Futbola spéles, rotalas un vingrinajumi, kur

nepiecieSamas sitienu prasmes 2 &
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Sitieni pa vartiem

Vingrinajuma apraksts: Pret vatiem tiek izvietoti 4-6 konusi apméram 2m
attaluma viens no otra. Visi futbolisti atrodas aiz talaka konusa. Ja daudz
cilvéku, tad futbolistus sadala divas dalas, kuras, katra darbojas sava laukuma
pusé. Katram futbolistam ir bumba. Futbolista uzdevums ir iapvest konusus un
izdarit sitienu pa vartiem, ja vartsargs bumbu atvaira, tad drikst sist otrreiz. Saja
vingringjuma var iesaistities ari treneris, tada gadijuma futbolistam, kad ir
1zvesti konusi, jadod piespéle trenerim, kur§ atrodas apméram 10m attaluma no
vartiem, treneris bumbu atspélé un futbolists viena pieskariena izdara sitienu pa
vartiem. Galvenais uzsvars lieckams uz to, lai sitiens tiktu izpildits ar pe&das
1ekSpusi.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: pareizu un precizu sitienu
1zstradasana, bumbas vadiSana.
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Sitieni pa vartiem

Vingrinajuma apraksts: Pret vatiem tiek izveidotas tris kolonnas no 4-6
konusiem, kuri atrodas apméram 2m attaluma viens no otra. Visi futbolisti, tiek
sadaliti tris grupas un atrodas aiz talaka konusa. Katram futbolistam ir bumba.
Futbolista uzdevums ir iapvest konusus un izdarit sitienu pa vartiem, ja vartsargs
bumbu atvaira, tad drikst sist otrreiz. P&€c trenera noradijuma vingrinajumu sak
no labas vai kreisas puses, pieméram, vispirms no labas puse, tad nakamis no
vidus, tad no kreisas, un atkal no labas. Nakamais var sakt vest konusus, tad kad
ieprieks§ejais ir izdarijis sitienu. Pec tam, kad spélétajs ir izdarijis sitienu, vins
parvietojas uz nakamas kolonnas beigam. Péc konusu apveSanas, no kreisas
puses arf sitiens javeic ar kreiso kaju. Galvenais uzsvars liekams uz to, lai sitiens
tiktu izpildits ar p&das iekSpusi.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: pareizu un precizu sitienu
1zstradasana, bumbas vadiSana.
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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 sp€létajs, kuram ir bumba,
dod piespéli pirmajam no preti stavoSajiem un pats veic skréjienu lidz rindas
galam. Spé€letajam, kur§ sanem piespéli ir vispirms bumba jaaptur un péc tam
javirzas uz vartiem, nonakot apméram 10m attaluma no tiem ir jaizdara sitiens.
Spéletajs, kurs ir izdarijis sitienu, panem bumbu un nostajas pie vartiem rindas
gala. Vingrinajuma var iesaistities ar1 treneris, un tada gadijuma spélétajs, kurs
sanem piespeli péc tam pats piesp€leé trenerim un virzas uz vartiem, veicot
sitienu apméram no 10m attaluma pec trenera atsp€les. Tapat vél viens no
variantiem ir, ka tas, kurs atdod piesp&li kliist par aizsargu un veidojas spéle 1:1.
Papildus var noradit, ka spéletajs, kurS 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
1zstradaSana, bumbas apturé€Sana, bumbas vadiSana, sadarbiba paros.
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Sitieni pa vartiem un bumbas atnemsana

Vingrinajuma apraksts: Visi sp€létaji tiek sadaliti pa pariem vai vienkarsi
divas dalas. Viens no para klist par uzbruc€ju, bet otrs par aizsargu. Aptuveni
20 metru attaluma no vartiem atrodas uzbruc€ji, bet nedaudz nostak aizsargi.
Treneris atrodas apméram 10 metru attaluma no vartiem nedaudz sanis un pie
trenera ir visas bumbas. Treneris dod piesp€li uzbruc€jam, uzbrucgjs sanémis
piesp€li virzas uz vartiem un izdara sitienu, savukart aizsargs bridi, kad
uzbrucgjs sanem piespeli sak pildit savas funkcijas, vin§ censas panakt
uzbruc€ju un nepielaut sitiena izdariSau pa vartiem. Péc uzdevuma izpildiSanas
speletaji bumbu nogada pie trenera, samainas vietam (aizsargs klust par
uzbrucgju, bet uzbrucgjs par aizsargu) un nostajas savu rindu beigas. Svarigs
Moments ir uzbruc€ja pirmais pieskariens bumbai, ja tas ir neveiksmigs, tad
aizsargs uzbrucgju noteikti panaks. Sim vingrinajumam var bt ari dazadi
papildus nosacijumi, pieméram, nedrikst izdarit sitienu tuvak par 10 metriem vai
ar1 sitiens jaizdara tikai ar labo vai kreiso kaju.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: precizu sitienu izstradasana, bumbas
apstradasana un vadiSana, atra domasana un darbiba, bumbas atnemsana.
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Sitieni pa vartiem un bumbas atpnemsana

Vingrinajuma apraksts: Sis vingrindjums ir 1idzigs ieprieksjam. Tikai $aja
varianta nepiecieSams izveidot nelielu laukumu apméram 40 metrus garu un 20
metrus platu ar vartiem katra gala. Visi spélétaji tiek sadaliti pa pariem vai
vienkars$i divas dalas. Viens no para kliist par uzbrucgju, bet otrs par aizsargu.
Laukuma centra uz vienas sanu linijas pusi atrodas uzbrucgji, bet apméram 10
metru attaluma preti viniem aizsargi. Treneris atrodas nedaudz sanis no
aizsargiem un pie trenera ir visas bumbas. Treneris dod piespéli uzbrucgjam,
uzbrucgjs sanémis piespéli virzas uz vartiem un izdara sitienu, savukart aizsargs
bridi, kad uzbrucgjs sanem piespéeli sak pildit savas funkcijas, vins cenSas panakt
uzbruc€ju un nepielaut sitiena izdarisau pa vartiem. Ir iesp&jami divi varianti.
Pirmaja, uzbrucgjs virzas uz labo pusi, nakamais uz kreiso utt. Otraja varianta
uzbrucgjs var izveléties uz kuru pusi iet, ka ar1 vin§ drikst mainit virzienu,
pieméram, sak iet uz labo pusi, un péc tam uz kreiso. Pec uzdevuma izpildiSanas
speletaji bumbu nogada pie trenera, samainas vietam (aizsargs klust par
uzbruc€ju, bet uzbruc€js par aizsargu) un nostajas savu rindu beigas. Svarigs
moments ir uzbrucgja pirmais pieskariens bumbai, ja tas ir neveiksmigs, tad
aizsargs uzbrucéju noteikti panaks. Sim vingrindjumam var biit ari dazadi
papildus nosacijumi, pieméram, nedrikst izdarit sitienu tuvak par 10 metriem vai
ari sitiens jaizdara tikai ar labo vai kreiso kaju.

Attistamas un pilnveidojamas prasmes: precizu sitienu izstradasana, bumbas
apstradasana un vadiSana, atra domasana un darbiba, bumbas atnemsana.
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