Futbola rotalas un vingrinajumi, kur

nepieciesamas sitienu prasmes % -
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Apla spele

- Izveido apli lidzigu centra aplim.

- Var izmantot ar1 futbola laukuma centra apli, tomér prieks, berniem tas ir
parak liels.

- 5m radiuss prieks seSgadigiem, 6m radiuss — septingadigiem utt.

- Ar ,cepuritem” (zemie konusi) izveido apli un ta vidd novieto lielos
konusus.

- Katram spé€letajam apla pret€ja pus€ atrodas partneris.

- Uz katru pari ir viena futbola bumba. Ja ir nepara skaitls, tad spele
1esaistas arl treneris.

- Viens no para cenSas nogazt kadu no konusiem, kuri atrodas apla vidu.

- Parneris panem bumbu un atgriezas sava vieta un armT mégina nogazt
konusu.

- Sitienu var izdarit tikai no apla arpuses.

- Spéle beidzas, kad visi konusi ir nogazti.

Bitiskakie noradijumi:

Sekot 11dzi, lai speletaji sitienus izdara akurati, ar pédas iekSpusi.
Treneris var uznemt laiku, cik atri tieck nogazti visi konusi.
Uzvarétaji ir paris, kuri ir nogazusi visvairak konusus.

Prakses noliika var dot nosacijumu, veikt sitienus ar neérto kaju.

Apgrutinajumi:
- Var samazinat konusu skaitu, vai padarit apli lielaku.
- Var izmantot tikai vienu konusu un pari sava starpa sacensas, kur§ no
pariem pirmais nogazis konusu piecas reizes.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: precizu un pareizu sitienu
izstradasana, sadarbiba paros.




Aud!
Laukuma izmeéri: apmeéram 15x15m

Rotalas apraksts: Visi sp&létaji atrodas laukuma iekSpusg, starp viniem ari
treneris. Speletaju uzdevums vadid bumbas un censties trapit ar tam trenerim,
treneris parvietojas pa laukumu un izvairas. Tas, kur§ aizsit garam iet pakal
bumbai un atgriezas atpakal rotala. Lai spé€létajus vairak motivetu, var vinus
nedaudz izprovocét. Ik pa laikam treneris var laut sev trapit, kad kads trapa, tad
treneris iesaucas, Auc! Lai spéletajiem spéle biitu vél jautraka, tad treneris péc
kada no trapijumiem var nogazties ari zemé. ST ir loti jautra rotala un ta
speletajiem sagadas pozitivas emocijas. Ipasi labi §1 rotala der trenina beigas.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: precizu sitienu izstradasana, bumbas
vadiSana, laukuma parredzeSana.

w‘:._- ----------- '
| o :
R
o
el
o

0 — Spelétajs
®- Bumba

T — Treneris
=4 - KONUSS



Sitiens péc piespéles no stiira

Vingrinajuma apraksts: Sis vingrinajums ir domats, lai izstradatu precizus
sitienus, un lai raditu priekSstatu par sttira izspéli. Visas bumbas tiek novietotas
laukuma stiirt. Treneris ar roku vai kaju veic bumbas piespéli. Taja pat laika
spelétajs, apskrienot konusus veic sitienu pa vartiem un pé€c tam atgriezas
atpakal] rinda. Galvenais uzvars ir nevis uz atru, bet pareizu izpildi. Saja
vingrinajuma nav vartsargu, jo galvenais ir pareizi izpildits sitiens. Kad katrs ir
veicis 3-4 sitienus, tad pilda to paSu no otra stiira. Sp&létajs, kur$ izpildijis
sitienu, atpakalcela nogada savu bumbu trenerim. Ja ir liela grupa, tad trenerim
nepiecieSams asistents, kur§ ar dalu grupas dabojas otra laukuma puse. Ar katru
nakamo mé&ginajumu trenera piespéle var klut spécigaka, var arT vartus sadalit
zonas ar noradijumu, kura no tam jatrapa. Spelétajam jabiit koncentrétam, ar
skatu uz bumbu. Sitieni javeic ar kajas iekSpusi.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: precizu un pareizu sitienu
1zstradasana, stiira izspeles priekSstata radiSana.
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Nogaz konusu

Rotalas apraksts: lzveidot apli ar apméram 10m lielu diametru, apla vida
atrodas viens lielais konuss. Apli var izveidot no mazajiem konusiem
(cepurit€ém) vai apmetniem. Dalibnieki tiek sadaliti divas komandas, kuras
spelé viena pret otru. Ta komanda, kurai neieejot apli izdodas nogazt konusu
legiist punktu. Spéletajiem ir atlauts brivi parvietoties pa apla arpusi, bet
nedrikst aiztikt bumbu, ja ta ir nonakusi apla iekSpuse. Ja kads no spéletajiem,
pieskaras bumbai, kamer ta atrodas apla iekSpusg, tad pretéja komanda iegiist
tiesibas uz sitienu pa konusu no apla Iinijas. Ta komanda, kurai izdodas giit
punktu, klist par aizsargajoSo. Spélétajiem jacensSas sava starpa saspéeléties,
redzet pretiniekus un bumbu. P&c iesp€jas biezak jacensas mainit virzienu un
vietu. ST spéle palidz sasniegt piespélu un sitienu precizitati. Spéli ietecams
spelet ne ilgak par 4-5 minutém. Optimalais spéletaju skaits 12 (6:6), ja ir
lielaka grupa, tad var izveidot divus $adus aplus, katra laukuma puse.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: precizu sitienu un piespelu
izstradasana, bumbas vadiSana, savstarp&ja sadarbiba, laukuma parredzeésana.
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Sitieni pa vartiem

Vingrinajuma apraksts: Visi spéletaji tiek sadaliti divas dalas viena dala
nostajas rinda 20m attaluma no vartiem bez bumbam, bet otra, pie vartu linijas
3m attaluma no vartu staba. P&c trenera komandas spé€létajs, kuram ir bumba,
dod piespéli pirmajam no preti stavosajiem un pats veic skr&jienu Iidz rindas
galam. Spéletajam, kur§ sanem piespéli ir vispirms bumba jaaptur un péc tam
javirzas uz vartiem, nonakot apméram 10m attaluma no tiem ir jaizdara sitiens.
Speletajs, kurs ir izdarijis sitienu, panem bumbu un nostajas pie vartiem rindas
gala. Vingrinajuma var iesaistities ar1 treneris, un tada gadijuma spéletajs, kurs
sanem piespeli péc tam pats piespélé trenerim un virzas uz vartiem, veicot
sitienu apméram no 10m attaluma pé€c trenera atspéles. Tapat ve€l viens no
variantiem ir, ka tas, kur§ atdod piespéli kliist par aizsargu un veidojas spéle
1:1. Papildus var noradit, ka spéletajs, kur§ veicis sitienu, drikst to atkartot, ja
vartsargs bumbu ir atsitis preti. Vel ir iesp€jams izdomat dazadas variacijas,
kados veidos izpildami sitieni pa vartiem.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: precizu sitienu un piespelu
1zstradasSana, bumbas apturéSana, bumbas vadiSana, sadarbiba paros.
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