Futbola spéles, rotalas un vingrinajumi, kur
nepiecieSamas piespélu prasmes ’

Piespélu vartini

Laukuma izméri: Apméram 30x30m. Laukuma iekSpusé no konusiem izveidoti
8 vartini (attalums starp konusiem 2m).

Vingrinajuma apraksts: Visi futbolisti tiek sadaliti trijnickos. Uz Kkatru
trijnieku viena bumba. Futbolistu uzdevums sava starpa saspélgjoties iziet caur
visiem vartiniem. Treneris véro cik atri katra no grupam sp¢j to paveikt. Cita
varianta uzvar komanda, kura miniutes laika sp€jusi iziet caur visvairak
vartiniem. Caur vartiniem nedrikst bumbu i1zvest, bet jaatdod piespé€le partnerim.
Vel viens no variantiem ir sadalit visus futbolistus divas komandas, vienas
komandas uzdevumus savstarpgji saspel€joties iziet caur vartiniem, tadejadi
giistot punktu, otra komanda savukart cenSas to nepielaut. Uzvar komanda, kura
noteikta laika sakrajusi vairak punktu.

Treneris cenSas ievérot un uzslavet grupas, kuras sava starpa kontakt€jas un
plano izdevigakos variantus

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: kustibu koordinacija, bumbas
piespélésana un apturéSana, bumbas vadiSana.
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Kvadrats

Laukuma izmeéri: Pa visu laukumu (atkariba no futbolistu skaita) no konusiem
tiek izveidoti kvadrati. Attalums starp blakus esoSiem konusiem apméram 3m,
vai arf lielaks.

Vingrinajuma apraksts: Visi futbolisti, atkariba no skaita, tiek sadaliti
piecinickos vai seSinickos. Katra grupa izvietojas sava kvadrata, Cetri starp
konusiem, bet viens vai divi atrodas kvadrata iekSpusé. Uz vienu kvadratu ir
viena bumba. Kvadrata malas esoSie sava starpa cenSas saspéléties ta, lai vida
esoSas nevaretu iegiit bumbu. Ja vidi esoSajam izdodas partvert bumbu, tad tas
mainas vieta ar to, péc kura piesp€les bumba partverta. Maina notiek art tad, ja
kads no kvadrata malas esoSajiem kliidas vai atdod neprecizu piespéli. Péc
trenera noradijuma kvadrata malas esosie:

- var veikt cik grib pieskarienus;

- saspélejas 3 pieskarienos;

- saspelgjas 2 pieskarienos;

- saspel€jas viena pieskariena.
Ja kvadrata iekSpuse ir divi futbolisti, tad kvadrata izmeri ir lielaki.
Treneris 1k pa laikam pieiet pie katra kvadrata un dod noradijumus un pamacibas

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: bumbas piesp€léSana un apturéSana,
bumbas vadiSana un kontrole.
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Piespéles trijniekos

Laukuma izmeéri: Laukuma izméri 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 atdot piesp€li preti esoSajam futbolistam un veikt skr&jienu Ilidz

pret€jam konusam. Iesp€jamie varianti:

- Sapemot piespéli, bumba vispirms jaaptur un tad jaatdod piesp€le (divos
pieskarienos);

- Bumba jaatspele€ uzreiz ar pirmo pieskarienu (Saja varianta attalums starp
konusiem ir 5-6m);

- Pirmais veic piespeli un lénu skr&jienu, otrais uzreiz viena pieskariena
atspelé pirmajam, pirmais atkal viena pieskariena otrajam un otrais viena
pieskariena treSajam, kur atkartojas viss no sakuma (,,sienina’)

Péc piespéles var veikt dazadus parskr&jienus, pieméram: augstsoli, vezet

saliektas kajas atpakal, krustspoli ar labo, kreiso plecu uz priekSu, sansoli ar

labo, kreiso plecu uz prieksu, skriet atmuguriski, utt.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: kustibu koordinacija, bumbas
piespéléSana un bumbas apturésana.
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Piespéle un nosarga

Laukuma izmeri: apméram 30x30 vai 40x40 atkariba no dalibnieku skaita un
vecuma.

Spéles noteikumi: Dalibnieki tiek sadaliti divas komandas. Komandai, kuras
riciba ir bumba ir jacenSas izdarit 10 piespéles sava starpa, tad€jadi iegtistot
punktu, bet otra komanda cenSas to nepielaut, un atpemot bumbu, nu jau pasi
mégina veikt 10 piespéles. Vel iesp&jams spélét ar rokam, bet tada gadijuma
sple noris ar divam bumbam. Spélétajs ar bumbu var veikt tikai tris
pieskarienus vai solus un tad ta ir japiesp€lé nakamajam. Tie, kas aizsargajas
drikst brivi parvietoties pa visu laukumu.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: bumbas piespéléSana un kontrole,
savstarp€ja sadarbiba un komunikacija, laukuma parredzeSana.
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Atspéle un maini vietu

Laukuma izmeéri: Laukuma izméri 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. Divi spélétaji, katrs sava pusé nostajas starp konusiem,
bet viens ieiet vidii. Malas esoSajiem katram ir pa bumbai. P&c trenera komandas
vidi esoSie veic skr&jienu uz trenera noradito pusi un nonakot apméram 2-3m
attaluma no partnera sanem piespéli, uzreiz bumbu atsp€l€jot atpakal viena
pieskariena. Kad tas paveikts, tad vid€jais veic skréjienu uz otru pusi un atkarto
to paSu. Ta viss turpinas lidz tiek veikts noteikts piespelu skaits. Var art pildit
uzdevumu noteiktu laiku, piem&ram, 1-2 min. Galvenais uzsvars tiek likts uz
precizu darbibu. Iesp&jamie varianti:

- Partneri piespéle pa gaisu, bumbu pametot, bumba

jaatspéle ar pedas iekSpusi

- Bumba jaatsp€l¢ ar p&das virspusi;

- Bumbu jaatspéle ar galvu;

- Utt.
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