Futbola spéles, rotalas un vingrinajumi, kur

nepiecieSamas bumbas vadiSanas prasmes % -
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Noker un izsit!

Laukuma izméri: apméram 15x15m (atkariba no vecuma un dalibnieku skaita
laukuma izmeri var tikt mainiti) liels kvadrats.

Rotalas apraksts: Katram spélétajam ir bumba iznemot divus vadoSos, kurus
izvelas treneris. Spélétaji brivi vada bumbas pa laukumu, bet vadoSie tikmér
parvietojas apkart kvadratam un gaida trenera komandu vai svilpes signalu, péc
kura, dodas ieks$a kvadrata un cenSas izsist pargjo spelétaju bumbas. Spélétajs,
kuram bumba izsista var atgriezties atpakal p&c tam, kad vin$ ir aizgajis pakal
savai bumbai. V&l viens no variantiem ir, ka tas, kuram bumba ir izsista, pilda
trenera iepriekS uzdotu papilduzdevumu, bet uzvarétajs ir spélétajs, kurs
pedgjais saglaba bumbu.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: kustibu koordinacija, bumbas
vadiSana un kontrole, laukuma parredzesana.
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Veiklaka komanda

Laukuma izméri: apm&ram 15x15m (atkariba no vecuma un dalibnieku skaita
laukuma izmeri var tikt mainiti) liels kvadrats.

Rotalas apraksts: Spélétaji tiek sadaliti divas komandas. Vienas komandas
speletaji bez bumbam izvietojas kvadrata arpusé€, bet otras komandas spé&létaji
brivi vada bumbas kvadrata iekSpus€. P&c trenera komandas vai svilpes signala,
tas komandas spel€taji, kuri atrodas arpus€ péc iesp€jas atrak censas atnemt un
izsist bumbas arpus kvadrata (trenerim pirms spéles jauzsver, ka nedrikst sist pa
kajam, vai gristit spéletajus, kuri vada bumbas), sp€letaji, kuriem bumbas
1zsistas, kliist par paligiem savai komandai, un lai nosargatu bumbas, vini drikst
sava starpa saspéléties. Tikmer treneris uznem laiku, 1idz visas bumbas tiek
1zsistas no kvadrata. P& tam komandas mainas lomam. Uzvar komanda, kura
1saka laika perioda ir izsitusi visas bumbas arpus kvadrata.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: kustibu koordinacija, bumbas
vadiSana un kontrole, bumbas atnemsana, laukuma parredzeésana.
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Konusu apveSana

Laukuma izméri: apméram 20x20m (atkariba no vecuma un dalibnieku skaita
laukuma izmeri var tikt mainiti) liels kvadrats.

Vingrinajuma apraksts: Kvadrata ir izvietoti konusi (cepurites), apmeéram 2-
3m attaluma viens no otra. Konusu skaits ir neierobezots, nemot véra trenera
ieskatus. Katram spélétajam ir bumba un vini brivi parvietojas pa kvadratu starp
konusiem. Iesp&jamie varianti:

- vadit bumbas pa kvadratu nepieskaroties konusiem, ja
pieskaras jaizpilda pietupiens;

- vadit bumbas tikai ar labo kaju;

- vadit bumbeas tikai ar kreiso kaju;

- jaapved bumba apkart katrai cepuritei;

- japarmet bumba pari katrai cepuritei;

- utt.
Treneris var izdomat daudzus un dazadus variantus, ka jaapved cepurites.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: kustibu koordinacija, bumbas
vadiSana un kontrole, laukuma parredz&Sana, dazadu tehnikas elementu izpilde.
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Ciiska

Laukuma izmeéri: Laukuma izmeéri nav noteikti, var izmantot visu brivo
laukumu.

Vingrinajuma apraksts: Atkariba no futbolistu skaita no konusiem tiek
izveidotas kolonas (viena kolona apméram 4-5 Kkonusi). Attalums starp
konusiem apméram 2m, var bit arT lielaks vai mazaks. Pie katras kolonas ir divi
futbolisti, kuri stav viens aiz otra, pirmajam no tiem ir bumba. P&c trenera
noradijuma futbolisti pilda vingrinajumu apvedot konusus uz prieksu un atpakal
un atstajot bumbu nakosajam futbolistam. Iesp€jamie varianti:

Konusi jaapved izmantojot gan kreiso, gan labo kaju;

Konusi jaapved tika ar labas kajas iekSpusi un arpusi;

Konusi jaapved tika ar kreisas kajas iekSpusi un arpusi;

Katram konusam jaapved bumba apkart (vienu konusu ar labo, otru ar
kreiso kaju, vai visus jaapved tikai ar labo, kreiso kaju);

Katram konusam bumba japarmet pari ar pedas pacelumu;

Utt.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: kustibu koordinacija, bumbas
vadiSana un kontrole, dazadu tehnikas elementu izpilde.
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Bumbas vadiSana trijniekos

Laukuma izmeéri: Laukuma izmeéri nav noteikti, var izmantot visu brivo
laukumu.

Vingrinajuma apraksts: Visi futbolisti tiek sadaliti trijniekos. Atkariba no

trijnieku skaita no konusiem attiecigi tiek izveidotas kolonas. Attalums starp

konusiem apméram 15m, var biit ar lielaks vai mazaks. Ja viens vai divi

speletaji paliek pari, tad tos pieliek pie kada no trijniekiem, tad€jadi izveidojot

Cetriniekus. Pie viena no konusiem (treneris nosaka, kura pus€) atrodas divi

futbolisti viens aiz otra, no kuriem pirmais ar bumbu, bet prett viens futbolists.

Uzdevums ir pec trenera noradijuma vest bumbu lidz pret§jam futbolistam un

atstat to tam. lesp&jamie varianti:

- Vest bumbu brivi, bez nosacijuma, [idz pret€jam konusam;

- Neatlaist bumbu talu uz priekSu, censties izdarit pé€c iesp€jas vairak
pieskarienu;

- Vest bumbu tikai ar labo, kreiso kaju;

- Vest bumbu ar p&das apaksu;

- Velt bumbu ar pedas apaksu saniski (,,rullitis”);

- Vedot bumbu veikt dazadas mankustibas, fintus;

- Utt.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: kustibu koordinacija, bumbas

vadiSana un kontrole, dazadu tehnikas elementu izpilde.
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