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

Vingrinajumu apraksts: Katram spélétajam ir bumba. Spéletaji vada bumbas
ierobezota laukuma, parvietojoties pa to dazados virzienos, kontrolgjot bumbu
un apvedot citus spélétajus. P&c trenera komandam spélétaji bumbas vada ar
peédas iekSpusi un arpusi, apstajoties un mainot virzienu un atraSanas vietu,
gluzi ka bites stropa.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: kustibu koordinacija, bumbas
vadiSana un kontrole, laukuma parredzésana.
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Gredzenu pavélnieks

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

Rotalas apraksts: Katram sp€létajam ir bumba iznemot vienu spélétaju (vai
treneri), kurs ir vadosais. Spelétaji vada bumbas ierobezota laukuma, censoties
izvairities un nosargat bumbas no vadosa, kura uzdevums ir izsist bumbas arpus
laukuma. Spélétajs, kuram bumba izsista var atgriezties atpakal] p&c tam, kad
vigs ir aizgajis pakal savai bumbai. V&l viens no variantiem ir, ka tas, kuram
bumba ir izsista, pilda papilduzdevumu, uzvar spélétajs, kur§ pedgjais ir
saglabajis bumbu.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: kustibu koordinacija, bumbas
vadiSana un kontrole, laukuma parredzésana.
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Uzbrukt un sargat

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

Rotalas apraksts: Katram sp&létajam ir bumba. Spelétaji vada bumbas pa visu
laukumu, cenSoties izsist citiem bumbas, bet sargajot savu. Spéelétajs, kuram
bumba izsista var atgriezties atpakal p&c tam, kad vins ir aizgajis pakal savai
bumbai. V&l viens no variantiem ir, ka tas, kuram bumba ir izsista, pilda
papilduzdevumu, uzvar speletajs, kurs pedejais ir saglabajis bumbu.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: Kustibu koordinacija, bumbas
vadiSana un kontrole, laukuma parredzesana.
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IzsekoSana

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

Vingrinajuma apraksts: Spélétaji sadalas pa pariem, katram spélétajam ir
bumba. Viens no para ir vadoSais un vada bumbu, otrs vadot savu bumbu
cenSas izsekot. VadoS$ais vada bumbu mainot virzienu un atraSanas vietu, bet
izsekotajs censas tikt Iidzi. P&éc trenera noradijuma spéletaji mainas lomam.
Spéeletajiem javada bumbas nenolaizot galvu.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: kustibu koordinacija, bumbas
vadiSana un kontrole, laukuma parredzésana, sadarbiba paros.
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Keraji ar sadotam rokam

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

Rotalas apraksts: Katram ir bumba, iznemot tris spélétajus (vadosie), kuri ir
sadevusies rokas. VadoSie parvietojas pa visu laukumu un censas izsist no ta
lauka par€jo spe€létaju bumbas. Spelétajs, kuram tiek izsista bumba pievienojas
vadoSajiem un ta tas turpinas lidz visiem spélétajiem ir izsistas bumbas.
Peédgjais, kurs ir palicis ar bumbu ir uzvarétajs. Kad ir sesi vai varak vadosie,
tad tos var pardalit uz pusém pa trim, ¢etriem utt.

Noradijumi spéletajiem:

censties izvairities no vadoSajiem — tas ir ar1 sp€les mérkis;

nekliit par notverto — parvietoties pa laukumu péc iespgjas talak no
vadoSajiem;

saglabat kontroli par bumbu — neatlaist to parak talu;

prast sadarboties — vadosajiem sava starpa jasadarbojas, ka komandai.
Sitot ara bumbas vadoSajiem jabiit sadotam rokam.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: kustibu koordinacija, bumbas
vadiSana un kontrole, laukuma parredzeésSana, savstarpgja sadarboSanas.
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SuniSi ar bumbam
Laukama izmeéri: apméram 10x10m liels kvadrats.

Rotalas apraksts: Spél¢ piedalas sesi dalibnieki. Divas futbola bumbas un cetri
konusi uz katriem se$iem spelétajiem. Spéles laiks 8-10 minites. Cetri spéelétaji
laukuma vidii, rokas sadodoties, izveido apli. Divi spéletaji, katrs ar bumbu,
atrodas apla pret€jas pusés. Viens no Siem spélétajiem ir vadosais. P&c trenera
signala vadoSajam ir 30 sekundes laika, lai nokertu otru spélétaju, kur$
savukart, vadot bumbu, izvairas. VadosSais drikst vest bumbu caur apli, bet tas,
kur§ izvairas nedrikst. VadoSajam kerot otru spéletaju, par€jie dalibnieki, kuri
veido apli, drikst virzities ta, lai aizsargatu spélétaju, kuru ker vadoSais. Kad
vadosais ir nokeris spelétaju, kur§ bég, tad vini mainas vietam ar diviem citiem
speletajiem, kuri veidoja apli.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: kustibu koordinacija, bumbas
vadiSana un kontrole, laukuma parredzesana, savstarp&ja sadarbiba.
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