spélétaja vieta pie tikla atkariga ari no
komandas uzbrukuma kombinacijam, kuras ta pielieto spélé.

Izejosa spéletaja uzdevums — vadoties no konkrétas spéles si-
tuacijas, no pretinieka spélétaju novietojuma un darbibas, no pasu
komandas iespéjam un uzdevumiem — gudri un meérktiecigi izda-
rit otro piespéli gremdei. Gremdes efektivitate atkariga ne tikai no
gremdétaju tehniskas un individualas taktikas makas, bet ari no ta,
cik prasmigi atkariba no spéles situdcijas izejosais spélétajs piespélés
bumbu konkrétam gremdétajam. Izejosajam spélétajam jabat talre-
dzigam taktikim, labi japarzina savas komandas spélétaju ipatnibas,
jaizzina pretinieka aizsardzibas stipras un vajas puses, japrot atri un
nekladigi novértét konkréto situaciju un momentani jaizskiras par
efektivako uzbrukumu.

Uzbrukuma taktikas sistéma —
gremde péc pirmas piespéles un atspéles

Si sistéma ir pati agresivika uzbrukuma sistéma volejbola. Uz-
nemot pretinieka servi, gremdi vai piespéli, bumba ar pirmo piespéli
tiek raidita ta, lai attiecigais pirmas linijas spélétajs varétu gremdeét.
Viena spélétaja vai grupu bloka gadijuma gremdétajs bumbu atspélé
kddam no pirmas vai otras linijas spélétajiem.

Parasti pirmo piespéli gremdei izdara uz 2. zonu (retik — uz 4.
un 3. zonu), jo vienspélétaja vai grupu bloka gadijuma 2. zonas spé-
letajam ir értak bumbu atspélét uz 3. vai 4. zonu. Uz 3. zonu pirmo
piespeéli gremdei ir neizdevigi piespélét tadél, ka sis zonas spélétajam
bumba lidos no aizmugures un tas ievérojami apgritina gremdes
efektivu izpildi. Pirmas piespéles virziens atkarigs no ta, kura vietd

‘laukuma sanem pretinieka raidito bumbu. Ja bumbu no pretinieka

sanem 6. zona stavosais spélétajs, tad piespéli gremdei var izdarit uz
2. vai 4. zonuy, no 1. zonas — uz 4. un 3. zonu, no 5. zonas — uz 2. un
3. zonu.

94

——
s S
®

635’//

&

&

QT

69. zim.

Pirma piespéle gremdei jaizpilda ar tadu aprékinu, lai bumba
lidotu ar pietiekami augstu trajektoriju un gremdes bridi atrastos
apméram metru no tikla. Ja bumba bis talu no tikla, samazinasies
gremdes efektivitate — bumbai kritot tuvu tiklam, bloka gadijuma
spéelétajam bis griti, pat neiespéjami bumbu atspélét savam lidzspé-
létajam.

Atspéles efektivitates paaugstinasanai ta jasaista ar gremdétaja ~
atspélétaja maldino$am kustibam. Atspéle ir iespaidiga tad, ja spélé-
tajs to izdara léciena augstakaja punkta, atrodoties ar seju pret tikly,
un bumbu partnerim atspélé ar augséjo piespéli. Vadoties no spéles
situacijas, atspéle jaizdara ar tadu aprékinu, lai spélétajs gremdi varétu
izdarit bez bloka vai sliktakaja gadijjuma pret vienspélétaja bloku. Tas
panakams, novérojot un noveértéjot pretinieka blokétaju stavokli. Bez
tam atspélei jabut ar minimalu trajektoriju, lai pretinieks nepaspétu
parvietoties un veidot bloku atkartoti. Katra gadijuma atléciena tra-
jektorijai janodrosina normali gremdes izpildes apstakli. Uzbrukuma
taktikas sistéma ar gremdi péc pirmas piespéles un atspéles ir viens
no efektivakajiem uzbrukuma veidiem, bet uzbrukuma taktiskais iz-
pildijjums - viens no gratakajiem. Sis sistémas efektivitate izpauzas
apstakli, ka uzbrukums pretiniekam sagada parsteigumu, t. i, pre-
tinieks nepaspéj noorganizét stabilu aizsardzibu. Nereti pretinieks
nepaspéj pat veidot bloku. Spélé pielietot tikai uzbrukuma sistému ar
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gremdi péc pirmas piespéles un atspéles praktiski nav iesp&jams, un
ta jaizmanto epizodiski katra iespéjama gadijuma, saistot to ar citim
uzbrukuma sistémam.

2.2. Aizsardzibas taktika

Volejbola spéles aizsardzibas taktikas uzdevums nav tikai sek-
migi aizsargaties pret pretinieka uzbrukumu, t. i, sekmigi uznemt
pretinieka serves, piespéles, gremdes un nodroginat pareju no aiz-
sardzibas uzbrukuma un sekmét ta efektivitati. Ja ir vaja komandas
aizsardziba, grutak organizét sekmigu uzbrukumu, ja mazefektivs
uzbrukums, gratak organizét sekmigu aizsardzibu. Tatad aizsar-
dziba un uzbrukums ir savstarpéji saistiti. Pamatojoties uz ieprieks
teikto, apgalvojums «Labaka aizsardziba ir uzbrukums» ari volejbola
ir piemeérots un aktuals. Aizsardzibas taktika un uzbrukuma taktika
savstarpeja mijiedarbiba viena otru nosaka, papildina un sekmaé.

Aizsardzibas taktikai ir zinamas noteiktas raksturigas ipatnibas,
tas organizésanai iesp&jams izmantot lielaku vai mazaku laika spridi.
Aizsargajoties pret servi, tas veicams laika, kamér servétijs sanem
bumbu, gatavojoties servei, un serves izpildes laiki. Aizsargajoties
pret gremdi, iespéjams izmantot laiku, kamér pretinieks uznem uz-
brukuma raidito bumbu un organizé uzbrukumu. Titad starp uzbru-
kumu un aizsardzibu ir starplaiks, kurs lauj spélétajiem veikt zinamu
sagatavos$anos.

Aizsardziba spélétaju iespéjas izvéléties un izmantot tehniskos
panémienus ir ierobezotas. Uzbrukuma var pielietot jebkuru tehnis-
ko panémienu un ta daudzos variantus, turpretim aizsardziba — tikai
piespéles un bloku. Paslaik noteikumi atlauj izmantot ari kaju.

Aizsardziba bumbas uznemsana vai bloké3ana notiek isa laika,
pielautas neprecizitates nav labojamas, un tas negativi ietekmé uz-
brukumu.

Neskatoties uz to, ka aizsardzibas organizé$anai vienmer ir zi-
nams laiks, spélét aizsardziba ir grutak neka uzbrukuma. Lai aizsar-
dzibas taktika butu efektiva, tas izpratnei un apguvei javelta ne ma-
zak paju ka uzbrukuma taktikai.

Aizsardzibas taktika aptver aizsardzibas taktiku pret servi un
aizsardzibas taktiku pret gremdi. Pédéja savukart iedalas blokésanas
taktikd un laukuma segsanas sistema.
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2.2.1. Aizsardziba pret servi

Aizsardzibas pret servi taktika izpauzas spélétaju izvietojuma
laukuma un darbiba, uznemot pretinieka serves. Aizsardzibas sisté-
mas izvéli nosaka komandas tehniska sagatavotiba, pielietota uzbru-
kuma taktikas sistéma un pretinieka serves ipatnibas.

Pielietojot uzbrukuma sistému ar gremdi péc otras piespéles,
spélétaji, aizsargajoties pret servi, izvietojas vienmérigi visa laukuma
un katrs sedz zinamu laukuma dalu.

4. zonas spélétdjs novietojas apméram 3,5 m no tikla un
0,5 m attaluma no sanu linijas, 3. zonas spélétajs — pie tikla ta vidus-
dala, 2. zonas spélétajs — apméram 3,5 m attdluma no tikla un 0,5 m
no sanu linijas, 6. zonas spélétajs — 4,5 m attdluma no tikla laukuma
vidd, 1. un 5. zonas spélétaji novietojas attiecigi pa labi un kreisi no 6.
un aiz 2. un 4. zonas spélétajiem ne tuvak ka 3 m no gala linijas. Aiz-
sargdjoties pret servi, visiem spélétajiem jaizvietojas laukuma ta, lai
tie varétu netraucéti noverot servétaju serves izpildes laika un bum-
bas lidojumu. Ja aizsargdjo$as komandas spélétajs serves bridi atradi-
sies aiz otra spélétdja, tad tas ievérojami traucés serves uznemsanu.
Speéletajiem, sagaidot pretinieka servi, janosedz zinama laukuma dala.
Serves uznemsanas laika tuvakajiem spélétajiem pie serves uznéméja
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japiesedz attiecigais spélétajs. Tas nepiecie$ams, lai nodro$inatu ot-
ras piespeles sekmigu izpildi, ja serves uznéméjs klidas vai pielauj
neprecizitates. Tehniski labi sagatavotas, augstas klases komandas,
aizsargajoties pret servi, novietojas ta saucamaja «linija». Tads spé-
létaju izvietojums nodrosina ne tikai sekmigu aizsardzibu pret servi,
bet rada teicamus priek$nosacijumus spélétaja iziesanai pie tikla un
uzbrukumam ar gremdi péc pirmas piespéles un atspéles.
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71. zim.

Serves uznémeéju komandas spélétaju novietojuma attalums no
tikla atkarigs no pretinieka serves veida. Uznemot spécigas serves,
spelétajiem jaizkartojas gandriz viena linija un janocentréjas lauku-
ma dala 6—7 m attaluma no tikla.

Komandai uzbrukuma pielietojot spélétaja iziesanu pie tikla, ser-
ves uznemsana nepiedalas izejosais spélétijs.

Servi uznem paréjie pieci spélétaji, attiecigi nosedzot izejosa spé-
letaja laukuma dalu. Izejo3ais spélétajs servi uznem tikai tad, ja bum-
ba krit tuvu tiklam uz izgajuso spélétaju.
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72.zim.

2.2.2. Aizsardziba pret gremdi

Misdienu volejbols nav iedomajams bez bloka. Gremde — spéci-
gakais uzbrukums, bloks — efektivakais aizsardzibas un reizé pretuz-
brukuma panémiens. Aizsardzibas pret gremdi taktikai ir noteico$a
nozime uzvaras izcini$anai sacensibas. Tas uzdevums ir nepielaut
pretiniekam bumbu spécigi raidit laukuma. Uznemt gremdi, pret
kuru nav veidots bloks, praktiski ir Joti griiti, pat neiespéjami, tadél,
lai aizsargatos pret spécigam pretinieka gremdém, noteico$a nozime
ir pareizai blokés$anas taktikai un laukuma seg8anas sistémai.

Aizsardzibas pret gremdi taktiku iedala:

— aizsardzibas sistéma pret gremdi bez bloka;

— blokésanas taktika; .

— aizsardzibas — laukuma seg$anas sistémas.

Aizsardzibas taktiku pret gremdi bez bloka praksé pielieto jau-
nakas vecuma grupas zénu un meitenu komandas, ka ari pret maz-
spécigam un tilu no tikla gremdétam bumbam. Jaunakas vecuma
grupas komandas spélétaji blokésanu vél nav pilniba apguvusi, tapéc
gremdes nav ipasi spécigas un tas sekmigi var uznemt bez bloka. Pret
talu no tikla gremdétam bumbam bloks ir mazefektivs, tadé] izdevigi
gremdes uznemt spélétijiem laukuma. Gremdei notiekot ar nelielu
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spéku un talu no tikla, bumba lido uz laukuma aizmuguri. Ta ka
bumbas lidojuma atrums ir neliels un bumba lido tala distance, spé-
letajiem tas uznemsana nesagada gratibas.

Aizsargdjoties pret gremdi bez bloka, spélétaji izvietojas laukuma
ar tadu aprékinu, lai vienmérigi nosegtu visu laukumu un péc bum-
bas uznemsanas ievaditu uzbrukumu.
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73. zim.

Spéletaji pusloku veido tada attaluma no tikla, lai nosegtu lau-
kumu lidz gala linjjai. Gremdes laika spélétaji atkariba no bumbas
lidojuma virziena parvietojas tai pretim.

2.2.3. Blokésana

Blokésana — visefektivakais aizsardzibas panémiens pret gremdi,
Blokésanas taktika ir sarezgita un daudzveidiga. Volejbola pielieto
tris blokésanas veidus — zonalo, kustigo un ar «stiri uz prieksu». Més
apskatisim tikai zonalo un kustigo bloku. Par zondlo bloku sauc tidu
bloku veidu, ar kuru nosedz ieprieks zinamu laukuma dalu neatkari-
gi no gremdes virziena. Ar vienu spélétaja bloku gremdi nosedz tas
spécigidkaja virziena.
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Divu spélétaju bloka vadoSais 3. zonas spélétajs nosedz gremdi
tas ieskréjiena virziena, bet paligblokétajs attiecigi labo vai kreiso
pusi no vado3a.
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Trisspélétaju bloks praktiski izslédz gremdes izdariSanu garam
blokam. Vadosais veido bloku tiesi pretim bumbai, maléjie —- pali-
gblokétaji — labaja un kreisaja puse.

Trisspelétaju bloku pielieto gandriz tikai ka zonalo bloku. To iz-
manto pret gremdétaju, kam patik gremdét spécigi un viena noteikta
virziena. Pielietojot zonalo bloku, paréjiem spélétajiem ir viegli izvé-
leties vietu laukuma bumbas uznemsanai, jo zinams, kura laukuma
dala bas nosegta un uz kuru var notikt gremde.

Par kustigu bloku sauc tadu bloka veidu, kura blokétaji katra ga-
dijuma cenSas nosegt bumbas lidojumu jebkura gremdes virziena.
Kustigo bloku lieto augstas klases un pieredzes bagitu komandu spé-
letaji. Kustigaja bloka izmanto viena vai divu spélétaju bloku. Spéle-
tajiem, kas nepiedalas bloka, ieprieks nav zinams, kuru laukuma dalu
bloks nosegs. Tikai gremdes laika, kad zinams tas virziens, iespéjams
noteikt, kuru laukuma dalu segs bloks. Tas apgritina laukuma spé-
letaju darbibu un prasa no viniem teicamu reakciju, ka ari prasmi
novertet situaciju.

Vienspélétaja bloku pielieto pret pretinieku, kas uzbrik ar grem-
dém péc pirmas piespéles un atcel$anas, ka ari pret sarezgitam uz-
brukuma kombinacijam. Citiem vardiem sakot, vienspélétaja bloku
pielieto tad, kad nav iesp&jams vai ari nav mérktiecigi veidot grupu
bloku. Sekmigi cinities pret teicamu gremdétiju ar vienspélétija
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bloku praktiski ir griti, un tas jaizmanto tikai nepiecie$amibas ga-
dijumos.

Divspélétaju bloks ir dominéjosais volejbola spélé, tas ir efektivs,
un to var veidot jebkura vieta pie tikla. Divspélétaju bloku pielieto
pret gremdi, kura notiek péc otras piespéles, bet iznémuma gadiju-
mos pret gremdi péc pirmas piespéles. Divspélétaju bloku pret grem-
di péc pirmas piespéles veido tad, kad gremdi izpilda spécigs grem-
detajs un kad bumba piespéléta gremdei Joti tuvu tiklam un praktiski
nav iespéjams izdarit atspéli.

Trisspéléetaju bloks ir visefektivakais, bet to var sekmigi veidot ti-
kai pret gremdi péc otras piespéles.

Aizsardzibas taktika —
laukuma segsanas sistemas

Volejbola, aizsargajoties pret pretinieka gremdi ar bloku, lieto
divas aizsardzibas — laukuma segSanas sistémas. Izskir aizsardzibas
sistému ar stiri uz prieksu un aizsardzibas sistému ar stiri atpakal,
citiem vardiem sakot, 6. zonas spélétaju atvirzot uz prieksu aiz bloka
un 6. zonas spélétaju atvirzot atpakal pie laukuma gala linijas. Aiz-
sardzibas sistémas uzdevums ir nodros$inat bumbu uznemsanu, ku-
ras no bloka vai garam tam nak aizsargajo$a komandas laukuma. Bez
tam aizsardzibas sistémai janodrosina érta pareja no aizsardzibas uz-
brukuma atbilstosi izvélétajai komandas uzbrukuma taktikai.

Aizsardzibas sistému ar «stiri uz prieksu» pielieto pret pretinie-
ku, kurs, apejot bloku, bumbas raida aiz bloka ta tie$a tuvuma. Tas
notiek tad, ja komanda ir gara auguma un pretinieks nevar sist pari
blokam, bet daudz méana aiz ta. Maza auguma komanda, ar zemu
bloku, sedzot laukumu aiz bloka, pielieto aizsardzibas sistému ar
«stari atpakal». Pieaugu$o komandu treneri aizsardzibas sistémas
pielieto atkariba no komandu komplektésanas iespéjam un tehniskas
sagatavotibas. Abas minétas sistémas ir progresivas un nodrosina
sekmigu pareju uz jebkuru uzbrukuma taktikas veidu. Aizsardzibas
sistéma ar «stiri atpakal» ir sarezgita, ta prasa no spélétajiem lielu
parvieto$anas atrumu, augstu tehnisko sagatavotibu un izkoptu tak-
tisko domasanu.

Aizsardzibas sistémas otras un pirmas linijas spélétaju darbiba
atkariga no bloka veida, t. i., no blokétaju skaita un vietas. Bez tam
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katrai aizsardzibas sistémai maksimali janodrosina bumbas uznem-
$ana, kad kadu apstakju dé] bloks netiek likts vai ari tas ir kladains.

Aizsardzibas sistéma ar «stiiri uz priek$u»

Aizsargajoties pret pretinieka gremdi no 4. zonas ar divu spélétaju
bloku un pielietojot aizsardzibas sistému ar «stiiri uz priek$u», bloku
liek 2. un 3. zonas spélétaji. 6. zonas spélétajs ienem vietu 3—3,5 m aiz
bloka un sedz ta tieSo aizmuguri. 1. zonas spélétajs novietojas lauku-
ma 2-2,5 m no gala linijas un uznem bumbas, kuras tiek raiditas pa
liniju. 5. zonas spélétajs novietojas laukuma aizmugures kreisaja stiri
un uznem bumbas, kuras nak pa diagonali uz 5. un daléji uz 6. zonu.
Bumbu, kuru pretinieks raida uz laukuma prieksgjo dalu, pa kreisi
no bloka, uznem 4. zonas spélétdjs. Gremdes bridi visiem laukuma
spélétajiem, iznemot 6. zonas spélétaju, janovietojas ta, lai blokétaju
rokas to nenosegtu spélétaju skatam. Tas nozimé, ka spélétajiem, se-
dzot laukumu, janovietojas vietd, uz kuru garam blokam iespéjama
pretinieka gremde, un javeic papildus uzdevums — japiesedz bloka
nenosegta laukuma dala. Iepriek$ minétais jaievéro tadeél, ka bumbu,
kura raidita garam blokam, uznemt ievérojami gritak neka to, kura
gremdéta ar samazinatu spéku vai raidita ar uzbrukuma piespéli pari,

garam blokam.
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77. z1m.
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Aizsardzibas sistéma ar «stiri atpakal»

Aizsardzibas sistémai ar «stiri atpakal» raksturigs otras linijas
spélétdju ipatnéjs izvietojums un uzdevumi pretinieka gremdes lai-
ka. Otras linijas spélétajiem japrot taktiski talredzigi izvéléties vietu
laukuma un veikli parvietoties.

Aizsargajoties pret pretinieka uzbrukumu no 4. zonas ar divu
spélétaju bloku, to veido 3. un 2. zonas spélétaji.
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78. zim.

Laukuma labo malu pa linjju un bloka tie$o aizmuguri sedz 1. zo-
nas spélétajs, kurs isi pirms gremdes novietojas 3—4 m attiluma no
gala linijas tuvu sanu linijai. 4. zonas spélétajs novietojas uz 3 m lini-
jas un sanu linijas krustojuma, nosedz laukuma priekséjo dalu un ir
gatavs katra izdeviga gadijuma izdarit gremdi. 5. zonas spélétajs no-
vietojas 2—3 m no gala linijas un uznem bumbas, kuras nik 5. zonas
virziena. 6. zonas spélétajam javeic sarezgits un grits uzdevums. Isi
pirms gremdes janovietojas pie gala linjjas bloka nenosegta sektora
un jauznem visas bumbas, kuras nak pari blokam un krit laukuma 3 m
lidz gala linijai. Bez tam janodrogina 1. zonas spélétaja aizmugure, ki
arl japiesedz 5. un 1. zonas spélétaji gremdes uznemsanas laika.

Aprakstot aizsardzibas sistémas ar «stiri uz priek$u» un ar «sti-
ri atpakal», més izskatljam tikai standartsituaciju, kad gremde nak
no 4. zonas. Aizsargajoties pret pretinieka sarezgitam uzbrukuma
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kombinacijam, neatkarigi no pretinieka uzbrukuma veida laukuma — « —
segSanas sistémas principa nemainas, bet tikai piemérojas attieciga- 7

jam bloka veidam. Laukuma segSanas sistémas nav $ablons, bet tikai ® A—\j\f\®

pamatnosacijumi, kas vadoties no komandas un atsevisku spéléta- g’

ju ipatnibam, ka ari no konkrétas spéles situacijas, var tikt mainitas. % S
Katra gadijuma aizsardzibas taktikas efektivitate ir atkariga no spélé- ® ®
taju individualas taktiskas un tehniskas sagatavotibas, no komandas

: spéles disciplinas ievéro$anas.

| Uzbrucéju seg$anas taktika ® ®

! Uzbriikot pretiniekam, vienlaicigi jaorganizé aizsardziba pret ie-
spéjamo pretuzbrukumu. Tas nozimé, ka gremdes laika paréjie ko-

i mandas spélétaji nedrikst biit pasivi novérotdji, bet tiem aktivi japie-
| g dalas aizsardziba pret iespéjamo pretinieka pretuzbrukumu. 79, Zim.
I i Spéléjot uzbrukuma, taktikas sistému ar gremdi péc otras piespé- |
ARl il les un aizsardzibas sistému ar «stiri uz priek$u», gremdei notiekot i |
i 'hﬂw::'.‘l"“"- | no 4. zonas, gremdétaja aizmuguri sedz 3. zonas spélétajs un 6. zonas i \

' spélétajs. 3. zonas spélétajs tilit péc piespéles gremdei atiet nedaudz

S l
£
|”I”w-,uﬂw no tikla un, pavirzoties pa kreisi, ienem vietu aizsardzibai. 6. zonas / ® ,Q\S\ ® ;@\f\j\’

il spélétajs vienlaicigi ar piespéli gremdei parvietojas uz prieksu un ie-

ﬁll!ﬂ' ' nem vietu aiz gremdétaja. 3. un 6. zonas spélétaju attalums no grem- ~ f
détdja atkarigs no vinu individualajam ipa$ibam, bet tas nedrikst
parsniegt 3 m attalumu no tikla. Abi §ie spélétaji ir atbildigi par bum- % §/
bu, kuras péc pretinieka pretuzbrukuma kristu tuvu aiz gremdétaja,
uznemsanu. Paréjie spélétaji nedaudz pavirzas uz prieksu un nosedz ®
atlikuso laukuma dalu. ®
&

Zemakas klases un iesacéju komandas nav nepiecieSams gremdeé-
taja tieSo aizmuguri segt diviem spélétajiem. Sakuma to var veikt ti-
kai attiecigais pirmas linijas vai 5. zonas spélétajs, jo pretinieka bloks
nebils tik spécigs, lai pret ta pretuzbrukumu cinitos divi spélétaji.

Pielietojot uzbrukuma taktikas sistému ar otras linijas spélétaju

izieSanu pie tikla un aizsardzibas sistému ar «stiiri atpakal», gremdé- 80. zim.

tdja aizmugures segSanu daléji apgratina, it seviski tad, kad koman-
| da pielieto sarezgitas uzbrukuma kombinacijas. Ja gremde notiek no Tie ir tikai daZi varianti no seg$anas taktikas, sedzot savu uzbru-
:i 4. zonas un pie tikla ir izgajis 1. zonas spélétajs, gremdétaja aizmugu- céju.
|

ri sedz izejo3ais spélétajs no 1. zonas, ka ari 5. un 3. zonas spélétji,
| bet 6. un 2. zonas spélétaji nosedz paréjo laukumu.
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3. Netradicionalie volejbola veidi

Volejbolam ir liela nozime aktivaja atpatd. Organizéjot atpiitu
svaiga gaisa, ir viegli iekartot volejbola laukumu, neieguldot lielus
lidzeklus. Volejbols svaiga gaisa rosina aktivi darboties. Pateicoties
vienkarsiem spélu noteikumiem, volejbolu var spélét ari tie, kas ar to
nenodarbojas profesionali.

Volejbola spéle, spéléjot ar nepilnu sastava

Péc starptautiskajiem volejbola spéles noteikumiem uz lauku-
ma vienlaicigi atrodas sesi spélétaji katra komanda. Bet volejbolu
var spélét ari tad, ja uz laukuma ir mazak spélétaju. Sadu variantu ir
daudz, bet més aplikosim tikai popularakos, kurus izmanto, rikojot
dazada ranga sacensibas.

Spéle 6 x 5 praktiski neatskiras no spéles 6 x 6. Veidojot koman-
das, labi biitu, ja spécigakais gremdétajs spélétu komanda, kura bas
6 spelétaji. Tas izlidzinas spéka samérus, jo komanda, kura ir tikai
5 spélétaji, liekas, ka ir vairak vaju vietu, bet vinu labakais gremdetajs
atradisies pie tikla biezak.

©) ® ®

-

81. zim.

-

Komanda, kura ir tikai pieci spélétaji, tos uz laukuma var izvie-
tot dazadi. Pirmais variants: pie tikla spélé tris spélétaji, aizmugu-

108

ré — divi. Pa zonam tas bis ta: 1., 2., 3., 4. un 5. Ta ir sistéma — ar stari
uz prieksu.

Otrais variants: pie tikla spélé divi spélétaji, aizmuguré — tris. Pa
zonam tas bus ta: 1., 2., 4., 5., 6. Si sistéma ir — ar stari atpakal.
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82. zim.

Loti interesanta ir spéle, kad uz laukuma atrodas tikai ¢etri
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83. zim.
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spélétaji katra komanda. So spéli atkariba no tehniskas sagatavotibas
savd integralaja sagatavotiba Joti biezi pielieto ari komandas, kuras
regulari piedalas dazada ranga sacensibas, spéléjot volejbolu 6 x 6.
Spélgjot 4 x 4, uz laukuma var bat dazads spélétaju novietojums ~
divi spélétaji atrodas pie tikla, divi — uz aizmuguréjas linijas.

lespéjams ari cits variants: tris spélétaji spélé pie tikla, viens spé-
létajs — aizsardziba.
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84. zim.

Un vél viens spélétaju novietojuma variants: viens spélétajs
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85. zim.
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spélé pie tikla, tris — uz aizmuguréjas linijas.

Spéléjot volejbolu 4 x 4, spélétaju funkcijas var bat adekvatas
tam funkcijam, kuras pielieto, spél&jot pilnos sastavos, bet var bit ari
daudz plasakas. Tas viss atkarigs no spélétaju tehniskas un taktiskas
sagatavotibas. Parasti, spéléjot 4 x 4, ir pienemts spélétaju funkci-
jas paplasinat, laut katram spélétajam spélét taja zona, kura vinam ir
vieglak vai ierastak to darit. Vienigi servét katram ir obligati rindas
kartiba.

Ja spéle notiek bez spélétaju paplasinatam funkcijam un ja spélé-
taji ir tehniski un taktiski vaji sagatavoti, tad labaks ir $ads spélétaju
novietojums: divi spélétaji spélé pie tikla, divi — aizsardziba (2 — 2).

Tad, kad spélétaju tehniska un taktiska sagatavotiba to atlauj, la-
bak ir pielietot novietojumu uz laukuma 3 — 1 vai 1 — 3. Tomér nav
obligati visaim komandam spélét péc vienas shémas. Sistému, péc
kuras spélét, izlemj pasi spélétaji ar trenera palidzibu. Ja spélei nav
principiala rakstura, tad pat spéles laika sistému var mainit, bet, ja
spéle ir oficiala, tad, izvéloties spélétaju novietojumu, janem véra ka
savas, ta ari pretinieka komandas spécigas un vajas vietas.

Pieméram, novietojumu, kur$ ir paradits 83. zim., pielieto tad,
kad komandai ir tiesibas uz servi un ir zinams, ka pretinieka koman-
da spécigi uzbriik no laukuma malam. Novietojums, kur$ paradits
84. zim., ir pielietojams tad, kad pretinieks spélé daudzas kombi-
nacijas visa tikla garuma. Ja ir tiesibas uz servi un pretinickam nav
spécigu gremdeétaju, pielieto 85. zim. attéloto spélétaju novietojumu.
Saja gadijuma, pie savas serves, spélétajam, kur§ spélé 2. zona, jabit
labam blokétajam, bet, ja serve ir pretiniekam, 2. zona jaatrodas laba-
kajam céldjam, kur$ var precizi piespélét bumbu gremdei.

Spele 3 x 3

Spélétaju novietojums pamata ir tads, ka paradits 86. zim.

Spélétaju funkcijas ir daudzpusigas. Pie jebkada spélétaju novie-
tojuma visi spélétaji var piedalities ka blokésana, ta ari uzbrukuma.
Obligati jaievéro rindas kartiba, izpildot servi. Tas palidzés katram
spélétajam pilnveidot visus volejbola tehnikas panémienus. Labakais
variants savas serves gadijuma ir — 3. zona izvietot spécigu blokétaju,
bet, ja serve ir pretiniekam, — labako célaju.
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86. zim.

Spéle 2 x 2

Spéli 2 x 2 ir jasak spélét tad, kad ir iemacita vienkarsa ser-
ve un aug$éjas un apakséjas piespéles. Vispirms spélé uz samazi-
nata laukuma. Laukuma izméri var bt dazadi: 3 x 3; 4 x 3; 4 x 4;

4 x 6, atkaribd no spélétaju sagatavotibas. Obligati ir jaievéro

e
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87. zim.

®

88. zim.

rindas kartiba servéjot. Labi sagatavoti spélétaji, spéléjot 2 x 2, uz
laukuma novietojami ta, ka paradits 87. un 88. zim.

87. zim. paradito novietojumu pielieto tad, kad spélétaji abas
komandas véji uzbrik un spéka saméri ir apméram vienadi. Savas
serves situacija, ja pretiniekam ir spécigs uzbrucgjs, 3. zona stav spé-
letajs, kurs labi prot blokét, bet 6. zona — spélétajs, kurs labi spélé
aizsardziba (88. zim.).

Ja serve pretinieks, tad 3. zona janovieto spélétajs, kurs ir vajaks
uzbrukuma, bet 6. zona — spélétajs, kurs labak uznem servi un spé-
cigi uzbruk.

Spele1 x 1

So speli spéle ka iesacéji, ta ari tie, kuri ir labi apguvusi volejbola
tehnikas panémienus. Saja varianta spélétajam ir tiesibas izmantot no
vienas lidz trim piespélém. Atkariba no spélétaja tehniskas gatavibas
var atlaut péc piespéles bumbai pieskarties gridai (zemei), iznemot
citus priekSmetus, bet ne vairak ka vienu, divas reizes ar sekojosu
spélétaja pieskarienu bumbai, ari ne vairak ka divas reizes. Péc tam
bumba ir javirza uz pretinieka laukuma pusi. Spélétaja novietojums
laukuma ir pasa spélétaja izvéle, bet labak — ka paradits 89. zim.
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89. zim.

Sis spéles variants domits tehnikas nostiprinasanai. Spelejot
1 x 1, pilnveidojas serves uznemsanas tehnika, aug$éjas un apakséjas
piespéles tehnika, gremdes tehnika, ka ari individuala uzbrukuma un
aizsardzibas taktika, servju taktika.

Volejbola ir ari citi spéles varianti ar dazadu spélétaju novieto-
jumu:6x4,6x3,6x2,5x5,5x4,5x3,5x2,4x3,4x2,3x2,
2 x 1 utt. Kadu variantu piedavat spélét vai izvéléties, ir atkarigs no
spélétaju sagatavotibas. .

Spéléjot nestandarta volejboluy, ir svarigi ievérot dazus likumus.
Uz laukuma spélétaji ir janovieto ta, lai pie serves butu gan spéci-
gakais, gan vajakais servétajs. Uznemot pretinieka servi, ir pielau-
jams jebkurs spélétaju novietojums, lai serve tiktu uznemta un bum-
ba — saglabata spélé. Nedrikst vienam un tam pasam spéletajam laut
servét citu vieta, ka ari pieskarties bumbai sava pusé vairak ka tris
reizes, neskaitot bumbas pieskarienu bloka. Var pa$iem izvirzit ob-
ligitus noteikumus, spéléjot ar nepilniem sastaviem. Pieméram, ne-
servét uz vajiko spélétaju, servét tikai uz noteiktu spéletaju, nelikt
bloku, manit tikai uz aizmuguréjo zonu utt.
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Spéle uz maza laukuma

Parasti spéles uz maza laukuma notiek jaunakas grupas bérniem
un iesacéjiem, kuri péc savas fiziskas, tehniskas un taktiskas sagata-
votibas vél nevar spélét uz visa volejbola laukuma. Var saisinat gan
laukuma garumu, gan ari platumu. Laukumu saisinat var ari tad, kad
spélé volejbolu ar nepilniem sastaviem.

Spéle uz laiku

Ja sacensibas ir pieteikusas Joti daudzas komandas, volejbolu var
spélét ari uz laiku. Latvija $ada spéle ir ieguvusi popularitati masu
sacensibas ar nosaukumu “Volejbums” Uzvarétajs tiek noskaidrots
péc rezultata, kur§ komandai ir iegiits, spéléjot atvéleto laiku. Tadu
spéli var spélét arl tad, kad volejbola laukums ir viens, bet piedalas
loti daudz dalibnieku.

Sis sistémas prieksrocibas:

— nav garas pauzes starp spélém;

— organizatori var realizét stingru spéles sarakstu;

— tiesne$iem ir vieglak apkalpot spéles;

— skatitaji var izvéléties, kuru komandu atbalstit, utt.

Diemzél ari $ai sistémai ir savi trikumi. Ja viena komanda spé-
les sakuma gast lielu parsvaru un otrai komandai atlikusaja laika pat
teorétiski nav izredzes atspéléties, tad skatitaju interese par $adu
spéli zid. So nepilnibu var novérst, mainot galarezultata skaitisanu.
Pieméram, var spélét spéli, kura viens sets ilgst 15 minites. Ja péc
nolikuma spéle notiek lidz tris vai piecu setu uzvarai, tad katra seta
ilgums ir 15 mindtes un tiek izspéléti visi seti. Laiks tiek fikséts ar
pirmo svilpi uz servi. Ja laiks ir beidzies, bet bumba vél atrodas gaisa,
ir jaspélé, kamér nav iegiits vai zaudéts punkts. Péc katra seta tiek
fikséts rezultats. Komandai, kurai ir vairak punktu, tiek pieskirta uz-
vara. Gadijjuma, ja péc spéles apturé$anas punktu skaits ir vienads,
tiek izspéléts vél viens punkts. Var gadities, ka péc tiesnesa svilpes
spélétajs nav paspéjis izservét un laiks ir iztecéjis, spéle lidz ar to bei-
dzas. Rezultatu fiksé péc visiem punktiem, kuri ir iegati, spéléjot tris
vai piecus setus. Pieméram, ja spélé bija pieci seti, rezultats var biit
5:0,4:1,3:2. Lai nezustu interese un komandas turpinatu cini-
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ties, par katru uzvaréto setu var pieskirt vienu punktu, paI_z?léie—.
to — 0 punktu. 5i punktu skaitiSanas sistéma der ari tad, ja spele tikai
vienu setu. ‘ S N

Spéléjot volejbolu uz laiku, var tikt pielietoti ari citi punktu skai
tisanas varianti.

Spéle ar ierobeZotu punktu skaitu

Parasti spéli, kura ir ierobezots punktu skaits, spélé 1.:ad, ka}d_lr
Joti daudz komandu vai laika trakuma dél. Pieméram, trenina beigas.
Ari - spéléjot pludmales volejbolu. Praktiski, spélé]ot' hdlz 12_?}12:
ktiem (péc vecajiem noteikumiem, bet pl‘udmalf_:s vole:}bc? u spéle &
kai ta, spélétaji sanem pietiekamu slodzi un ari apm.u.armlayun‘ii n
spéles. Var spélét ar handikapu — kad vienai l(orna}nda; jau ieprieks ir
pieskirts zinams punktu skaits (var biit tads handikaps, l'(ad visiem 1)!
zinams, cik punktu ir iedots, un handikaps, lfa_d to nezina r{z}r}ens -
Handikaps var but tikai viena seta vai visa spple utt. Ari gﬁg_lb as sa-
censibas var spélét ar ierobezotu punktu skaitu, bet tam ir ja ut no-
raditam sacensibu nolikuma.

Lidojo$a bumba

Spéle notiek uz volejbola laukuma. Spelétaji dri}«:s:t _lsert un mest
bumbu cits citam, bet ta, lai ar treso pieskarienu qbl;gatl to —p:_a.rmestu
pari tiklam uz pretinieka laukuma pusi. Bumbl._l 1'§vada spelé ar me-
tienu ar vienu roku no volejbola laukuma gala qu}a}s:. Punktus skaltal
péc volejbola spéles noteikumiem. Var izmantot dazadas bumb:als_, arl
pildbumbas. Labi sagatavotiem spelétajiem dod gzqevumu spelet ar
Zetram bumbam. Divas bumbas vienai komandai, dl’vas — otrai. e

Spéles paveids. Divas lidz Cetras blilmbas katrai kctrm?n‘daill‘.c : éc
svilpes signala vienlaicigi no abam pusém met burr{bas pari 1t 'barlr_i.
Apakséja trose tiklam ir atlaista vala. Punktus skaita ka volejbola.

iegat, ja: ]
Puni(t:i:ziliima;dai uz laukuma atrodas visas buml?as, ar kur§r‘n
iesakts spélet. Pieméram, ja spéles sékunjé katrai komandai ir
pa 2 bumbam, tad punkts ir izcinits, kad visas 4 bumbas sames-
tas viena laukuma pusé;
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— bumbu metot pari tiklam, nav trapits pretinieka laukuma ro-
bezas;

— bumbu metot, bumba tiek iemesta vai ta ieripo pretinieka lau-
kuma pusé zem tikla.

Spélé lidz 21 punktam. Var izmantot pildbumbas.

Mini volejbols

Mini volejbola uzdevums — piesaistit volejbola nodarbibam bér-
nus 7-10 gadu vecuma. Saja vecuma bérniem vélésanas kustéties ir
liela, bet trakst koncentrésanas spéjas. Bérni spéli uzskata par pie-
dzivojumu. Vinu koordinacija Iénam uzlabojas, vél nav izveidojusies
bumbas izjata, spéks un izturiba. Mini volejbols iepazistina bérnus
ar volejbola tehnikas panémieniem, palidz attistit atrumu, dtrumspé-
ku, veiklibu un citas vértigas ipasibas. Pirms rikojam mini volejbola
sacensibas, miisu uzdevums ir iepazistinit bérnus ar vienkargiem vo-
lejbola tehnikas panémieniem, iemacit volejbolista staju, parvietosa-
nos, augséjas, apaksejas piespéles, apakséjas serves. Mini volejbolu
var spélét ari daudz vecaki bérni.

Mini volejbola saturs batiski neatskiras no volejbola spéles, izne-
mot dazus noteikumus.

1. Laukuma izmérino 3 x 3 m lidz 12 x 9 m.

2. Tikla augstums — 2—-2,43 m.

3. Bumbas izméri, sakot no 60 cm diametra, un svars — 200 glidz

standarta bumbai. Var izmantot ari gumijas bumbas.

4. Sacensibu dalibniekus var dalit pa vecuma grupam un sakt ar
7-8 gadu vecumu.

5. Spéle notiek lidz 15 punktiem un lidz divu setu uzvarai. Var
spelét uz laiku lidz 15 minatém. Partraukumus starp setiem
var pagarinat lidz 5 minatém.

6. Viens spélétdjs drikst servét ne vairak ka tris serves péc kar-
tas (vecums 7-8 gadi) un ne vairak ki 5 serves 9-10 gadu
vecuma. Ja spéle notiek uz laukuma, kura izmeéri ir
12 x 9 m, tad 7-8 gadu veciem volejbolistiem ir at]auts servét no
3 m linijas.

7. Komanda gast punktus tad, kad ta servé, bet pretinieks kla-
das. Klada spéles laika noved pie viena punkta zaudéjuma.
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Pirmais oficialais pludmales volejbola turnirs, kuru organizéja
Latvijas Valsts universitates sporta klubs, notika 1988, gada Buldu-
ros. Turpmak volejbols smiltis strauji kluva populars, gadu vélak no-
tika vairaki viriedu un sieviesy oficiali turniri, tadi ka Vecaki ‘89 vai
Vollits ‘89, kurus organizéja LVU un Latvijas Olimpiska komiteja. Uz
sacensibam tika aicinati sportisti no spécigas PSRS, Igaunijas, Lie-
tuvas un citam kaiminu valstim. 1989 gads Latvijas pludmales vo-
lejbola ir zimigs ari ar to, ka $aja laika aizsakas Latvijas pludmales
volejbolistu braucieni uz sacensibam Eiropa un ASV,

Sis sporta veids pie mums lénam, bet neatlaidigi ir attistijies un
turpina attistities. Pieradijums tam ir Latvijas jaunie talanti Andris
Krimins, Janis Grinbergs (LSPA) un brali Stali, kas sekmigi starté
pasaules méroga sacensibas, turpinot uzlabot savu sniegumu, un ar
godu un paniakumiem nes Latvijas vardu pasaule.

Servéjot komanda var iegat 1, 2 vai 3 plfn.ktu's. Trls_ pggkms
komanda iegiist, kad pretinieks nav pieska'rles 1z.serveta1 um-
bai un bumba ir pieskarusies gridai (zemel? volejbola laukurria
robezas. Divus punktus sanem, kad pretin16?1<av!<orr.1a-rldas spe-
1etaji ir pieskarusies bumbai, ir bumbu_ ‘u251tu51 gaisa, be\t/ nav
varéjusi piespélét pari tiklam uz SeI‘Vét.a)l_l laukuma pusi. Viens
punkts — ja bumba ir zaudéta spéles laika. i

8. Uzvaréts sets dod komandai 2 punktus, kom'fmda, kura zaudé
ar mazak neka 10 punktu starpibu, sanem vienu punktu, k.o-
manda, kura zaudé ar 10 punktu starpibu — 0 punktu._Nelz—
Skirts katrai komandai dod divus punktus. Spéles re.zultats var
bitt: 4:0,4:1,4:2,3:2,2:2,3:3, 4: 4 Komandai, kura nav
ieradusies uz spéli, japieskir zaudéjums ar rezu_ltatu 0:4.

9. Viduslinijas parkapums netiek uzskal'tijcs par kladu. -

10. Spélétaju mainas nav ierobeZotas. Visiem rezerves spélétajiem

|
'wl'w' | ir japiedalas spélé. |
4]
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Pludmales volejbols

Pludmales volejbolu var uzskatit par saméra jaunu sporta vci:ldu.
Tas radies 1920. gada ASV, Kalifornijas étata. S?ntarponll<as Rlu ma-
lé. Lai gan pludmales volejbolu taja pasa laxkfi p?llela «saujina» vi-
rieSu spéléja ari Havaju salas, nopietnéka§ al<t}v1tates bija verc;)glranzlls
Kalifornija, kur 1920. gada tika ierikots pirmais pludmales volejbola
lauk]ilafnt\fi'jé pludmales volejbols paradijas 1930. ggdé, kad par $o spor-
ta veidu saka intereséties ari Eiropas valstis. Septl_r,lpadsriut g_a<‘i.us vé-
lak Parizé pie viena galda apsédas 14 valstu_ v?le]b_o‘l:fu parstavji — no
Belgijas, Brazilijas, nu jau bijusas Cehos}ovakl}as, Eglp‘tes, 'F;alr_lcp‘as,
Niderlandes, Ungarijas, Italijas, Urugva)as,“ASV un Dienvidslavijas,
lai dibinatu Starptautisko Volejbola federaciju (fIVB). .

Pludmales volejbols Latvija kluva populars jau 30. gac_:los, kad tas
bija aizsacies ASV un Francija. Turniri tika rikoti .Ll_elupe, _Bulduros,
Majoros un citas Latvijas pludmalés, ta¢u kara lalka_un pfeck.ara ga-
dos pludmales volejbols ka organizéts pasékgmls pan'lkaE. Tikai asi;or%-
desmito gadu vidi, kad $is sporta veids jau bija leguvis }lelu populari-
tati ASV un citas rietumu valstis, tas atdzima ari Latvija.
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Volejbols svaiga gaisa

Volejbolu Latvija spélé jau kops divdesmitajiem gadiem. Sakuma
to spéeléja tikai parkos, stadionos un vienkarsi plavas. Volejbols bija
loti populars lauku sporta spélés. Paglaik Latvija ir neliela entuziastu
grupa, kas spélé volejbolu visu gadu svaiga gaisa. Tas notiek Jarmala,
Bulduros. Seit spéle volejbolu ari uz sniega laukuma, kas ir izveidots
meza starp Lielupi un Bulduriem, Drosi vien ari citur Latvija spéle
visu gadu svaiga gaisa, jo volejbola laukuma ierikogana un uzturésa-
na neprasa lielus lidzeklus. Ziema laukumu var notirit no sniega un
pat uzbért nedaudz smilsu. Jo biezaka sniega karta apkart volejbola
laukumam, jo labak. Péc atkusniem uz laukuma paradijusas bedrites
pieber ar sniegu. Miisu ziemas apstaklos, kad sals mijas ar atkusniem
un laukums klast slidens, labak blakus izveidot citu laukumu, Tagad,
kad ir dabiijamas dazadas krisas lentas un #nores, tas lielas gratibas
nesagada. Veikalos ir nopérkami gatavi «volejbola laukumiy kopa ar
saliekamiem stabiem, kuri iepakoti soma un ir vienkarsi transporteé-
jami.

Volejbols svaiga gaisa ziema ir loti populars ziemelvalstis Eiropa
un ASV. No 1996. gada tur notiek oficialas sacensibas péc pludmales
volejbola formas un noteikumiem.
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Volejbols «bez rokam»

Si spéle ir loti populara Eiropa, to sauc ari par «kajasbolu». V(}—
lejbols «bez rokam» ir seviski populars Cehija un Slovakija. So spé-
li spélé ka sporta zalés, ta ari ara. Spélét var 2 : 2, 3 : 3. Tikla aug-
stums — ka tenisa. )

Spelétaju galvenais uzdevums ir parsist bumbu ar kaju paJidz1'b_u
pretinieka laukuma pusé ta, lai bumba piezemétos laukuma robezas
un pieskartos gridai vai citam segumam. .

So spéli var nosaukt ari par «tenisbolu». Spéle notiek uz lau-
kuma ar izmériem 5 x 10 m, kur§ pa vidu ir sadalits ar volejbo-
la (badmintona, tenisa) tiklu vai vienkar$i ar platu lentu. ']:"ik-
la augstums — 1,5 m. Spéle notiek 3-5 setos lidz 11 punktler.n
katra seta. Servét drikst no jebkura punkta aiz laukuma gala lini-
jas, sitienu pa bumbu izdarot ar kaju. Katrai komandai ir jéserv:é
5 reizes péc kartas. Komandai ir atlauti tikai tris pieskarieni burlnbal.
Bumbai ir jabtt visu laiku gaisd, un, kad bumba pieskaras gridai (ze-
mei), komanda sanem punktu (ja ta servéja) vai punktu un tiesibas
servét (ja servéja pretinieks). Ja servéjot bumba pieskaras tiklam,l ir
tiesibas servi atkartot (lidz trim reizém). Speéles laika bumbas pie-
skarienu tiklam neuzskata par klidu, bet bumbai obligiti ir jépﬁr]idc?
pretinieka laukuma pusé. Ja ta nenotiek, komanda, kura pielaidusi
kladu, zaudé punktu un, ja ta ir pédéja (piekta) serve, zaudé punktuun
tiesibas uz servi. Spéle notiek tik ilgi, kamér viena no komanda iegﬁst
11 punktus. Sasniedzot rezultatu 10 : 10, spéle turpinas, kamér viena
no komandam gast divu punktu parsvaru. Bet tada gadijuma koman-
das servé rindas kartiba. Pirma servé ta komanda, kurai bija tiesibas
uz servi vai kura izcinijusi tiesibas uz servi. Visi paréjie spéles pané-
mieni atbilst volejbola noteikumiem. -

Si spéle ir Joti populara DA Azija. Tur spélé komandas piecu Cl.?-
véku sastava. Laukuma izmeéri — ka badmintona. Bumbu servéjot ir
atlauts pamest ar roku, bet pasai servei ir janotiek ar kaju. Citos pa-
némienos spélét ar roku ir aizliegts. Talak darbojas volejbola spéles
noteikumi.

4. Volejbola tehnikas
pilnveidosanas vingrinajumi

Paslaik volejbola ievérojami augusi trenina slodze un apjoms.
Nedeélas mikrociklu, kura ieplanoti divi trenini diena, pielieto ne ti-
kai komandas, kuras piedalas valsts éempionata virsliga, bet biezi
arl jaunatnes komandas, kuras starté valsts ¢empionata 1. liga. $im
nodarbibam ir jabit ne tikai intensivam, bet ari daudzveidigam un
interesantam péc satura.

Sakara ar to treneriem ir nepieciesams rupigi gatavoties katrai
trenina nodarbibai. Tas prasa no trenera ievérojamu laiku, kura das-
reiz nav, jo reizé ar macibu trenina darbu trenerim ir jarisina daudz
citu jautajumu. Trenerim rodas laika optimizacijas probléma. Sis
problémas veiksmigs atrisinajums bitu metodiska izstradne, kura
butu detalizéti izstradatas racionalas treninu metodes un lidzekli,
kurus treneris varétu izmantot nodarbibas,

Saja nodal ir apvienoti vingrinajumi, ar kuru palidzibu var piln-
veidot atseviskus volejbola tehnikas panémienus, ka ari grupu un ko-
mandu darbibu.

Piedavato vingrinajumu forma atSkiras no tradicionala apraksta.
Tas lauj ne tikai ieekonomét sagatavosanis treninam laiku, bet ari
sagatavot vingrindjumus, kuri ir nepieciesami konkrétu uzdevumu
risindsanai, un palidz ieinteresét dalibniekus.

Rekomendétos vingrinajumus var izmantot treneri, kuri strada
ar dazada vecuma un kvalifikacijas volejbolistiem, ka ari augstskolas
pasniedzgji, kas strada ar augstskolas izlases komandam.

Bez Saubam, izmantojot $os vingrinajumus, ir nepiecie$ams pa-
matoties uz trenina apstakliem un volejbolistu individualo tehnisko
sagatavotibu.

Ieteiktie vingrinajumi izmantoti, stradajot ar profesioniliem vo-
lejbolistiem, Latvijas junioru izlasi un LSPA viriesu volejbola izlasi.
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4.1. Vingrinajumu pielietosana
volejbola nodarbibas

Vingrindjumi ir sporta treninu pamatlidzeklis. Ar to palidmbu
var atrisinat gandriz visus jautajumus, kas saistiti ar tehnisko, taktis-
ko un fizisko sagatavosanu. Sevisku vietu vingrinajumi ienem sporta
spélés, kur tie palidz apgit individualas tehnikas iemanas, attistit fi-
ziskas ipagibas, ka ari pilnveidot grupu un komandas taktiku.

Pielietojot macibu treninu procesa dazadas rotalas, —s.tafetes un
vingrinajumus, kuri tuvina procesu spéles epizodém, ies_pr.e}ar‘ns_ ne ti-
kai paaugstinat volejbolista sportisko meistaribu, bet ari !xl{wdet gar-
laicibu un vienmulibu treninnodarbibas. Tomér nav ieteicams pz.lralf
aizrauties ar ievérojama daudzuma vingrindjumu ieklausanu viena
treninnodarbiba. Tas ir atkarigs no konkréta trenina uzdevuma.

Ir vérts atturéties no tadu vingrindjumu pielietosanas, k1.1ri aréji
izskatas efektivi, bet kuriem nav noteikta mérka. Katrs vingrinajums
japaredz konkrétam uzdevumam spélétaju sagatavo.éani}. }(onkrgta
pretinieka modelésana ar vingrinajumu palidzibu layj tuvinat trenina
procesu sacensibam. o o

Organizéjot vingrinajumus, nepieciesams ievérot sPeleta}u grupas
sagatavotibas limeni un komplektét vienadas grupas. Lleko_t. nevienadi
tehniski sagatavotiem spélétajiem izpildit vienadus vingrinajumus, var
mazinat interesi tiem, kas ir spécigaki un labak sagatavoti. o

Vingrinajumos, kuri domati taktikas pﬂnvei.d?éan_ai,_jérzlem vera
spélétdja funkcijas, kuras vin$ izpilda spé}es la1k_a. ‘Tapec.mdl_v1_d11.—.
aliem, grupu un komandu uzdevumiem jabut tadiem, lai sPeletagl
veiktu uzdevumus tajas laukuma zonas, kuras vini atrczdas: spéeles l'fn—
ka un izpilditu tikai viniem specifiskas darbibas. Tomér tada. specia-
lizacija ne tikai neizslédz citu darbibu, bet pat pare_dz pastiprinatu
darbibu treninu laika, kad uzbrucéjs strada pie piespéles tehnikas un
taktikas apgiianas un saspéles vaditajs — pie uzbrukuma un bloka
pilnveidoSanas. o . -

Izmantojot trenina vingrinajumus, nepieciesams he-tot gp_elealu
terminologiju. Lai ekonométu laiku, parejot no viena vingrinajuma
uz otru, var vingrinajumus numurét vai dot tiem specifisku nosau-
kumu' . . P4 -

Pirms spélétaji sak izpildit vingrinajumu, ir nepieciesams qa}ﬂ?—
niekiem izskaidrot vingrinajuma uzdevumu. Tas paaugstinas spéléta-
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ja apzinigumu un izpildes efektivitati. NepieJaujama ir vingrinajuma
izpilde ar pusslodzi, sarunasanas par citu tému. No ta var izvairities,
paaugstinot trenina intensitati un sarezgijot uzdevumu.

Pielietojot vingrinajumus macibu treninu procesa, ir janem vera,
ka volejbola uzbrukums un aizsardziba ir savstarpéji saistiti. Tapéc
servi un tas uznemsanu, gremdi un bloku, gremdi un tis uznemsanu,
otro piespéli un gremdi rekomendéjam pilnveidot kopa. Reala spéles
situacija neviens no Siem elementiem nav izpildams izoléti no citiem,
tapéc atseviski Sos elementus parsvara pilnveido tikai uzreiz péc teh-
nikas apmacibas. Pilnveidosanas procesa prieksrociba tiek dota tiem
vingrindjumiem, kuri ietver uzreiz vairakus tehnikas panémienus.

4.2. Atsevisku tehnikas panémienu pilnveidosana
4.2.1. Otras piespéles pilnveido$ana

Otra piespéle ir viens no galvenajiem panémieniem volejbola, ar
kura palidzibu risina gan tehniskos, gan taktiskos uzdevumus. T ir
viens no galvenajiem elementiem, veidojot uzbrukuma darbibu vo-
lejbola. Uzbrukuma efektivitate ir stipri atkariga no otras piespéles
kvalitates, tapéc ar augséjo piespéli sak macit volejbola tehniku un
lielakais treninnodarbibas laiks tiek atvéléts tiesi $1 panémiena piln-
veidosanai.

Vingrinajumi, ar kuru palidzibu risina otras piespéles tehnikas un
taktikas pilnveidosanu, attista ne tikai Sauru specializaciju, bet vien-
laicigi spélétajiem palidz attistit taktisko domasanu, nepieciesamibu
orientéties un sadarboties vienlaicigi ar bumbu un partneriem spéles
situacijas, kas atri mainas.

Pilnveidojot augséjo piespéli, sevisku uzmanibu nepieciesams
pieverst célajiem (saistodiem vai saspéles vaditajiem), jo precizi pie-
spélét ir vinu tiesais uzdevums. Augstas klases saspéles vaditaja iz-
audzinasana, kuram batu teicama otras piespéles izpilde, kurs batu
taktiski saprotoss, ar organizatora spéjam un kur§ prastu realizét tre-
nera spéles planu, prasa lielu piepili un pareizas metodes. Augséjas
piespéles pilnveido$ana ir aprakstita no 1. lidz 14 vingrinajumam.
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4.2.2. Serves un servju uznemsanas pilnveidosana

Serve ir vienigais tehniskais panémiens, kuru izpi.ldo_t §péietg}a1i{1
nav jabit atkarigam no partnera vai pretinieka. Mﬁsdl.emg—a _vql’e}bo a
serve ir viens no uzbrukuma lidzekliem. Izpildot servi, spélétajs cen-
Sas maksimali apgrittinat pretiniekam serves uznemsanu, nepielaut
organizét uzbrukumu un varbit pat iegat punktu. {ngrutmot pret}—
niekam serves uznemsanu, servéjosa komanda atvieglina sev darbi-
bu aizsardziba. .

Paslaik augsti kvalificéti volejbolisti pielieto divgs_s.ervels vel_tilu::‘. <
plangjoso servi, kura ir Joti efektiva, jo bumba neg_,mdlti maina li 0}3:
ma trajektoriju un virzienu, un otru tikpat popu!aru servi — «grem
servi», kuru spélétaji izpilda léciena un bumba lido ar _l}elu .atruén;ju.

Visi volejbolisti parsvara servi uznem ar apakse]q_PlesP 'Ell'r
abam rokam. lespéja kludities, uznemot bumbu ar _apak_s?]o piespéli,
ir daudz mazaka, neka uznemot servi ar augsejo pn?s;feh, be.t tag_a(il,
kad ir mainiti spéles noteikumi un bumbu aizsardz.lb'g var Plespe]et
ar augséjo piespéli ar klidu, volejbolisti dilezg'fu_a i_J}F:zl servi uznem

arl ar aug$éjo piespéli. No ta, cik kvalitativi spélétaji uznem servi, ir
atkarigs, cik daudzveidigs ir komandas uzbrukurrllsl T.;'kal precizi p}::
spéléjot bumbu tuvu tiklam, var organizet ko_ml::maa}a.s, kas. garanté
panakumus misdienu volejbola. Serves uznemsanas p1lnve1do§anas
tehnika treneri pievérs daudz uzmanibas tikai serves uznemsanas
m, nevis to kvalitatei. el
daugz‘;\tg: uznemsanas tehniku un taktiku nedrikstt s'eﬁldzmat' ar
gremdes uznemsanu, jo bumbas atrums un bun}bas hd?] uma traj ekf-
torija ka pirmaja, ta otraja gadijjuma ir at.él,urlgl. Sakard ar to treni-
nu procesa ir jabat atskirigiem uzdevumiem serves uznemsanai un
gremdes uznemsanai. . . o -
Pilnveidojot serves uznpemsanu, jesakam pievérst uzmanibu
i iem: i
dIET :;%Eg;:,e kur$ uznem servi, darbibai jé«_l?ﬁt téc}ai, .1ai pareizi
izvélétos vietu laukuma atbilstosi spélétaju novietojumam un
spéles sistémai, kuru komanda izmanto kqnlfreta]a spéles ]‘Jrldl.
Spéletaja pozicija un vina darbiba, kad vins uznem servi, ne-
drikst traucét komandas biedru darbibu;
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— spélétajam, kur$ uznem servi, ir svarigi atri konstatét serves
veidy, kuru izmantos pretinieks, bumbas lidojuma atrumu, vir-
zienu un trajektoriju;

— nav ieteicams jau iepriek$ savienot plaukstas un gatavoties uz-
nemt servi tikai ar apakséjo piespéli, jo pie planéjosas serves
bumba biezi maina lidojuma trajektoriju un ir nepiecie$amiba
uznemt bumbu ar augséjo piespéli. Bet, ja rokas ir sagatavotas
uznemt bumbu ar apakséjo piespéli, ir griti mainit uznemsa-
nas veidu vai iesakt parvietoties pie bumbas;

— bumbai pieskaroties rokam, serves uznéméjs izpilda nelielu
kustibu pretim bumbai, kura ir atkariga no bumbas lidojuma
atruma un distances — cik talu ir nepiecieams bumbu piespé-
let. Pirmas piespéles trajektorija ir atkariga no ta, cik augstu
serves uznéméjs ir pieskaries bumbai;

¢/ — serves uznémeéjam (seviski tam, kurs vaji uznem), iesakiam sevi
psihologiski noskanot uz to, ka viss izdosies kvalitativi. Tads
psihologiskais noskanojums var ievérojami paaugstinat serves
uznemsanas efektivitati — ar noteikumu, ka serves uznemsanas
tehnika spélétajiem nav batisku klidu tehniskaja izpildijuma.

Pilnveidot servi ieteicams vienlaicigi ar tas uznemsanu, kaut gan
treninu procesa ir vingrinajumi, ar kuru palidzibu spélétaji trené ti-
kai serves tehniku un taktiku.

Treninu procesa, kur pilnveido serves uznemsanu, plasi pielieto
individualos, grupu un komandu vingrinajumus. Sevisku uzmanibu
nepiecieSams pievérst kompleksiem vingrinajumiem, kuri ietver ser-
vi, serves uznemsanu un uzbrukuma organizésanu.

Stradajot ar augstas klases komandam, kur spélétaji specializéjas
pa funkcijam un laukuma zonam, rekomendéjam serves uznemsanu
pilnveidot taja zona, kuru spélétajs aiznem spéles laika.

Serves izpildijuma efektivitate, ka ari pirmas piespéles efektivita-
te ir atkariga no t, cik citigi ir stradats treninu laika, ki ari no spéle-
taja psihologiskas un koncentrésanas spéjas spéles laika.

Treninu — macibu procesa ir nepiecieSams nepartraukti sarezgit
vingrinajuma izpildi. Pieméram, stradajot pie serves uznemsanas var
lietot pie tikla aizsegu no 2-3 spélétajiem, ka ari ar speciélu aizkaru
nosegt tiklu (skat. 15.—28. vingrinajumu).
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4.2.3. Uzbrukuma pilnveidosana un
gremdes uznemsana aizsardziba

Gremde joprojam ir viens no galvenajiem veidiem, vl'cé izcinit
punktu, un ir viens no galvenajiem faktoriem, kas nodroSina uzva-
ru. Miisdienigam volejbolam raksturigs tas, ka grerr}d?s .efe!(tlyltate
nepartraukti pieaug. Pieaug gremdes spéks, paaugstinas izpildijuma
tehnika, taktika utt. e

Gremde ir viens no sarezgitakajiem tehnikas panémieniem vo-
lejbola. Gremdes tehnika ir saistita ar augstam pr‘asibém kustibu ko-
ordinacijai, sportistu labai fiziskajai sagatavotibai. Bf,z tam gremd_e;s
efektivitate ir atkariga no otras piespéles un no célaja un uzbrucesz}
sadarbibas, kur pirmais sagatavo uzbrukumu, bet otrais to efektivi
noslédz ar gremdi. o )

Trenina gremdi pilnveido bez bloka pretdarbi_l?ag, ka arlar aktiva
vai pasiva bloka pretdarbibu. Svarigi, lai uzbruce)_s Qgst051- negrem-
détu pari tiklam bez uzdevuma. Trenir;nodarb_ibzis ir nepiecieams
pilnveidot dazada veida gremdes (taisnu gremdi, samskl_l, 1esl<re)1fzn§
virziena, spéka, manu sitiens utt.). Uzbrucgjs gus ‘pavn'akumus tikai
tad, ja vins ir apguvis visus gremdes veidus, kurus: vins 1Emanto kon-
krétaja spéles situacija. Tapéc rekomendéjamos vingrinajumus gskgt.
29.— 44. vingrinajumu) var izmantot pilnveidoSanas procesa, jo tie
der dazadu gremdes veidu pilnveido$anai. ] .

Gremdi nepiecie$ams izpildit ka ar labo, ta arl ar kreiso roku.
Prasme uzbrukt ar vajako roku, seviski no otras zonas, paaugstina
komandas uzbrukuma efektivitati. Stradajot ar augstas klases volg—
bolistiem, nepiecie$ams gremdi pilnveidot tadas s'itl}écuas, kuras bie-
7ak sastopamas spéles laika. Seit nepiecieSams plelletqt ‘kor‘npleksos
vingrindjumus, kuru svariga sastavdala ir uzbrukl_lma sitieni.

Gremdes uznemsana — ta ir aizsardzibas darbiba, un aizsardzibas
spelétaji censas 'neatlaut, lai bumba pieskartos_volejbczla} l_a'lllkuma‘m.
Sakara ar to nepartraukti aug prasibas aizsardzibas spe_letzvlllem. AE?—
sardzibas spélétajiem ir nepiecieSama vesela 'lv'{rkne 1Pa§1bu: spéja
pareizi analizét spéles situaciju, momenta reagét uz tas izmainam,
atri pienemt pareizu lémumu un tehniski pareizi to real_lzet. Lai .tre»
ninprocesa attistitu minétas ipasibas, var plehet?_t. _efektlvu t?hmsk_u
panémienu — aizsegt tiklu ar aizkaru no ta al'lgse)as_malas_ lidz gri-
dai. Trenéjoties tados apstaklos, aizsargs ir spiests biit nepartraukta
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gataviba reagét uz bumbu Joti isa laika spridi. Pilnveidojot aizsardzi-
bu, ir nepieciesams pasniegt tadus vingrinajumus, kas spélétajiem
sakapinatu emocionalitati. Sim nolitkam palidz trenera uzmundrina-
jumi un pasa spélétija azarts.

4.2.4. Blokésanas pilnveido$ana

Musdieniga volejbola bloks ir viens no aizsardzibas pamatlidzek-
liem. Bloks ir it ka aizsardzibas pirma linija pret pretinieka uzbru-
kumu. No ta, cik tehniski un taktiski pareizi ir organizéta darbiba
bloka, ir atkariga aizsardzibas efektivitate visai komandai. Tad spe-
1etaji, kuri aizsarga laukumu, var pareizi izvietoties aiz bloka uznemt
gremdi un izveidot pretuzbrukumu.

Vel nesen blokétajiem bija diezgan viegls uzdevums — nosegt zi-
namu laukuma zonu, kuru noteica komandas aizsardzibas taktika.

Sakara ar volejbola spéles noteikumu izmainam, kas atlava bloké-
tajiem parnest rokas pari tiklam un péc bloka pieskarties bumbai vél
tris reizes, blokétaju funkcijas kJuvusas plasakas. Tagad bloks aktivi
veic pretdarbibu gremdei. Musdienigs bloks tagad ne tikai neitralize,
bet daZreiz to izmanto pat ka kontruzbrukuma lidzekli.

Blokétaju tehnika salidzinogi nav sarezgita, un to var diezgan atri
iemacit, bet méaka pareizi noteikt laiku un vietu, kur notiks gremde,
ir apglistama sameéra ilgsto$a un smaga darba. Blokéjot ir nepiecie-
Sams

— pareizi izvéléties vietu un laiku lécienam, roku stavokli virs tik-
la atkariba no ta, kur atrodas uzbrucéjs un bumba;

~ prast sekot uzbrucéja darbibai, kad blokétajs pats atrodas bez-
atbalsta stavokli;

— novértét bumbas atraganas vietu péc sitiena un atri parslégties
nakosajai darbibai atbilstoi spéles situacijai, kada veidojas uz
laukuma.

Seviska nozime ir blokétaja makai léciena sekot uzbrucéja dar-
bibai, tas pastiprina bloka efektivitati. Blokétaja parvieto$anas sanis
pie tikla uz nelielu distanci notiek ar slidsoli vai krustsoli, bet uz ta-
laku distanci (2-6 m) parasti skréjiena, péc tam vins apgriezas ta, lai
atkal butu ar seju pret tiklu un izpilda blokésanu, censoties uzlékt
vertikali. Péc atspériena blokétaja rokas turpina kermeni apsteidzosu
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kustibu aug#a, tas iztaisnojas elkonu locit_avés‘uﬂ pace1a§ v1rs_§§l;.
Rokas pacel$anas raksturs attii?cibﬁ pret tiklu ir japaklauj prasibam,
ikté taktiskie apsvérumi.
kura;’séilﬁilzikdoméni nav vérts uzreiz censtie.s parnest p.l'ilgkstas
maksimali pari tiklam, jo, pirmKart, tas noved pie _bloka EugseJ azsl :{;}0
nas priekslaicigas pazeminasanas, otrkart, blokeFaJa plaukstas ukgdel-
uzbrucéja orientaciju un, beidzot, paliek maz vietas starp apa -
miem un tikla augéjo malu, kas apgratina rnampui::}cuu ar 1o a:ﬁ
kuras nepiecieamas loti biezi. No otras puses, nav 11etder1g% p:_::ms
rokas parak talu no tikla, kas prakse ngt;_ek b.lezal_c. (ro_l];as \lills:;; -
pace] virs galvas). Tas noved pie paaugstinatas iespejami as klu e
laika un telpa. Bumba var iekrist starp rokam un tiklu LET{ apgrult a
jau ta sarezgito aizsardzibas procesu. Px'faks_e ra_da, !ca. maka Pa:c:: on
ieprieké novietot plaukstas virs tikla (it 'ka_ rnaksh_gx pag:?réne;it -
augstumu sava laukuma dala) un pat apziniga centiba to izda
islabakos rezultatus. . -
wSk;_].Dai taktiski pareizi darbotos bloka, spélét%tjam jazina s.e:ivas 'spl;e;;
taja funkcijas, vai vins ir pamatblokétajs un kadu bloka veidu p;le 0
komanda (zonas vai kustigo), jazina ari savas }comgnc'las ?.IZSEY mk
taktika. Visas zonas blokétajiem pirms darbibas ir ieteicams rokas
é $a, nedaudz saliektas elkonos. N i
mre];l?)iglfapﬂnveidot var ar bumbu un b.ez '?un}b?{s. Vlngrma:]uglt
kuros nav pielietota bumba, domati parvietosanas atrumarrf ;l;:e o
la, léciena izturibai, spélétaju sadarbibai, vg;do;ot grupu blo ‘ituku
Vingrinajumi ar bumbu ir domati, lai pi.anezd(l)tu tehrulq.ldurzl takti u
atkariba no komandas aizsardzibas taktikas. Lielu f:'ft"m.alctu 0 b;ﬂi’(l_gt]:.'l—
najumi, kuros ir sacensibu momenti starp uzbrucéjiem un bloketa
jiem (sk. 45.—56. vingrinajumu).

4.3. Tehnisku panémienu
kompleksa pilnveidosana

Komplekso vingrinajumu batiba ir t?gc‘la, _ka t%e Ep\rigrim sevi (;g:c
sus galvenos volejbola spéles elemerﬂ:us. Sie vingrinaj 1.:1111;J ,2;1_1) 3:11 ot
tadas speéles situacijas, kuras visbie’zahk- sastopamas volejbola,
daudzkart atkartot ar augstu intensitati.

Integralas sagatavotibas pamata ir kompleksie vingrindjumi ar
uzdevumu risinat tehniskus un taktiskus jautajumus, draudzibas un
macibu spéles.

Kompleksos vingrinajumus izmanto dazados komandas sagata-
vosanas periodos, tomér vairak pirmssacensibu perioda un tad, kad
notiek galvenas sacensibas. Izmantojot $os vingringjumus, ieraditaja
trenina laika nepiecielams nemt véra spélétaju specializaciju ka uz-
brukuma, ta ari aizsardziba.

Izmantojot kompleksos vingrinajumus, var noveértét volejbolista
tehnikas un taktikas sagatavotibas limeni. Ka kontrolvingrinajumus
var izmantot 60., 64., 66., 68. vingrinajumu.

Komplekso vingrindjumu augstaka forma ir sacensibu vingrina-
jumi. Seit var daudzus tehniskus panémienus izmantot tada seciba,
kada tie ir izmantojami spéles laika. Izpildot sacensibu vingrinaju-
mus, pilnveidojas maka atri pariet no uzbrukuma uz aizsardzibu un
otradi. Uzbrukuma organizacija ir viens no svarigakajiem uzdevu-
miem volejbolista tehniskaja un taktiskaja sagatavotiba. Macibu tre-
ninprocesa izmantojot sacensibu vingrinajumus, bas iespéjams sek-
migi risinat $o uzdevumu. Bez tam, izmantojot $os vingrinajumus, ir
iespéja paaugstinat ne tikai komandas «kopéjo spéli», bet ari risinat
spélétaju atlétisko sagatavotibu.

Sacensibu vingrinajumus var jeteikt izmantot spélés uz mazaka

izméra laukuma un ar maziku spélétaju sastavu (1 x 1, 2 x 2,4 x4,
6 x 4 utt.).

I1x1(a)

Volejbola laukums ir sadalits ar krita
vai limlentes palidzibu trijos laukumos pa
3 metriem katrs. Katra laukuma spélé pa di-
viem spélétajiem (viens pret otru). Ir atlauts
bumbai vienu reizi skart gridu un vél divas
reizes bumbai var pieskarties spélétajs.

90. zim. Bumbu spélé ievada aiz gala linijas
(90. zim.).




I1x1(b)

91. zim.

2x2(a)

92. zim.

2x2(b)

13

o

.

Uzbrukuma zona sadalita ta, lai varéuttf
spélét viens pret vienu. Bumbu .ievarlla speh?
aiz 3 m linijas ar augséjo piespéli ar vienu vai
abam rokam. Katram spélétajam ir ?tlauts ti-
kai viens pieskariens bumbai (91. zim.).

Pa diviem spélétdjiem izvietojas laulfu—
ma, kura izméri ir 4,5 x 3 m. Spéle notiek
pa diagonali attieciba pret ﬂ?bl’.’]{i‘(_l.ln"la zonu.
Bumbu spélé ievada ka ieprxeks.fa}a vingrina-
juma. Vienas komandas spélétajiem ir atlauts
bumbai pieskarties tris reizes. Uzbrukumu
var neitralizét ar bloku (92. zim.).

Volejbola laukums dalas uz pusém. Katra
Jaukuma divi spélétaji. Bumbu spel.e ievada
no gala linijas un spélé péc visparpienemta-
jiem noteikumiem (93. zim.).

Spéle 3 x 3 laukuma notiek aiz 3 metru
linijas. Serves uzpems$ana, uzbrtikﬁms un
aizsardziba notiek aiz 3 metru.hr_ulas, bet
piespéli uzbrukumam labak izpildit no uz-
brukuma zonas (94. zim.).

—

3x3(b)

95. zim.

4 x4 (a)

96. zIm.

4x4(b)

97. zim.

4x4(c)

98. zIm.

Volejbola laukums sadalits, ka spéléjot
1 x 1 (a). Spéle notiek péc visparpienemta-
jiem volejbola spéles noteikumiem, izpil-

dot servi no gala linijas, var pielietot bloku
(95. zim.).

Spéle notiek péc visparpienemtajiem
volejbola spéles noteikumiem, bet volejbola
laukuma izméri ir 12 x 9 metri (96. zim.).

Spéle notiek péc visparpienemtajiem
volejbola spéles noteikumiem, bet uzbruku-
ma linija ar kritu vai limlenti novilkta 2—2,5

metrus no tikla un gremdes izpilda tikai no
otras linijas (97. zim.).

Spéle notiek uz laukuma 18 x 9 metri
péc visparpienemtajiem volejbola spéles no-
teikumiem (98. zim.).
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Pilnveido$anas vingrinajumi

1. vingrinajums
Augséja piespéle ar abam rokam

Uzdevums: pilnveidot augséjo piespéli dazados attalumos.

3. vingrinajums

Augséja piespéle ar abam rokam

Uzdevums: pilnveidot augséjo piespéli virs galvas.

Org. metodiskie

Ziméjums Viela Ore. rr_1e§9d1s}<1e
noradijumi
Augiéja piespéle | Vingrinajumu izpil-
ar abam rokam, da paros. Japievers
K-;—'i\ pakapeniski palie- |uzmaniba izpildes
g @ linot distanci starp |precizitatei.
1 y spélétajiem lidz Izpildot piespéli
’ & < 10-12 m un péc taluma, japievers$
{ " v J tam samazinot lidz |uzmaniba saska-
*'lxm 2-3 m utt. notai kaju un roku
" darbibai.

Ziméjums Viela
noradijumi
Augséja piespéle ar |Pirms piespéles
/e abam rokam virs  |izpildes japievérs
_ R galvas, parvietojo- |uzmaniba sakuma
H g ties gar volejbola  |stavoklim.

2. vingrinajums
Augséja piespéle ar abam rokam

Uzdevums: pilnveidot augséjo piespéli virs galvas.

—F
-

——

{
f
t
t
{

laukuma kontarli-
nijam.

Sekot rokas augstu-
mam.

Piespéli izpildit uz
prieksu uz augsu.
Nedrikst visu uz-
manibu koncentrét
uz bumbu.

Péc katras piespéles
ieteicams paskati-

ties uz prieksu.

Viela Org. metodiskie

| -
| ZImejums noradijumi
Augséja piespéle  |Japievér§ uzmani-
| / 7} \ virs galvas péc ba:
parvietosanas. - kaju, roku un

kermena saska-

notai darbibai;
— japiespélé 3—4 m

augstuma.
Vingrinajumu var
izmantot ka sa-
censibas — zaudéta
bumba vai pieska-
riens pildbumbai —
soda punkts.

Parvietojoties cen-
sties nepieskarties
pildbumbam, kas
noliktas uz gridas,
un nepazaudét
bumbu.

133




e

I

4. vingrinajums 5. vingrinajums

Augséja piespéle ar abam rokam

Uzdevums: pilnveidot augsgjo piespéli virs galvas.

Augséja piespéle ar abam rokam

Uzdevums: augséjas piespéles pilnveidosana.

Org. metodiskie

B Viel Org. metodiskie Zimé&jums Viela net
Zimé&jums iela noradijumi o
Izpildot augsé- Piespeli izpildit :;)l;gse)a l1()_1espele ar V}ngrlnéjums .
jo piespéli virs vertikali virs galvas o mrokam.  |paros. Burgbas li-
' A galvas, apsésties; 3 m augstuma. | €c katras piespé- d?)uma trajektoriju
| HHHAH T | izpildot augse- Saskare ar bumbu es: . ~ |péc trenera noradi-
3 H jo piespéli virs notiek virs galvas. 3 a) plft.uptles — pie- |jumiem var mainit.
galvas, piecelties, |Ja vingrindjums ar celties;

izpildit ar divam
piespélém.

» / ==
! Ihy
‘lem / d) apgulties uz
muguras; f
e) izpildit 1-2 solus
J pa labi, pa kreisi,
= pieskaroties
m - : . .
gridai, atgriezties
atpakal, izpildit
piespéli utt.

utt. vienu piespéli virs b) izpildit lecienu
galvas neizdodas, uzaugdy,
sakuma var to c) izpildit kaleni
pari plecam;
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6. vingrinajums

Augséja piespéle ar abam rokam

Uzdevums: augséjas piespéles virs galvas pilnveidosana péc par-

vieto$anas.

Ziméjums

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

Partneris piespélé
bumbu partnerim
ar augséjo piespéli
ar abam rokam

un atri parvietojas
vina vieta. Sanemot
piespéli, partneris
piespélé bumbu
vertikali un atri
parvietojas uz sava
partnera vietu, kur$
vispirms izpilda
piespéli sev virs
galvas, pagriezas
par 180° un atspéle
bumbu savam par-
tnerim. Talak viss
atkartojas.

Vingrinajums
paros.

Sekot, lai dalibnieki
nesaskrietos un
izpilditu piespéli ka
ir aprakstits.

7. vingrinajums

Augséja piespéle ar abam rokam

Uzdevums: augse
tibam.

jas piespéles pilnveidosana péc dazadam kus-

Org. metodiskie

[+
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ta, ka viens stav pie
tikla, bet otrs 2—-3
solus no gala lini-
jas. Péc piespéles
no tikla partneris
imité bloku, bet
otrs péc piespéles
parvietojas 2-3 so-
lus lidz gala linijai,
tai pieskaras un
atgriezas sava vieta,
utt.

Ziméjums Viela a i e
noradijumi
Dalibnieki pa Piespéli no lauku-
pariem izvietoti uz |ma vidus uz tikla
; volejbola laukuma |pusi japiespélé pre-

cizi, lai partneris
varétu imitét bloku
no vietas, nevis péc
ieskréjiena.

Ja piespéle ir nepre-
Ciza, tad var imitét
gremdi un péc tam
bloku. Tada gadi-
juma partneris pie

gala linijas izpilda
vienu piespéli virs
galvas, piespélé
partnerim un tad
parvietojas pie gala

linijas.
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8. vingrinajums

Augséja piespéle ar abam rokam

Uzdevums: augiéjas piespéles pilnveidosana, izpildot to no lau-

kuma vidus péc parvietoSanas.

Org. metodiskie

Ziméjums Viela i S
noradijumi
Dalibnieki atrodas | Augséjo piespéli no
2. un 4. zona. No 2. |laukuma vidus ir
zonas péc bumbas |nepiecieSams izpil-
pametiena spélé- | dit péc apstasanas
tajs izpilda piespéli |un pagrieziena uz
uz laukuma vidu  |partnera pusi, kurs
3—4 m attaluma stav pie tikla.
| 0 un péc tam pats Bumbas piespélu
Ixmn —— parvietojas bumbas |trajektorijai un
W T2 lidojuma virziena, |bumbas lidojuma
i % nelaujot bumbai atrumam jabut
! 3 / v pieskarties gridai.  |tadam, lai varétu
s Izpilda piespéli uz |bumbu érti no-

Ry \

4. zonu ta, lai tas,
kas stav 4. zona,
izpilditu piespéli
laukuma vida un
parvietotos lidzi

bumbai, nelau-

jot tai pieskarties
gridai. Piespélé uz
2. zony, lai varétu
gremdét. Péc tam
vingrinajums tiek
atkartots no jauna.

gremdét.
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9. vingrinajums

Augséja piespéle ar abam rokam

Uzdevums: periféras redzes attistiSan

lidzibu.

a ar augséjas piespéleg pa-

Ziméjums

Viela

-1~
T —
Fhel

Org. metodiskie
noradijumi

Dalibnieki nostajas
viens pret otru un,
izpildot augsejo
piespéli virs sevis,
censas izsist bum-
bu pretiniekam,
nezaudgjot savéjo.

Piespéle nav zema-
ka par 1-1,5 m.
Nedrikst atrasties
arpus volejbola
laukuma.

Péc katras piespéles
novertet situaciju,
plenemt pareizo
léemumu (palikt uz
vietas vai parvieto-
ties citur).

Ja bumbu noker, ta
ir kliada.
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10. vingrinajums

Augséja piespéle ar abam rokam

Uzdevums: augséjas piespéles pilnveidosana péc signala.

Zimeéjums

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

| 2o

+H

iy

44 ]

Dalibnieki novie-
tojas pa pariem.
Viens no viniem —
ar muguru pret
otru. Partneris pie-
spélé un dod signa-
lu («ir»). Sadzirdot
signalu, partneris
atri pagriezas un
piespélé bumbu
atpakal.

Spélétajs, kurs
gaida signalu, ir
ienémis volejbolista
staju.

Nedrikst dot signa-
lu parak atri, nepie-
cieSams, lai dalib-
nieks iemacitos
prognozét situaciju
isaka laika spridi,
pareizi novértét un
pienemt pareizo
lemumu.

140

11. vingrinajums

Augséja piespéle ar abam rokam

Uzdevums: au

gsejas piespéles pilnveidosana, izpildot to no lay.

kuma vidus.
Ziméjums Viela Org. n:leff)dis_kie
noradijumi
Augseja piespéle pa | Piespélei no lauku-

Cetri. Dalibnieki at-
rodas 1. un 2. zona,
pari tiklam 4. un

5. zona.

Vingrinajums
sakas ar piespé-
lino 1. zonas uz

2. zonu, no turienes
bumbu piespélé uz
5. zonu. Dalibnieks,
kurs stav 5. zona,
piespélé bumbu uz
4. zonu, savukart
tas atspélé bumbu
uz 1. zonu.
Vingrinajums at-
kartojas.

ma vidus uz tiklu
jabtt ar augstu
trajektoriju.
Piespéli pari tiklam
var izpildit no da-
zadiem stavok]iem
(ar seju pret tikly,
ar muguru pret
tiklu utt.).

Péc tam, kad bum-
ba piespéléta pari
tiklam, spelétaji var
samainities vietim
sava laukuma puse.
Paaugstinot slodzi,
var izpildit vingri-
najumu ar divam

bumbam.
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12, vingrinajums 13. vingrinajums i

kuma vidus un pie tikla.

Augséja piespéle ar abam rokam

Uzdevums: augséjas piespéles pilnveidosana, izpildot to no lau-

Zimé&jums

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

.rnx phn 1

il

.IP’ “th
]
[

Dalibniekiir 1., 2.,
3.,4., 5., 6.zona un
izpilda piespéles
paros, kuri sastav
no spélétajiem, kas
stav 6. un 4 zona, 1.
un 3., 2. un 5. zona.
Spélétajiem no
laukuma vidus ir
nepiecieSams preci-
zi piespélét bumbu
partnerim, kas stav
pie tikla. Sanemto
bumbu spélétajs
piespélé vertikali,
pagrieZas ar seju
pret savu partneri
un piespélé bumbu

Péc 1012 piespé-
Iém var parvietoties
pa vienu zonu uz
prieksu, bet piespé-
lu seciba paliek ta
pati.

Lai sarezgitu
vingrinajumu, pie
tikla var piespélét
bumbu léciena un
piezeméjoties — at-
spélét partnerim.
Pirms sanemt bum-
bu pie tikla, spéle-
tajs paskatas uz to
zonu, kur vinam
vajadzés piespélét.

vinam.

Augséja piespéle ar abam rokam

Uzdevums: augséjas piespéles pilnveidosana, izpildot to no lay-
kuma vidus un pie tikla.

Ziméjums

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

Viena laukuma
pusé novietoti divi
spélétaju trijnieki
6., 3., 4. zona un 6.,
3., 2. zona.
Piespéle no 6. zo-
nas uz 3. zonu, péc
tam uz 4. zonu.
Spélétajs no 4. zo-
nas piespélé uz

6. zonu, un vingri-
najums atkartojas,
To pasu izpilda ot-
rais trijnieks, tikai,
ja pirmaja gadijuma
no 3. zonas piespé-
le bija adreséta uz
4. zonu, stavot ar
seju pret spélétajuy,
tad Soreiz spélé-
tajs 3. zona izpilda
piespéli uz 2. zonu
atmuguriski.

Péc 20-70 piespé-
Iém uzdevumu
maina.

Otro piespéli var
izpildit paléciena,
ja spélétajs var
precizi piespélét
bumbu uz tiklu.
Mainas péc apla.




1' 14. vingrinajums

15. vingrinaj
' Augséja piespéle ar abam rokam vingrinajums

Serve

Uzdevums: otras piespéles pilnveidosana. Uzdevums: serves tehnikas un taktikas pilnveidogana

Ziméjums Viela Org. n}eﬁf)dls.kle Zimeéi . Org. metodiski
noradijumi jums Viela Ii)réfli? 1skie
4.un 2. zona at- Piespéle i?Pil.dé- Katram dalibnie-  |Servém "bJ}mn 5
rodas uzbrucéjiar |ma no dazadiem \ Kam jaizpilda 10 e jabut sarez-
b}lmbam. 6. zona sakurpa s.tavokl_l.eim - serves péc kartas \g/ar iea ati
aizsargs, 3. zona (volejbolista staja, Teis) mj* bez Kladam edomaties
oy célajs. Uzbruce- leciend, kritiena) ar e Ja Iladas —.sél nq;elktu . fur
R \ji rindas kartiba abam rokam, da- servét no’ nulle(s gD servet
gremdé bez tikla  |Zada augstuma un )
‘ = sava pusé stavosam |dazada attaluma.
, i aizsargam péc pasa | Vingrinajumu var
x bumbas pamesa-  |sareigit, ja uzbru-
. '":;" Y nas. Célajs cendas | céjs péc sitiena
' W piespélét bumbu | pamaina atraSanas NAN
‘ il tam uzbrucéjam, |vietu sava zona.
| L kurs ir izpildijis Ceélajam ir jaatrod
' L ' | gremdi. uzbrucéjs un vinam
‘ precizi japiespéle.

144 |

145




i N
J N
)

sy
L

16. vingrinajums
Serve

Uzdevums: sarezgitas serves pilnveido$ana péc uzdevuma.

Ziméjums

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

e

=

e

ot

=

L-—:I--a-o-

ok

Serve uz iedomato
zonu. Pirms izpilda
servi, spélétajs pats
skali nosauc zonu,
kur servés.

Vingrinajumu var
izmantot ka sacen-
sibas, pirms tam
norunajot serves

veidu un stiprumu.

17. vingrinéjums
Serve

Uzdevums: serves pilnveidogana,

r ZImé&jums

Viela

Org. metodiskie

noradijumi

Virs tikla augséjas
malas nostiepta
virve,
Dalibniekiem ir
jaizservé starp tiklu
un virvi.

Vingrinajumu var
izmantot ka sacen-
sibu.

Bumbas pieskarga-
nas virvei uzskata-
ma par kladu.

Lai sarezgitu vin-
grinajumu, var likt
servet pa zonam.
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18. vingrinajums
Serve

Uzdevums: serves tehnikas un taktikas pilnveidosana.

Ziméjums

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

19. vingrinajums

Serves un servju uznemsana

Uzdevums: serves precizitites un serves uznemsanas pilnveido-

Sana.

Servétajs, izpildot
serves noteikta

seciba (jatrapa 1.,
2., 3. zonas kvad-

.

rata), censas savakt

maksimalo punktu

\_[ skaitu — 21.

Vingrinajumu pie-
lieto ka sacensibas.
Serves veids un
izpildjjuma spéks
var bat norunats
pirms vingrindjuma
sakuma.

Ziméjums

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

=

-".__.!,'Z

i

-\‘-‘-
T A

—ale

Spelétaji novietoti
pa pariem katrs
sava tikla pusé.
Viens precizi servé
partnerim, un tas,
precizi uznemot,
piespélé 2. zona.

Serves uznéméjs
parvietojas pa visu
laukumu.

Zonu, kur vins

piespélé, maina péc

trenera uzdevuma.

Vingrinajumam ir

varianti:

— servi uznem tikai
viena laukuma
dala un péc 10—
12 veiksmigas
serves uznem-
$anas mainas
uzdevumiem;

— spélétaji mainas
uzdevumiem péc
katras izpilditas
serves.

Katra no Siem

variantiem lauku-

ma var vienlaicigi

stradat 4—6 pari.
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Viena laukuma
pusé novietojas ser-
vétaji, otra — 5. un
6. zona — serves
uznéméji. Serves
uznémeéjs, kas stav
5. zona, piespélé uz
3. zonu, bet serves
uznémsejs, kas stav
6. zona, piespélé uz
2. zonu.

Zem tikla stav
papildspélétaji, kuri
notver bumbu un
zem tikla atdod to
servétajam.

Servét tikai uz spé-
létajiem, kas stav 5.
un 6. zona.

Péc 10-12 veiksmi-
gam servém — mai-
na. Servétaji iet
serves uznemt,
serves uzneémeéji

iet zem tikla padot
bumbas, bet, kas
stavéja pie tikla, iet
serveét.

Serves uznémséji
péc trenera nora-
dijjuma var mainit
zonas, kuras vini
piespéle.

ll 150

20. vingrinajums . 21. vingrinaj
Serves un servju uznemsana Serves un servju u]zmnlelsméan
r a
Uzdevums: serves precizitates un serves uznemsanas pilnveido- Uzdevums: serves precizitites un sery 5
$ana. Sana. ©8 Uznemsanas pilnveido-
Viela Org. metodis}de [ o o e
noradijumi Imeéjums Viela Org. metodiskie

noradijumi

1. zona viena Ja serve ir uznemta

laukuma pusé stav |ar kladu vai vis-

o se:'rvt.e.s uznéemejs. Par nav uznemta
Paréjie dalibnieki spelétajs pziliek u’n

1 1 - :
H H }r r no otras lguk.u- uznem vélreiz,
BERREEENEaasES, ma puses izpilda Servét péc trenera
serves. svilpes signala.
. Péc katras uznem-
® tas serves serves
y ' uznémeéjs maina

laukuma zonu. (No
1. zonas pariet uz

: 6., N0 6. zonas uz
L 5. zonu utt.)
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22, vingrinajums

Serves un servju uznemsana

ita i ido$ a Sana.
Uzdevums: serves precizitates pilnveido$ana un tas uznems

Ziméjums

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

.

-

R

Spélétaji atrodas
5.un 1. zona un
uznem servi.

Ja servi uznem
spélétajs 5. zona,
tad pie tikla iziet un
bumbu ker spélé-
t3js no 1. zonas, un
otradi.

Var atlaut gremdét
péc pirmas piespé-v
les spélétajam, kurs§
bumbu tani bridi
neuznem. Spélétaji
ieprieks nezina,
kur$§ no viniem
uznems servi un
kurs bis «izejosais»
spélétajs.

23. vingrinéjums

Serves un servju uznemsana

Uzdevums: serves precizitates pilnveidogana un tas Uznemsana

grupas sastava.

Ziméjums

' Viela

Laukuma abas pu-
sés 1., 6. un 5. zona
novietoti spelétaji,
kuri uznem servi.
Parégjie dalibnie-

ki servé no abam
pusém.

Serves uznémeéjiem

-|1Iﬁ ‘H
T
HHH
/L4
rO @

ir precizi j apiespélé
bumba noradita-
ja zona, kur stav

.| paligspélétajs, kurs

noker bumbu un
zem tikla atdod to
Servétajam.

Org. metodijskje
noradijumj

Servét tikai ajz tris
metru linjjas!
10-12 reizes uz-
nem servi un mai-
nas uzdevumiem,
Zonas, kuris ir
japiespélé péc ser-
Ves uznemsanas, ir
periodiski jamaina.
Serves uznémejs
uz vienas linijas ir
janovieto t3, ka vins
uznems servi spéles
laika.




25. vingrinajums

24. vingrinajums
Serves un servj S
N servju uznemsana

Serves un servju uznemsana

sastava.
= L . Org. metodiskie Ziméjums Org. metodiskia
Ziméjums Viela = R Ao AR e
noradijumi S0l A oradijumj
3 = x G elétaji, kuri : =
Volejbola laukuma |Péc 5—6 veiksmi- usnem )s (,erv ! Serves uznem €ja
. - _ : N i e iba i 4
abas pusés novie- |gam serves uznem- novietoti 6 5s, dfa{blba II apgri-
6 toti divi spélétdju | Sanam spéléetaji 1. zons un', 0- un t{na}ta ar to, ka
sesSnieki. mainas zonam vai [ SI.)élé té"s Vlgns VRS nezina, uz
I T | Serve jauznem lau- | linijam. )8 — uzbru- - fkuru zonu adresst
FRH AR L . ot kuma zona. bumb
RO O] | kuma vienas puses | Vingrindjumu var T TR ~ umbu.
i mavi _ N ! ] | Péc serves uz- Lai vinerina;
/ spélétajiem. izmantot ka sacen- L W HHH . - Ingrinajumam
- ) _ nemsanas spélé- batu turpinaj
| i sibu starp serveé- fajs, kurg atrod Pindjums,
- a = oy
.,x 6 tajiem un serves b’ K rodas 4. zona var izvietot
| Iy uznéméjiem. 5 K uzbru uma zona,  |uzbrucgju, kurs
" barvietojas gar serves uznemsana
ki tikly, lai izpilditu | nepiedalas.
III"’mmu. Piespéli gremde;.
g Serves uznéméjiem
m It jaredz, kur par-
vietojas spélétajs,
un tur japiespélé

Uzdevums: serves pilnveido$ana un tas uznems$ana komandas

Us . - a
devums: serves precizitates pilnveidogana un tag Uznemgy
lemsSang,

bumba,




27. vingrinajums
Serves un servju uznemsana

| |l.l

26. vingrinajums
Serves un servju uznemsana

Uzdevums: serves precizitates pilnveidoSana un tas uznemsana

apgrutinatos apstaklos.

Zimejums

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

Spélétajs, kurs uz-
nem bumbu, atro-
das 5. zona. Pretéja

laukuma pusé pie
tikla stav spélétaji,
kas veido aizsegu

Lai aizsegs batu
pamatigaks, var to
veidot no trim spé-
létajiem un atlaut
viniem kustinat
rokas.

Servét ar dazadu

I{z.devums: serves precizitates pilnveidoga
apgrutinatos apstak]os.

Ziméjums Viela

na un tag uznemsana

Org. metodiskie

Speéléetaji, kuri uz-
nem serves, atrodas
6., 5. un 1. zona.
Volejbola tikls
nosegts ar melnu
audumu no auggé-

noradijumij
S‘ervét Péc svilpes
signala.
Intervals starp ser-
vém - 5 sekundes,
Izpildit 10 serves
uz katru no segam

» 3 i = R
4, la_1 nevar_et:l% ) 3 jas lidz apakséjai Zonam
W g 1 rfadzet servetaju. tragekton)u un trosei, kas nelauj | Atpat .
I Nmw JacenSas prectzi | spéku. sekot servétaja sétPE o
i uznemt serviun  |Starp servém inter- darbibai rjam — 25-30 se-
piespélét noraditaja | vals — 5 sekundes. . - kundes.
il zona. Izpildit 3 sérijas pa ]? tznem serveun | Pirms serves uz-
I : japiespélé noradita- | nems ‘
(| |w“lm 4:0 servem. a - lemsanas makSI-
§ i i Atpiita starp Ja zona. méli jakoncentré-
‘ sérijam — 30—40 se- Jas. |

kundes.

Saja laika var iz-
mantot stiepSanas
vingrinajumus.
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28. vingrinajums

Serves un servju uznemsana

Uzdevums: serves precizitates pilnveido$ana un tas uznemsana

apgratinatos apstaklos.

Ziméjums

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

Spéletaji, kas uz-

nem servi, atrodas
1.,6.un 5. zona.
Volejbola tikls
nosegts no augsé-
jas troses lidz pat
gridai ar melnu
audumu, kas nelauj
saredzét servétaju.
Serve ir jauznem
un japiespélé nora-
ditaja zona.

Pilnveidot ser-

ves uznemsSanu

ar melna aizkara
pielieto$anu var
individualos, grupu
vai komandas vin-
grinajumos.

Serves uznemsanas
kvalitati nosaka péc
ta, cik érti var izpil-
dit otro piespéli un
cik kvalitativs péc

tam ir uzbrukums.

158

29, vingrinijums
Gremde

Uzdevums: gremdes tehnikas un léciena noturibas pilnye; q
€ldosana,

—

Ziméjums

Viela Org. metodiskie
noradijumj

S

Gremdétajs atro-
das uz uzbrukuma
linijas, treneris —
3. zona.

Izpildot gremdi péc
trenera pamestas
bumbas, uzbrucgjs
atri atgriezas uz

3 m linijas, noker
otro bumbu, kuru
pamet treneris,
atdod to trenerim
un izpilda vél vienu

jatrapa.

Lai palielinzty gjg-
dzi, laukuma otraja
PUSE janovieto 23
spélétaji, kuri atri
padod bumbas
atpakal.

Treneris bumby
var pamest dazada
augstuma un no-
saukt zonas, kuras
gremdétajam ir

gremdi pa bumby,
kuru atkal pamet
treneris.
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30. vingrinajums

Gremde

Uzdevums: gremdes tehnikas un léciena noturibas pilnveido$ana.

31. vingrinajums

Gremde

r

Uzdevums: gremdes pﬂn\}eidoéana péc dazadam piespala
elem

Ziméjums

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

Viela Org. metodiskie

3. zona atrodas tre-
neris, blakus grozs
ar bumbam. Otraja
pusé — brivie spé-
1étaji, kuri ir brivi
no vingrinajuma
izpildes un ir gatavi
padot bumbas.
Treneris ar abam
rokam no apaksas
pamet virs tikla
bumbas vienu aiz
otras. Uzbrucéjs
no 4. zonas izpilda
gremdi.

Pretéjas laukuma
puses spélétaji
bumbas ker un
skrienot novieto tas

Vingrinajuma izpil-
dei ir nepieciesa-
mas 10-12 bum-
bas. Ir janomaina
uzbrukuma zonas.
Treneris var
pamest bumbu
dazada augstuma,
bet uzbrucéjs var
gremdét péc ieskre-
jiena vai no vietas.
Viena sérija 12—

15 gremdes.

groza.

Ziméjums
4
ERmALY
- Lu |REERY
¢ &

Gremde péc negai-
ditam piespélém.
Uzbrucéjs atrodas
4. zona. Saspéles
vaditdjs — 3. zona.
Izpilda piespéles
dazada augstuma
un atruma. Uz-
brucéjiem obligati
bumba janogremda
val «Janomana
(vai vienkarsi ja-
parsit pari tiklam).
Var pielikt vél vienu
uzbrucéju 2. zona.
Tad gremdeés tie
spélétaji, uz kuru
zonu biis adreséta
piespéle.

noradijumj
Uzbrucgjiem visu
lgiku ir jabut gat,-
viem izpildit jeskra-
Jlenu un gremdj
dazados virzienog,
Sakari ar atro
situacijas mainu
gremdeét vidgji
stipri.
Vingrinajumu var
izmantot ki sacen-
sibas ar noteiku-
mu, ka gremdgjot
bumba nepieskaras
tiklam un ir trapits
laukuma.

leskaite péc 10 me-
ginajumiem.

Katrs skaita savas

kladas. ]
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32. vingrinajums

Gremde un gremdes uznemsana

Uzdevums: gremdes uznemsanas tehnikas pilnveidoSana péc

spécigam gremdém un tuvas distances.

Ziméjums

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

Uzdevums:

dosana.

33. vingrinijums

Gremde un gremdes uznemsang

Dalibnieki pa
pariem 2,5-3 m
attaluma viens

no otra. Viens no
viniem izpilda spé-
cigas gremdes tiesi
partnerim virsa.

Vingrinajums
attista drosmi,

kas palidz uznemt
gremdi bez bloka,
ka ari izvéléties,

ar kadu piespéli
uznemt augséjo vai
apakséjo gremdi.
Péc 8—-10 sitieniem
mainas uzdevu-
miem.

Ziméjums

Dalibnieki pa
pariem viens pret
otru.

Gremde partnerim,
péc tam piespélé,
lai partneris varétu
gremdét.

gremdes un gremdes uznemsanag tehnikas n .
as pilnveij-

Viela Org. Mmetodigkie

noradijumj
Bumbas uznemsa-
nas laika partnerim
jabat ar seju pret
uzbmcéju.
Var izpildit grem-
di ari pari tiklam,
Tada gadijuma
aizsargam ir jabat
gatavam péc tam
gremdét.
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34. vingrinajums

Gremde un gremdes uznemsana

Uzdevums: gremdes un gremdes tehnikas pilnveidosana.

Zimeéjums

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

-| Viens no dalibnie-
kiem piesiets ar
gumijas amorti-

zatoru pie zviedru
sienas.

Partneris vinam
gremdeé virsa.
Aizsargam tas ir
jaatvaira.

Gremdes apvienot
ar manu sitieniem
dazados virzienos.
Spélétaju var arl
nepiesiet, tada
gadijjuma amor-
tizatora galus-tur
treneris.

Sérijas ilgums —
40-50 sek.

Viena nodarbiba
2-3 sérijas. )
Atputa starp séri-

jam 1,5—-2 minttes.

164

Uzdevums: gremdes tehnikas,

Ziméjums

Viela

r &

35. vingrinajums
Gremde un gremdes uznemsang

tas uznemsanag pilnveidoéana

Org. metodiskie

2

J Patin

-‘I

Dalibnieki atrodas
2.,3.,4.un 6. zona.
Tikai spélétajs, kurg
atrodas 3. zonj,
gremdeé virsii
aizsargam, kurs
atrodas 6. zona.
Aizsargam ir
japiespélé spéléta-
jiem, kuri atrodas
2. vai 4. zona. Sie
spélétaji piespé-

lé uz 3. zonu, un
vingrinajums tiek

atkartots.

Noradijumj
I\{C_) 2. zonag uzbry-
C€js izpilda gremdi
ar kreiso rokyy.
Vingrinz'ajumu var
sarezgit, liekot 2.
un 4. zonas spé-
letajiem uzbrukt
aizsargam, kas
periodiski maina
atrasanas zonu.
Uzbrucéji var bat
aiz tikla un izpildit

gremdes léciena,
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36. vingrinajums

Gremde un gremdes uznemsana

Uzdevums: gremdes tehnikas, tas uznemsanas pilnveidosana.

Ziméjums

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

2, 3.un 5. zona
atrodas uzbrucéji
ar bumbam. Starp
3.un 4. zonu — tre-
neris ar bumbam.
Aizsargi atrodas
aiz gala linijas ~

1. zona.

Kad 1. zona nosta-
jas aizsargs, vinam

uzbrik no 2. zonas.

Uznemot bumbu
un atspéléjot to
atpakal, aizsargs
parvietojas uz

6. zonu, tur vinam

uzbriik no 3. zonas.

Uzreiz péc tam
spélétajs no 4. zo-
nas izdara manu
sitienu, aizsargam
péc aizsardzibas
darbibas japarvie-
tojas uz 4. zonu,
kur treneris pamet
bumbu augsa un
nosauc zonu, kura
jagremdeé. Péc
gremdes izpildes
spélétajs atgriezas
1. zona un nostajas
kolonnas gala.

Péc gremdes uz-
nemsSanas bumba
ir precizi japiespélé
uzbrucéjam.
Treneris var ne
tikai nosaukt zonu,
uz kuru jagremdeg,
bet ari pateikt, ar
kadu spéku un
kadu gremdes vei-
du pielietot.

37. vingrinajums
Gremde un gremdes uznemsang
Uzdevums: gremdes tehnikas, t3 S
i §, tas uznemsanag pjjny,.
) Pilnveidog,
na.
Zimé&jums Viela Org. Mmetodiskie
Noradijumj
Uzbrucéji atrodas Gremdét 2,53 —
kolonna pa vienam attilums n:a tik]:l
2. zona ar bum- Bumbag uznemég;_
bu rokas. Pretéja nas bridi aizsar. am
2 ) laukuma pusé — o

1. zona - aizsargi.
Uzbrucgji izpilda
gremdi pari tiklam,
pametot sev bumbu
pasi. Sitienu izpilda
pa 1. zonu, kur stav
aizsargs, tas uznem
bumbu un piespé-
lé to 2. zona, kur
atrodas treneris.

jébﬁt ar Seju pret
uzbrucéju,
Spécigas gremdes
mijas ar manu sitje-
niem.
Vingrinéjumu var
izpildit ar diviem
aizsargiem 1. un

5. zona. Uzbrucéji
no 4. zonas gremdé
pa 5. zonu, bet uz-
brucéji no 2. zonas

gremdeé pa 1. zomLJ
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38. vingrinajums

Gremde un gremdes uznemsana

Uzdevums: gremdes tehnikas, tas uznemsanas pilnveidosana.

Ziméjums

Org. metodiskie

Vil noradijumi

Aizsargs atrodas | Gremdét 1,5~2 m
1. zona. Spélétaji ar |attaluma no tikla.
bumbam — 4., 3. un |Péc 10~12 grem-
2. zona. dém mainas aiz-
Pametot sev bumbu | sargi.

prieksa, tie grem-
dé no 4. zonas uz

1. zony, no 3. zonas
uz 6. zonu un no

2. zonas uz 5. zonu.
Aizsardzibas speé-
1étajs, parvietojas
no 1. zonas uz 6. un
5. zonu un atpakal.
Vinam ir jauznem
gremde un japie-
spélé bumba pie
tikla noraditaja
ZOona.

39, vingrinajums

Gremde un gremdes uznemsana

Uzdevums:

Zonas.

Ziméjums

Viela

gremdes tehnikas pilnveido$ana dazadag lauky
ma

Org. metodiskia
noradijumj

—

168

4.un 3. zona iz-
vietots uzbrucéjs
un célajs. 4. zonas
uzbrucéjs grem-
dé pa 5. zonu.
Spélétajs, kas tur
atrodas, uznem
gremdi un piespéle
bumbu 3. zona sava
laukuma pusé, kur
parvietojas zem
tikla célajs.
Pieméram, gremdi
pari tiklam 5. zona
izpilda spélétajs,
kurs aizsargajas,

un laukuma pretéja
puseé aizsardziba
spélé spélétajs

4. zona, kurs pirms
tam gremdéja.

Gremdét no
piespéles, kas ir
2-2,5 m no tikla,
Uzbrukuma un
aizsardzibas zonas
var mainit péc vaja-
dzibas.
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Uzdevums: gremdes tehnikas pilnveido$ana dazadas laukuma

ZONas.

40. vingrinajums

Gremde un gremdes uznemsana

Ziméjums

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

Aizsargi novietoti
1., 6.un 5. zona.

3. zona célajs un

2. zona uzbrucéjs.
Bumba ir pie viena
no aizsargiem, kas
piespélé célajam

3. zonaj, tas izpilda
piespéli uzbru-
céjam 2. zona.
Uzbrucéjs gremdé
vienam no aizsar-
dzibas spélétajiem,
kas uznem bumbu
un piespélé célajam
3. zona.

Talak vingrinajums
atkartojas.

Pirms bumbas
uznemsanas
aizsargam ir jabut
dinamiska staja.

Ja aizsargs uznem
bumbu neprecizi,
piespélét uz 3. zonu
célajam palidz cits
célajs.

Uzbrucéjs péc
gremdes var mainit
zonu, pieméram,
parvietoties uz

4. zonu, un atkal
gremdét.

Aizsargi mainas
zonam péc kat-

ra sitiena vai péc

sérijas.

41. vingrinajums

Gremde un gremdes uznemsang

Uzdevums:
pilnveidogana.

Zimé&jums

gremdes tehnikas un gremdes $
uznemgsan
: as tehnj
as

Viela m

L g

IRRE

Aizsardzibas spé-
1€taji izvietojugies
1., 6. un 5. zona,
uzbrucgji - 4., 3.
un 2. zona pretéja
laukuma pusé uz
uzbrukuma linijas.
Saspéles vaditajs
no 3. zonas izpilda
piespéli pari tiklam
vienam no uzbru-
céjiem. Uznemot
gremdj, aizsargs
piespélé bumbu
saspéles vadita-
jam 3. zona. Talak
piespéle adreséta
vienalga kuram
uzbrucéjam, kurs
gremdé uz jebkuru

aizsargu.

noradijumj
Alzsargam, kurg
uznem gremdj, ir
jabat ar Seju pret
uzbrucgju,
Vingrinajumu var
izmantot ari ka
sacensibas starp
aizsargiem un uz-
brucégjiem.
Piespéli sitienam
attalinat no tikla
1,5-2 m.
Uzbrucéjiern uzde-
vums gremdeét un

manit.




42, vingrinajums
Gremde un gremdes uznemsana

Uzdevums: gremdes tehnikas un gremdes uznems$anas
pilnveidosana apgritinatos apstaklos.

Ziméjums Viela Org, meto dls.k €
noradijumi

Viena laukuma Aizsargi pa trijnie-

pusé 1., 6. un kiem jasadala t3, ka

5. zona izvietoti vini novietojas lau-

aizsargi. 4. zond — |kuma spéles laika.

uzbrucéji, kuri uz- | Uzbriak no piespé-

brak péc piespéles |les, kas ir 2—-2,5 m

no 3. zonas. Tad, |attdluma no tikla.

! kad notiek piespéle, | Aizsargs kileni

I ? A viens no aizsar- izpilda bridi, kad

! giem (péc trenera | célajs pieskaras
N noradijuma) izpilda | bumbai, lai izpildi-

i kileni atpakal. tu piespéli.
Uzbrucéjam ir ja- | Vingrinajumu var

gremdé aizsargam, |sarezgit, ja pielieto

tiklidz vins beidz | viena spélétaja vai

kaleni. Aizsargam |grupu bloku.

atri jauzcelas un

jauznem gremde.

G 43. vingrinajums
remde un gremdes uznemsang
Uzdevums: parej

as pilnveidosana no gj .
uzbrukumu un otradj Alzsardzibas darbibag y,

Org. metodiskje
noradijumj
Piespéje bumby

Spélétdji novietoti
viena laukuma pusé
1.un 2. zona un
pretéja laukuma
Pusé€ 5. un 3. zona.
Spélétajs, kas stay
5. ZOna, sanem
piespéli no 3. zo-
nas spélétaja un
gremdeé pa liniju,
kur 1. zona stay
aizsargs. Uznemot
gremdji, tas bumbu
piespélé célajam,
kas stav 2. zona, un,
sagaidot piespélj,
uzbrak uz 5. zony,
Péc tam atri atgrie-
zas 1. zona.

Gremdét pa liniju
1,5-2 m no sanu
[inijas.
Vingrinajumu var
vienlaicigi izpildit
divosg Cetriniekos.




44. vingrinajums
Gremde un gremdes uznemsana

Uzdevums: gremdes un gremdes uznemsanas pilnveido$ana

g | apgrutinatos apstakjos.
|
|
|

Ziméjums

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

Uzdevums: léciena izturibas un vi
kas no vietas pilnveidosana.

45. vingrinajums
Blokésana

1., 6. un 5. zona
viena laukuma pusé
novieto aizsar-
dzibas spélétajus.
Pari tiklam 2. un

4. zona — uzbrucéji.
3. zona — céljjs,

6. zona — spélétaji
ar bumbam. Uz
tikla uzmests melns

Zo:h |audums.

Vingrinajumu sak
6. zonas spélé-

tajs, kurs piespélé
bumbu célajam uz
3. zonu. Sanemot
piespéli, viens no
uzbrucéjiem izpilda

' | gremdi pari tiklam,

kur viens no aizsar-
dzibas spélétajiem
uznem to un pie-
spélé uz tiklu starp
2. un 3. zonu.

Auduma platumu
var variétno 1 m
lidz pat gridai.
Aizsardzibas
spélétajiem ir jabuat
gataviem visu laiku
uznemt gremdi.
Otro piespéli
nedrikst piespélét
parak tuvu tiklam.

Ziméjums

ena spélétaja blokésanag tehni

Viela Org. metodiskije

Atkartoti palécieni
pie tikla (sienas) ar
blokésanas imita-
ciju.

noradijumj
Viena serija 15—

17 lécieni. Blokéga-
nu var izpildit pec
viena pieliksanas
sola pa labi un pa

kreisi.
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46. vingrinajums
Blokésana

Uzdevums: roku darbibas pilnveidosana virs tikla.

Org. metodiskie

Ziméjums Viela noradijumi
Dalibnieki nostajas | Vingrinajumu
paros viens pret izpilda atra tempa,

otru tikla abas turklat pirmais blo-
pusés. Pirmais kétajs var izmantot
blokétajs, imitéjot |manu kustibas.
blokésanu, parvieto | Blokétajs, izpildot

11 i . . -t -

a iSaimam, rokas pa labi un pa pirmo méginaju-
-l kreisi, otram blo- | mu, parvietojas ar
kétajam japarvieto |kreiso plecu, otra
== rokas uz to pasu meéginajuma mai-

pusi. Péc piezemé- |nas ar uzdevumu
$anas blokétaji mai- |un ar partneri.
nas uzdevumiem
un vingrinajumu
turpina.
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47. vingrinajums
Blokésana

Uzdevums: individuala un grupu bloka tehnikag Pilnveidogap
a.

Org. metodiskje
noradijumi

Parvietoganas uz
nelielu distancj
(lidz 2 m) javeic ar
krustsoli.
Péc 15-20 atkir-
tojumiem ir ja-
maina virziens un
jaturpina vingrina-
jums.

Blokeétaji novie-
toti gar volejbola
tiklu ar intervaly
1,5-2m 2., 3. un 4.
zona. Pirmais vin-
grindjumu sak tas
blokétajs, kurs stay
pirmais aiz sing
linijas. Ving parvie-
tojas pie blokétaja,
kurs stav 4. zonz,
un kopa ar vinu
izpilda blokésany,
Pé€c tam paliek uz
vietas, bet vina
partneris parvie-
tojas uz 3. zonu un
izpilda blokésanu
ar blokétaju, kas
stav 3. zona, tapat
ari 2. zona. Péc
tam blokétajs no

2. zonas parvietojas
kolonna, kas stav
aiz sanu linijas.
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48. vingrinajums
Blokésana

Uzdevums: individuala un grupu bloka tehnikas pilnveidogana.

Ziméjums Viela

Org. metodiskie
noradijumi

Dalibnieki novietoti
kolonna pa vienam
uz uzbrukuma
linijas 4. zona.
Vingrinajumu sak
pirmais dalibnieks
kolonna. 4. zona
pieiet pie tikla,

izpilda blokésanu
un atri parvietojas
3. zona un izpil-
| da to pasu. Pa to

i{ laiku 4. zona izpilda
—| bloké$anu nako-
Sais dalibnieks. No

3. zonas atgriezas
¥ | 4. zona, blokétaji

izpilda blokésanu

divata, péc tam di-
vata parvietojas uz
2. zonu, kur izpilda

viena spélétaja blo-
ku. Otrais atgriezas
4. zonaj, lai atkal
veidotu grupu blo-
ku ar nakoso blo-
kétaju no kolonnas,
un vingrinajums

Péc tam, kad no

4. zonas blokétaji
aiziet, nakosais blo-
keétajs no kolonnas
pienak pie tikla, lai
bloké$anu neizpil-
ditu péc jeskréjie-
na. Bloka darbibai
jabut saskanotai.
Léciena sakumu
nosaka tas bloké-
tajs, kurs atrodas
labaja puse.

atkartojas.
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49. vingrinajums
Blokésana

Uzdevums: individuala bloka tehnikas

pilnveidogang.

Org. metodiskia
noradijumi
Gremdi blokj
izpildit péc tuvas
piespéles.
Péc 10-12 sitie-
niem dalibnieki
mainas uzdevy-
miem.

Dalibnieki novie-
toti pa pariem
viens pretim otram,
Pirmais blokétajs,
pametot bumbuy, iz-
pilda gremdi otram
tiesi bloka un cen-
Sas sevi piesegt.
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Uzdevums: parvieto$anas uz tikla malu un blokésanas tehnikas

pilnveidosana.

50. vingrinajums
Blokésana

Ziméjums

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

Uzdevums: viena spélétaja bloka tehnikas Pilnveidogan,

51. vingrinajums
Blokésana

r Ziméjums

Uzbrucgji novie-
toti kolonnas pa
vienam 4., 3. un

2. zona viena lau-
kuma pusé. Otraja
pusé tiklam 3. zona
blokeétajs.

Péc signala uz-
brucéjs 4. zona
péc savas bumbas
pametiena izpilda
gremdi. Blokeéta-
jam no 3. zonas ir
japaspéj noblokét,
péc tam atgriezties

3.zona un péc tam
japarvietojas uz
2. zonu, lai noblo-

Uzbrucéjs péc
gremdes meklé
bumbu un nostajas
kolonnas gala.
Gremdes rindas
kartibu regulé tre-
neris, kas stav blo-
kétajam aiz mugu-
ras un uzbrucéjam
komandas dod ar
rokam un Zestiem.

kétu gremdi.
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2.,3.un 4. zona
viena laukuma puseé
izvietoti bloketaji.
Uzbrucéji kolonna
pavienam 4., 3. un
2. zona ~ laukuma
otraja pusé.
Uzbrucéji pasi sev
pamet bumbu un
gremdé, censas
apspélét viena
spélétaja bloku, péc
tam meklé bumbu
un nostajas sava
kolonas gala.

Cits variants
Dalibnieku izvie-
tojums tads pats.
Gremdé no 4. zo-
nas. Pie blokétaja

2. zona parvieto-
jas blokétajs no

3. zonas, péc tam
uzbriik no 3. zonas
pret bloku, kuru
veido spélétaji no 2.
un 3. zonas, utt.
Péc 8-10 veik-
smigiem blokiem

mainas ar uzdevu-
miem.

Viela Org. metodiskje
noradijumi

Gremdes no tuvu
tiklam pamestag
bumbasvisos virzie-
nos.

Nakama gremde
notiek no citas
zonas.
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Uzdevums: viena spélétaja bloka parvieto$anas tehnikas pilnvei-

52. vingrinajums
Blokésana

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

No vienas lauku-
ma puses 4. zonas
uzbrucéjs péc pie-
spéles no 3. zonas
izpilda gremdi.
Pretéja laukuma
pusé blokétajs izpil-
da bloka imitaciju
3. zona tad, kad
bumba pieskaras
célaja rokam. Péc
tam parvietojas uz
2. zonu, lai noblo-
kétu gremdi.

Piespélu atrumu
un augstumu, ka
ari célaja vietu var
mainit.

10-12 atkartojumi.
Vingrinajumu var
izmantot ka sacen-
sibas starp blokéta-
ju un uzbrucéju.
Par pilnigi nobloké-
tu gremdi — 2 pun-
kti, par aizkersa-
nu — 1 punkts.

doS$ana.
Ziméjums
?‘j’:]
N
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53. vingrinajums
Blokésana

?—<—*

Uzdevums: blokétaja parvietosanas atruma pilnveidogana

Ziméjums

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

Viena laukuma
pusé izvietoti divi
pari dalibniekuy,
viens paris 2. zona
izpilda gremdi péc
isas piespéles un
otrs paris 4. zona
pec augstas piespé-
les. Pretéja lauku-
ma puseé atrodas
blokétajs, kam
dots uzdevums péc
kartas noblokét uz-
brucéju no 2. zonas
un péc parvietosa-
nas — uzbrucéju no
4. zonas.

Uzbrucéjs, kas spé-
1€ 4. zona, izpilda
otro piespéli savam
céldjam bridi, kad
blokétajs pieze-
méjas péc bloka

2. zona.

Péc 12-15 megina-
jumiem blokétajs
mainas.
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54. vingrinajums
Blokésana

Uzdevums: blokét3ja atkartota léciena pilnveido$ana.

Ziméjums Viela

Org. metodiskie
noradijumi

Spélétajs no 6. zo-
nas izpilda piespéli
gremdei uz 2. zonu.
No $is zonas var
uzbrukt vai atcelt
bumbu 3. zona. Zo-
nas blokétajam ir
janoblokeé gremde

noblokét atcelto

2 2. zona un, ja vajag,
2N tad péc atras par-
% vieto$anas japaspéj

T

bumbu uz 3. zonu.

Pirmo lécienu
bloka nav ieteicams
izpildit ar pilnu
spéku.

Blokétajam uzma-
nigi jaseko 2. zonas
uzbrucéja darbibai
un nav jalec bloka,
ja seko atcéliens.
Dalibnieki jaizvieto
tajas zonas, kur
vini darbojas spéles
laika.

2. variants
Spélétaji izvietoti
tapat, bet uzbrucéjs
no 3. zonas par-
vietojas ar muguru
uz 2. zonu un no
turienes gremdé
péc atcéliena.

Saja gadijuma vinu
bloké 4. zonas spé-
1étajs, bet gremdé
péc pirmas pie-
spéles spélétajs no

3. zonas.

Uzdevums: viena Spéléta

$ana.
r Zimé&jums
1
LY
ry
- — e
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55, vingrinajums
Blokésana

aja un grupu blok, tehnikas pilnyeid
O-

Org. Metodiskje
Noradijumj
\‘/ingrméjumu pie-
lieto ka Sacensibag
Nﬁv atlauts izpildﬁ

manu sitieny,
Gremdét Péc daza-
da piespéju augstu-
ma un atruma,
Blokétajiem péc
iespéjas jaorganize
grupu bloks.
Uzvarétéju nosa-
ka péc bioi,(étéjl-l
savéktajiem pun-
ktiem péc uzdevu-
ma mainas.

Viena laukuma
pusé 4., 3. un

2. zona izvietoti
uzbrucgji, 5. zona —
paligs ar bumbam.
Pretéja laukuma
pusé izvietoti blo-
keétaji 4., 3., 2. zona.
Paligs piespéle
célajam 3. zona, un
no turienes seko
piespéle uz 4. zonu
vai 2. zonu. Ja
blokétajam izdodas
«mikstinats» sitienu,
vinam punkts, ja
pilnigi noblokeét —

3 punkti.
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57. vingrinajums
Grupu vingrinajums

I 56. vingrinajums
| Blokésana

Uzdevums: atkartota léciena bloka pilnveido$ana.

Org. metodiskie

Ziméjums Viela noradijumi Zimé&jums Viela Org. metodiskie
. - —y = o no AT 3
Viena laukuma Blokeétajiem jano- Viena lackama o l:adljumI
- = o €na uz i
pusé 4.,_3., 2. zona sakrfl zona, no kuras pusé izvietojas " l'flijn_lba
izvietoti blokétaji. |notiks gremde un, spelétaji 3, 4, 5 g S spéleta-
Uzbrucéju izvie- parvietojoties uz 6. Zons Pé,r i t’iki;m {1 Zg;,u uri sedz savy
. - Y - . : ‘ céju.
tojums par adits $o zonu, janobloke 2. zona izvietoti tris | Péc tam) kad izpil
zimé&juma. No ~ grer?de. B blokétaji. dita otra piespa]
6. zonas spélétajs | Atkartota léciena 5. zonas spélétajs |3, 20 Pél__PE e
piespélé bumbu pilnveidosanai uz- pirmo piespéli a‘;ké n:: :LO?I?«:I
célajam uz 3. zonu, |brucgjiem ir atlaut§ S piespélé céldjam, |ari cg)rll Sas pied Ei_un
bet pats gatavojas | pieskarties bumbai T T kas atrod A as piedali-
N : A as atrodas 3. zona. |ties segsana.
uzbrukt no isas 5—6 reizes. T THPH No 3. zonas piespé b .
iespéles. Célajs | (% d _o o, Z0nas plespe- |Ja bumba atlec aiz
piesp D .l s ] lé uzbrucéjam uz  |uzbrukuma linj-
var uzbrukt _UZre_llz [P/ d @ 4.zonu. Gremdé |jas, tad to mégina
no P}crrri:s piespéles (;2.\ f{ pret triskar$u blo- |dabat sedzéji, kas
vat atce: v1enain ku. Péc piespéles spélé 5. un 6. zona.
. ce;cr lebm ;;(ar ne- uzbrucéjam 4. zona Vingrinajumu var
r1.er(ri1 11.12 5ru Ema speletaji, kas atro- |izmantot ka sacen-
p{e a as .LIZ I‘L}- das 3,5.,6. Z0ona, sibas.
c&ji, ieskaitot ari sedz savu uzbruce-
c?!g]u). Uzbru- ) ju un, ja veiksmigi,
céji 4. un 2. zona tad atkal organizé
greriqde no_t{kkl uzbrukumu caur
malam, spélétajs 3. zonas célaju.
no 6. zonas no Isas ==

piespéles, spélétajs
no 5. zonas gremdé
metru aiz 6. zonas

spelétaja.
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Uzdevums: Uzbrucéju segsanas pilnveidosana 8rupu sast;
stava.
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58. vingrinajums
Grupu vingrinajums

I
} Uzdevums: grupu uzbrukuma organizésanas pilnveidosana.

Zimé&jums

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

59. vingrinajums

Grupu vingrinajums

Uzdevums: célaja un uzbrucéja sadarbibas pilnveido$ana.

[ =

i
X'2/

Viena laukuma
pusé 5. zona izvie-
tots servju uzné-
méjs, 2. zona — cé-
13js, 3. zona (tuvu
tiklam) uzbrucégjs.
Laukuma otraja
pusé serveétajiar
bumbam.

Péc tam, kad 5. zo-
nas spélétajs uznem
servi, vin$ piespélé
bumbu otraja zona,
kur ar 3. zonas
spélétaju organizé
uzbrukumu.

Péc veiksmigas
serves uznemsanas
5. zona, spélétajs
pariet 6. zona utt.
Péc serves spélétajs
iet laukuma un
spélé aizsardziba.
Célajs no 2. zonas
var uzbrukt no
pirmas piespéles.
Kad notiek uzbru-
kums, nakosais jau
var servet.

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

l.un5. zona izvieto-
ti divi célaji, 4. un

—{|Serve virzita vie-

2. zona — uzbrucgji,
kuri nepiedalas
servju uznemsana.

nam no célajiem. Ja

{|2. zona. Ja serves

servi uznem célajs
1. zona, tad 5. zo-
nas célajs organizée
uzbrukumu ar
uzbrucéjiem 4. vai

uznemsana pieda-
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las 5. zonas célajs,
tad uzbrukumu
organize 1. zonas
célajs.

Péc 12-15 atkar-
tojumiem uzbrucéji
un célaji mainas
Zonam.

Servét tikai uz otro
liniju.
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60. vingrinajums

61. vingrinajums
Grupu vingrinajums

Uzdevums: bloka seg$anas pilnveidogana.

Ziméjums Viela

Org. metodiskie
noradijumi

Laukuma abas
puseés 4., 3., 2. zona
izvietojas blokétaji,
1. zona — aizsargi.
Vingrinajums
sakas ar piespéli no

3. zonas uz 4. zonu.
4. zonas uzbru-

cgjs izpilda manu

sitienu aiz grupu

=
4
LS
.

bloka. Aizsardzibas
spélétajs, kurs stav
1. zona, sedz aiz
bloka un, uznemot

S

5] | |manito bumbu,
piespélé to uz

2. zonu sava lauku-
ma pusé, no kuras

savukart piespélé
bumbu uz 4. zonu.
4. zonas uzbru-
c€js izpilda manu
sitienu pret grupu
bloku, un vingrina-
jums atkartojas.

1. zonas spélétajs
nedrikst jau pirms
sitiena atrasties
zem bloka.

Lai to nepielauty,
var atlaut uzbrucé-
jam manit bumbu
ne tikai aiz bloka,
bet ari uz aizmugu-
réjo liniju.

' Grupu vingrinajums
| Uzdevums: uzbrukuma un kontruzbrukuma pilnveido$ana gru-
| pu sastava.
I . .
i | Ziméjums Viela Orﬁazr;g;;)féﬂqe
Viena lauku- Laukuma vienlaici-
‘ | ma pusé 3. zona gi vingrindjumu var
1 izvietots céljs, izpildit 8 cilveki.
4, zona — uz- Lai labak organi-
brucgjs. Lauku- zétu vingrinajuma
ma otraja pusé izpildi, laukums
" 1. zona — servétajs, |jasadala divas dalas.
: 2. zona — célajs. Vingrinajumu var
D Servétajs servé sarezgit — célajus 3.
| 4. zona, uznem- un 2. zona var pie-
2 to servi piespélé slégt pie blokésanas
¥ : '} 3. zona. Sanemot  |un funkcijas mainit
| W* S otro piespéli, sava laukuma pusé
= Y uzbrucéjs gremdé | (péc uzbrukuma
' g ¢ uz 1. zonu, kur aizsargs, kas spélé
| ; y atrodas servétajs, |1.zona, parvieto-
' ' kurs tagad spélé jas uz 2. zonuy, lai
f aizsardziba. Péc izpilditu piespéli,
‘ uznemtas gremdes | bet célajs parvieto-
L aizsargs piespélé jas aizsarga vie-
b bumbu 2. zona un, |ta — 1.zona).
sanemot piespéli
atpakal, gremdeé
I uzbrucéjam, kas jau
no 4. zonas ir atka-
pies uz 5. zonu, lai
uznemtu gremdi.
Talak viss atkarto-
jas.
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veido$ana.

62. vingrinajums
Grupu vingrinajums

Uzdevums: bloka seganas un uzbrukuma organizésanas piln-

63. vingrinajums
Grupu vingrinajums

Uzdevums: orientacijas prasmes pilnveido$ana uz laukuma.

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

Ziméjums

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

‘ Ziméjums
|

Laukuma viena
pusé — 6. zona — iz-
vietots aizsargs,

3. zona — célajs,

4. zona — uzbru-
céjs. Laukuma
otraja pusé 2. un

3. zona — bloké-

taji, 6. zona — aiz-
sargs. Aizsargs no
6. zonas piespélé

bumbu uz 5. zonu,

- no turienes seko

piespéle uzbruce-
jam. Uzbrucgjs ar
manu sitieniem
uzbrik pret grupu
bloku. Aizsargs no
6. zonas, uznemot
bumbu, piespélé
savam célijam

uz 2. zonuy, kas ar

3. zonas uzbrucéju
organizé uzbruku-
mu no 3. zonas. So
uzbrukumu mégina
noblokét spéelétaji
3. un 4. zona. Péc
tam vingrinajums

Lai 6. zonas spélé-
tajs neparvietotos
aiz bloka atrak,
vinam var piedavat
pirmas piespéles
laika izpildit kapi-
najumu lidz gala
linijai, pieskarties
tai ar roku un tikai
tad izpildit segSanu
aiz bloka.

Otra léciena piln-
veido$anai 3. zonas
blokétajam jalec
bloka bridi, kad
bumba pieskaras
célaja pirkstiem un
péc parvietoSanas
jaatkarto léciens

2. zona bloka.

atkartojas.

Laukuma abas pu-
s€s izvietoti 6 spé-
lataji.

Péc trenera signila
no laukuma abam
pusém vienlaici-

gi izpilda servi.
Komanda, kas
uznem servi, var
uzreiz virzit bumbu
pari tiklam un var
izpildit 3 pieskarie-

{| nus bumbai (bez

gremdes). Spélétaji
censas bumbu vir-
zit uz neapsargaja-

mo laukuma zonu.

Vingrinajumu izpil-
da ka sacensibas.
Ja bumba pieskaras
gridai vai pielaista
tehniska klada,

tad pretiniekam
ieskaita punktu

un vingrinajumu
atkarto.
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64. vingrinajums

65. vingrinajums
| Grupu vingrinajums

Grupu vingrinajums

| dosSana.

‘ Uzdevums: grupu uzbrukuma un aizsardzibas taktikas pilnvei-

Uzdevums: célaja un uzbrucéja darbibas pilnveido$ana.

Zimeéjums

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

Ziméjums

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

2

£
CEn

g WG
/ 11

Spélétaju izvieto-
jums uz laukuma
tads, kads ir para-
dits ziméjuma. Péc
serves uznemsanas
spélétaju grupa
organizé uzbruku-
mu un gremdeé pret
bloku, péc tam blo-
ketaji atgriezas sava
laukuma aizsardzi-
bas zona un gata-
vojas uznemt servi,
bet otraja pusé
organizé bloku.

Vingrinajumu var
izmantot ka sacen-
sibas.

Spélétaju grupas
veidot ta, ka vini iz-
vietoti spéles laika
(pa linijam).

Péc serves servétajs
ienem vietu lau-
kuma un piedalas
aizsardziba.

Uzbrucéjs izvietots
4. zona, 3. zona —
saspéles vaditijs,
6. zona — serves uz-

T

néméjs. Laukuma
otraja pusé izvietoti
servétajs un palig-

spélétajs 2. zona.

Izpildot servi pa
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6. zonu, servetajs
parvietojas uz

1. zonu un gatavo-
jas uznemt gremdi.
6. zonas spélétajs,
uznemot servi,
piespélé bumbu

3. zona célajam,

kurs piespélée
uzbrucéjam uz
4. zonu. Gremdé
aizsargam, kurs

Vingrinajuma pie-
dalas 10 cilveki.
Laukumu var sa-
dalit $kérsam divas
dalas.

4. zonas uzbrucéjs
nepiedalas serves
uznemsana, bet
tikai uzbrak.
Piespéle 2-2,5 m
attadluma no tikla.
Péc 10-12 reizém
dalibnieki mainas
vietam.

spélé 1. zona.
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66. vingrinajums 67. vingrinajums
Grupu vingrinajums

Uzdevums: uzbrucéju seg$ana un kontruzbrukuma pilnveidosana.

Ziméjums

Viela

Org. metodiskie
noradijumi

Grupu vingrinajums
Uzdevums: uzbrukuma un kontruzbrukuma pilnveidosana gru-
pu sastava.
. . Org. metodiskie
| Ziméjums Viela g Me D=
noradijumi
Vingrinajuma pie- |Vingrinajumu

-

=

dalas 3 grupas pa
3-5 cilvékiem kat-

ra. Dalibnieku iz-
vietojums paradits
ziméjuma. Viena
spélétaju grupa at-
rodas aiz laukuma.
Treneris servé tikai
no vienas laukuma
puses.

Spélétaju grupa,
uznemot servi, or-
ganizé uzbrukumu
un péc gremdes atri
zem tikla parskrien
laukuma otraja
pusé, kur viena
grupa aizsargajas.
Vinu vietu aiznem
niakosa grupa, kura
stavéja arpus lauku-

izmanto ka sacen-
sibas.

Spélétaju grupas
vélams komplektét
péc spelétaju funk-
cijam, kuras vini

Gremdé tikai pa
aizsardzibas zonu.
Spelétaju grupai,
kas uzvar mikro-
spéli, pieskir vienu
punktu, zaudéta-
jiem — 0 punktus.
Spélétaju maina
notiek maksimali
atra tempa.

ma.

izpilda spéles laika.

Laukuma viena
pusé izvietoti

6 spélétaji 1., 2.,
3., 4., 5., 6. zona.
Laukuma otraja

izpildis servi, un
divi blokétaju trij-
nieki 4. un 2. zona.
Péc serves uznem-
Sanas organizé
uzbrukumu un
gatavojas segt savu
uzbrucéju.

Vingrinajumu var
izmantot ka sacen-
sibas.

Péc 5 veiksmigam
gremdém spélé-

pusé — spélétaji, kas | taji parvietojas pa

vienu numuru uz
prieksu.

Péc serves izpildes
spélétajs var pieda-
lities spélé aizsar-
dziba.

Ja veiksmigi no-
spéléts aizsardziba,
bumbu bez grem-
des vienkarsi parsit
atpakal komandai,
kura uznem servi.
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68. vingrinajums

Grupu vingrinajums
Uzdevums: komandas uzbrukuma un aizsardzibas taktikas piln-
veido$ana.
. Org. metodiskie
Zimé&jums Viela i

Abas laukuma Vingrinajumu
pusés pa seSiem izmanto ka sacen-
spélétajiem. sibas.

Viena komanda uz-
nem servi, uzbrak
un pilnveido sava
uzbrucéja segSanu.
Otra — servg, bloké
un pilnveido bloke-
taju segSanu.

Péc tam, kad uz-
briako$a komanda
savac 5 punktus, —
pareja pa vienu
numuru uz prieksu.
Komanda, kura
aizsargajas, péc
veiksmigas aiz-
sardzibas parsit
bumbu pari tiklam

bez gremdes.
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5. Padomi sacensibu organizatoriem

Sporta sacensibas ir macibu un trenina procesa neatnemama sa-
stavdala. Tas palidz sportistiem objektivi noteikt savu tehnisko saga-
tavotibu, rosina pilnveidot meistaribu.

Atkaribd no izvirzita uzdevuma var bit $adi sacensibu veidi:
meistarsacikstes, kausa vai balvas izcina, draudzibas maéi, kvalifi-
kacijas, parbaudes un handikapa sacensibas, atklatis sacensibas, zi-
bensturniri, demonstréjuma spéles.

Meistarsacikstes notiek vienu reizi gada péc rinka sistémas ar
komandu iedalijumu viena vai vairakas grupas. Pieméram, pilsétu,
republikas, skolu, augstskolu sacensibas.

Kausa izcinas sacensibam raksturigs liels komandu skaits. Sajas
sacensibas parasti lieto vienminusa sistému, t. i., komandas izstajas
no sacensibam péc viena zaudéjuma. Notiek pilsétu, republikas kau-
sa izcina dazadas sporta spélu disciplinas.

Balvas izcinas sacensibas notiek par balvam, kuras davajusi spon-
sori, redakcijas, pazistami sportisti, sporta veterani utt. Balvas izci-
na parasti piedalas mazaks komandu skaits neka kausa izcina, tacu
komandu skaits parasti ir liels. Ari $ajas sacensibas lieto vienminusa
sistému.

Draudzibas maci notiek starp pilsétam, valstim. Nereti tie klast
tradicionali — tiek rikoti katru gadu — un bauda lielu popularitati.
Draudzibas turniri parsti notiek péc rinka sistémas, spéléjot katrai
komandai ar katru.

Kvalifikicijas sacensibas notiek starp komandam, lai noskaidro-
tu, kuram no tam sezona jaspélé augstakaja vai zemakaja grupa. Sis
sacensibas notiek starp divam vai vairakam komandam, sacensoties
sava starpa vienu vai vairakas reizes.

Kontroles vai parbaudes sacensibas. Parbaudes sacensibas orga-
nizé pirms meistarsacik$u vai citu atbildigu sacensibu sakuma, lai
noskaidrotu komandu sportisko formu. Kontroles sacensibis no-
skaidro zinama treninu posma sasniegtos rezultatus.

Handikapa sacensibas. Handikaps var bt ieprieks zinams vai ari
nezinams, kad to uzzina tikai péc notikusajam sacensibam.

Atklatas sacensibas. Dalibnieki apvienojas komandas brivi, ne-
atkarigi no piederibas dazadiem kolektiviem vai sporta biedribam.
Atklatas sacensibas dazkart riko skolas, akadémijas, notiek ari pilsé-
tu ¢empionati.
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Zibensturniri. Tos riko par godu kadiem svétkiem, sezonas at-
klasanai vai noslégsanai. Biezi piedalas daudz komandu un turnirs
notiek viena diena, tadél lieto vienminusa sistému, saisinatu spéles
laiku un specialus noteikumus uzvarétaja noskaidrosanai.

Demonstréjuma spéles notiek kadas sporta spéles popularizeésa-
nai, parasti ar saisinatu spéles laiku. Valsts izlases komandas sniedz
demonstréjuma spéles skolas, spéléjot sava starpa komandu pirma-
jiem un otrajiem sastaviem vai ari spéléjot ar vietéja kolektiva izlasi.
Demonstréjuma spéles parasti saista ar videofilmu demontréjumiem,
jzcilu sporta meistaru priekslasjjumiem un parrunam ar vietejiem

sporta aktivistiem.

Loti popularas ir kompleksas sacensibas jeb spartakiades. Seit
kolektivi sacensas vairakos sporta veidos un tiek noskaidrotas uzva-
rétajas komandas atseviS$kos sporta veidos, ka ari kolektivs — visas

spartakiddes uzvarétajs.
Sacensibu sagatavosana. Lai sacensibas noritétu sekmigi, ne-

piecieSams rupigs sagatavo$anas darbs.

Vienminusa sistéma. Si sistéma raksturiga ar to, ka ikviens tur-
nira vai sacensibu dalibnieks péc viena zaudéjuma (minusa) no tala-
kajam sacensibam izstajas. Vienminusa (ari divminusu) sistéma, t. i.,
spélu kartu sastadisana, pamatojas uz skaitla 2 kaut kadu pakapi, t. i.,
uz 2 (2%), 4 (22), 8 (29), 16 (24, 32 (2°) utt.

Piemérs. Jasastada vienminusa sistémas spélu tabula 12 dalibnie-
kiem. Tad jarikojas 3adi:

Novelkam 12 horizontalas linijas vienada attaluma citu zem ci-
tas. Katra linija apzimé kadu ieprieks ar lozi noteiktu dalibnieku. Ta-
lak konstatéjam, kads ir dalibnieku skaitam (12) tuvakais augstakais
skaitla 2 pakapes skaitlis. No $i skaitla, kas $aja gadijuma ir 16, jaat-
nem 12. Iznakuma dabutais skaitlis 4 rada, ka pirmaja sacensibu karta
4 komandas nespélé, bet uzreiz ieklust sacensibu otraja karta. Shéma
attiecigas 4 linijas tiek ievilktas divreiz garakas. Tagad rodas jauta-
jums, kur $is linijas pagarindmas? Seit pastav zinama likumiba, kas
jaiegaume, proti: pagarindmo liniju skaitu ($aja gadijuma 4) dala ar

2 un pagarina aug$a un apaksa, t. i., pagarina divas aug8&jas un divas
apakséjas linijas. Ja pagarinamo liniju skaits ir nepara, tad apakséjo
pagarinimo linjju skaitam jabut par vienu lielakam. T4, pieméram,
23 dalibnieku gadijuma pagarinamo liniju skaits biitu 32 - 23 =9.
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7-10
15-3

611
14 -4

5-12
13-5

4-13
12 -6

3-14
11-7

2-15
10-8

1-(18)
(16) -9

I karta

IT karta

8-11 9-10

712
15-5

6-13
14 -6

4-15  5-14
12-8  13-7

3-1

2 -(16)
(18) - 10

IIT karta

11-9

IV karta
V kérta

VI ka

7-14  8-13 9-12 10-11
157

6-15
14 -8

4-2

3-(16)
(16) - 11

13-9

12 ~10
5-3

9-14  10-13 11-12

8-15

4 --(16)

VII ka

15-9

14-10

13~ 11

VIII kdrta (16)— 12

IX karta
X karta

10-15 11-14 12-13

9-1

6-4
14 -12

5 - (16)
(16) - 13

1-10

1511

11-1  12-15 13-14

10-2

7-5

6 - (16)

(16) - 14

XTI karta

3-10
1-3

2-11
10-4

1-12

15-13

XII karta

13-1  14-15

12-.2

8-6

XIII karta 7 - (16)
XIV kirta

XV karta

4-11
12-4

3-12
11-5

2-13
10-6

1-14

9-7

(16)- 15

5-10
13-3

15-1

14 -2

B~ (16)

Tabula 15 vai 16 dalibniekiem
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Tad 4 linijas batu japagarina augsa, bet 5 apaksa. Ja pagarinama ir
tilkai viena linija, tad pagarina apakﬁé}o.. ) " "

1 mAtlikuéés isikas linijas savieno pa divam, ‘1§as nozimé, ka linijam
atbilstodie dalibnieki cinas sacensibu pirmaja karta un uzvaretaji

iem., 3., 6., 7., 9.) izvirzas otraja karta. ) D
(plelr likums, ka otra karta jaspélé visam komanda{n. Qtras kgéta;
dalibnieku skaits tad bis vienlidzigs tuvakaj am mazaka] am -Sk?;l g
pakapes skaitlim. Masu piemera (ar 12 dalibmekleArr{)’ tas bas 8. ot
raja karta iekluvusos — blakus esosos dalibniekus (11n1ja§)' atkal savie-
nojam pa pariem, un tresaja karta jau izvirzas 4 uzvarétaji — pusfinala
dalibnieki (piem., 1., 3., 7., 12.).
1 1

© O ~1 M o W
lc‘) ‘W
(]
o

|

)

10
12
12 e

Vienminusa sistémas shéma

Sos dalibniekus (linijas) atkal savienojan‘.l_pa“dh—'i un iegustam d_1-
vus uzvarétajus (3. un 7.), kas ieklast ceturta_}a karta = finala. Uzvaré-
tajs (3.) finala tad ari ir pirmas vietas ieguvejs (sk. _shemu). .

Vienminusa sistéma spélu skaitu aprékina péc f_ormulas_, n -1,
lur 1 — ir dalibnieku skaits. Masu pieméra, sacensibas (turnira) pie-

i a ibnieki =12-1=1L
daloties 12 komandam (dalibniekiem), n . e P

Ja sacensibu laiks atlauj un ja velamies noskaldr.otlari ta_lakas izcl
nitas vietas (ne tikai 1. un 2. vietas ieguveéj us), tad pielieto ta saucamo
vienminusa uzlaboto sistemu.
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Masu aplikotaja pieméra treo un ceturto vietu sava starpa iz-
cina tresas kartas zaudétaji, t. i., 1. un 12. Par piekto — astoto vietu
sacensas dalibniekiar 2., 6., 9. un 11. nr., veidojot atkal jaunu sistému
péc mums jau zinamajiem vieminusa sistémas noteikumiem. Vien-
laikus tada pasa veida noskaidrojam ari visas paréjas vietas.

Divminusu sistéma. Divminusu sistéma dalibnieki izstajas no
sacensibam péc 2 zaudéjumiem (minusiem).

Divminusu sistémas shémas laba puse ir lidziga vienminusa sis-
témai. Sis puses uzvarétajs ir viens no iespéjamiem sacensibu finalis-
tiem un shéma tiek parvietots pa labi.

Paraugam apskatisim shému ar to pasu dalibnieku skaitu — 12.

Shémas kreisaja dala ieraksta pirmas kartas zaudeétajus.

Ja shémas kreisaja pusé izvilkto liniju skaits, resp. pirmas kartas
zaudétaju skaits, neatbilst skaitla 2 pakapei vai ir nepara, tad jariko-
jas tapat ka vienminusa shéma, t. i, japagarina linijas aug$a un apak-
$a (par vienu vairak apaksa).

Otras kartas zaudétajiem atbilstodas linijas jaievelk apaksa no
jauna ka 13., 14., 15. un 16. linija, turklat no kreisas puses nakosais
uzvarétajs vienmer jaiezimé zem otras kartas zaudétajiem, $ini gadi-
juma ta bas 17. linija.

Tagad mums ir Cetri otras kartas zaudetaji (2., 6., 9. un 11.) un
viens pirmas kartas zaudétaju sacensibu uzvarétajs (4.) — kopa 5 da-
libnieki, resp. linijas, kas veido apakséjo grupu.Talak jarikojas tapat ka
sakuma: jaskatas, kur ieiet skaitlis 5, janem tuvakais lielakais skaitla
2 pakapes skaitlis, t. i., 8, no ta jaatnem 5, un dabitais skaitlis 3 rada,
ka japagarina 3 linijas — 1 augsa un 2 apaksa. Talak linijas jasavieno
un jarikojas, ka ieprieks aprakstits un ka tas ari redzams shema.

Turpinot shémas izveidoSanu, tresas kartas zaudeétaji (1. un 12.)
jaiezime virs uzvarétaja pirmas un otras kartas zaudétaju sacensibas
(4.). Talak rikojamies, ka ieprieks jau noradits: apakséja linija japaga-
rina, bet abi tresds kartas zaudétaji spelé sava starpa, un uzvarétajs
(1.) sacensas ar pirmas un otras kartas zaudétaju sacensibu uzvarétaju
(4.). Sis spéles uzvarétajs (4.) spélé (ieklast kopéja grupa) ar ceturtas
kartas zaudétajiem (dotaja pieméra tas ir tikai viens — 7. dalibnieks),
un $§is spéles uzvarétajs (4.) ieklast finala, kur satiekas ar otru finalis-
tu (3.), kas tur iekJuvis no shémas labas puses (bez zaudéjuma).

Ja findla sacensiba uzvar dalibnieks (komanda), kas finala ielJuvis
bez zaudéjumiem (3.), ka tas paradits misu pieméra (sk. shému), tad
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Divminusu sistémas shéma

tas ari ir sacensibu (turnira) uzvarétajs. Turpret; : . )

libnieks, kas tur iek]uvis ar vienu zaudéjumulzq., El_ 113) fsi}rllgla Ly
jas dalas), tad finalistiem — uzvaras pretendentier _ jasrana}s apaks,_e..
reiz, jo tiem abiem ir pa vienam zaudéjumam, turkiz; Sask;;‘flﬁas VZI—
sistémas nosaukumu visiem dalibniekiem, atskaitot - t; ar pasu
diviem zaudéjumiem. Ju, jabut

Spélu skaitu divminusu sistéma var aprékinat na =

2n — 1, kur n — dalibnieku skaits. Ja finala spélé uzvarpt:z i?t?&gilzf

.miem esoSais dalibnieks (komanda), tad bas spéka formuly Wi 9

Jaukta sistéma. Lai saisinatu sacensibu sariko$anas I3
lietot jaukto sistému. Ta, pieméram, ja ir 20 dalibnieku, tiek izveido-
tas 5 apaksgrupas ar 4 dalibniekiem katra. Apaksgrupas spales notiek
péc olimpiskas sistémas, bet apaksgrupu 5 uzvarétaji tiekas finalz
katrs ar katru.

Ari apaksgrupas var sacensties péc rinka sistémas vaj Péc divmi-
nusu sistémas (ar izstasanos no sacensibam péc 2 zaudéjumiem),

iku, médz

Spélu skaits, pielietojot
Dalibnieku vienminusa N
skaits rinka sistému | (olimpisko) divminusu

o sistému sisterau
3 3 2 4 (5)
4 6 3 6 (7)
5 10 4 8(9)
6 15 5 10 (11)
7 21 6 12 (13)
8 28 7 14 (15)
9 36 8 16 (17)
10 45 9 18 (19)
11 55 10 20 (21)
12 66 11 22 (23)
13 78 12 24 (25)
14 91 13 26 (270
15 105 14 28 (29)
16 120 15 30 (31)
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Izraugoties sacensibu sistému, janem vera dalibnieku skaits, ri-
ciba esoSais sporta inventirs un bazes, ka ari sacik$u rikosanai pa-
redzétais laiks. Jau ieprieks jazina, cik spéju bis nepiecieSams, pie-
lietojot vienu vai otru sistému. Saja zina nedaudz var palidzét $ada
tabula.

Iekavas noradits spélu skaits, ja finala pirmaja spélé uzvaréjis da-
libnieks (komanda), kam jau ir viens zaudéjums.

Sacensibu nolikums

Sacensibu nolikums ir dokuments, kas nosaka sacensibu mérki
un uzdevumu, to norises noteikumus un kartibu. Nolikums jaizsata
kolektivier, sporta klubiem vismaz ménesi pirms sacensibu sakuma.
Sacensibu nolikumus parasti izstrada tiesnesu kolégijas, sporta fede-
racijas, sporta klubi. Nolikumus apspriez un apstiprina sekciju, klu-
bu, kolektivu prezidijos. Ar apstiprinadanas dienu nolikums iegist
likumigu spéku organizacijam, kas piedalisies sacensibas.

Dazadu sacensibu at¥kirigo ipatnibu dél nolikumi nevar bat iden-
tiski, tomér visiem sacensibu nolikumiem ir vienota pamatstruktura,
kas jaievéro ikviena sacensibu nolikuma.

Nolikuma struktiira

1. Meérkis un uzdevams
Saja punkta formulé sacensibu merki un uzdevumus. Pieméram,

augstskolas meistarsacikstes volejbola. To meérki un uzdevumu vare-
tu formulét ta:
a) noskaidrot augstskolas labako kursa komandu volejbola. Sai
punkt var bt ari citi papildus uzdevumi, pieméram:
b) popularizét volejbolu augstskolas studentu vidg;
¢) noskaidrot macibu trenina darba rezultatus.
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2. Vieta un laiks

n Sis pu‘r.llcts. precizi nosaka sacensibas vietu up lail
C}tl nosacijumi. Pieméram, ka sacensibu bazi kolekt; W Var bat ari
viem spékiem. VS nodrosina sa-

3. Sacensibu vadiba
) Sai pun%cté janosauc organizacija, kurai uzdota
$ana un uzlikta atbildiba par tas tehniski pareizy
augstskolas volejbola meistarsaciksu nolikuma $aja
tam, ka sacensibas organizé au
m, gstskolas sporta klubs kona

sp_elu kated.ru..Sacensibu tieo vadibu veic galvena ties?gz aisp_o'gt_a
vai galvenais tlelsnesm. ko apstiprina augstak stavosas or 31;1' qle.gxya
Augstspkolas n_1e1§tarsacﬂcstém galveno tiesnesi un sacensi’gbu lzaalcua&
sekretaru nozimé un apstiprina augstskolas attiecigas sekcijaf g

Sacensibu riko-
OI'ISi. Pieméram’
punkta jabit teik-

4. Dalibnieki
Sai punkta precizi janosaka, kas var sacensibas piedaliti A

dOl’{lé.tag «A» klases komandam, jebkura sporta I:;f%l?i?:ézuﬁ S.‘Ial'mS
d_engl b!.ls uzskaitit visu biedribu, sporta klubu komandas Eu;I}a, o
sibas mméFaj as sacensibas piedalities. Lidz ar to skaidrs l;a' ko?glqt?e'-
kas nav minéti $aja nolikuma punkta, piedalities sace;lsibés ne_vw,
Ia Eacensibas bitu domatas zemakajiem fizkultiras kolektiviem talc‘i.
Saja pL_mkté, acimredzot, biatu formuléjums: sacensibas ﬁ?kult’fmzs
kole}dm’ var piedalities ar neierobezotu komandu skaitu S eletaji
k_as $aja sezona piedalijusies «A» un «B» klases komandu lmeFi’sta ik
cikstés, nevar $ajas sacensibas piedalities. —

5. Sacensibu izcinas noteikumi
Sis _punktf_.n@al(a, péc kadas sistémas risinasies sacensibas. Ja
paéedzets c%a%e}i atiet no oficialajiem starptautiskajiem noteikumiem
;a llazti}-edzetas noteikumu izmainas noteikti fikséjamas $ai nolikuma
unkta.

6. Vertésana
= Saja pul}kté jéap}ﬁko visi gadijumi, ja divam vai vairak koman-
im s’aqer}S{buvnosleguma ir vienads iegito punktu skaits. Vértéju-
manri}( ir 12;5-1_01:053 nozime sacensibu uzvareétaju noteik$ana, tapéc $im
punktam jabat seviski precizi formulétam un japaredz visi iespéjamie
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gadijumi, lai jau ieprieks butu skaidrs, kas notiks, ja divam vai vaira-
kam komandam, sacensibas nobeidzot, biis vienads punktu skaits.

7. Pieteikumi un izloze

Janorada, lidz kuram laikam pieteikumi iesniedzami, kad pare-
dzéta izloze, kam izlozé japiedalas. Nereti $is punkts norada, ka jano-
formé pieteikumi (zemako klasu komandam).

8. Apbalvosana

Nolikuma pédéja punktd japaskaidro, kadas balvas paredzétas
pirmas, otras un tre$as vietas ieguvéjam komandam, kadas balvas
paredzétas komandu dalibniekiem un treneriem.

Svarigakam sacensibam paraléli nolikumam sastada vél vienu
dokumentu: sacensibu tami. Tamé japaredz visi izdevumi, kas sais-
titi ar sacensibu organizé$anu: telpu ire, tiesneSu apmaksa, balvu ie-
gade, tehniska personala apmaksa, sacensibu inventara iegade utt.
Tami parasti sastada attiecigo sporta organizaciju darbinieki, tadél
sacensibu galvenajiem tiesne$iem obligati un savlaicigi jaiepazistas
ar sacensibu nolikumu un tami, lai zinatu, kadi lidzekli atvéléti sa-
censibu norisei, ar kaidam summam vini var operét skaidra nauda, ar
kadam - uz parskaitijumu.
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