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PRATARME

Naudodamiesi Europos Saliy specialisty jaunyjuy futbolininky rengimo patirtimi, sukaupta
metodine medZiaga ir norédami palengvinti sunky trenerio darba, parengéme darbing programa, 6-7
mety amziaus futbolininky pradiniam rengimui.

Programa skirta dirbti treneriams turintiems specialy iSsilavinimg ir jo neturintiems, taciau
bitinai tiems, kurie domisi vaiku futbolu, myli juos ir nori jsigilinti i futbolininky rengimo esmg¢. Mes
tikimes, kad kiekvienas dirbantis pedagogas suras vertingos medZiagos apmastymui ir déka Sios
programos ju pratybos taps geresnémis ir kokybiSkesnémis. Biisime dékingi uz iSsakytas mintis bei
kritinius pastebéjimus.

6-7 mety amziaus vaikai pradeda lankyti kluby, mokykly pratybas kaip pradedantieji. Pirmuyjy,
reikalingy futbolininko ugdymui dalyky iSmokstama ZaidZiant {vairius Zaidimus gatvéje, darzZelyje,
mokykloje. Pirmasis etapas labai svarbus jaunuyjuy futbolininky mokyme: jgyjami nauji jud€jimo
igiidZziai, formuojasi pagrindiniai organizmo analizatoriai, vaikas susipaZista su aplinka, mokosi
bendrauti. Pastebéti gabius vaikus, turincius bitinas futbolininkui savybes, mokyti juos reguliariai
sportuoti ir pamilti futbolq — trenerio uZdavinys.

Nors vaikams norisi zZaisti tik futbola, nereikia susizavéti vien juo: labai svarbus jvairiapusiskas
rengimas, tode¢l programoje pateikiama daug vikrumo, koordinacijos greitumo lavinimo pratimy.

Reikia Zinoti, kad didZiausios naudos auklétiniams Siame amZiuje duos ijvairls judrieji zaidimai,
estafetés. Vengti specializuoty, vienpusiS$ky pratimy tik su kamuoliu. Pratimuose turi vyrauti vikrumo,
koordinacijos, greitumo lavinimas bendro lavinimo pratimais. Daug démesio turi biiti skiriama jvairiems
bégimo pro kliiitis, Suoliavimo per jas pratimams lenktyniaujant. Stebéti taisyklinga bégima, judesius.
Pirmiausia démesys skiriamas judesio formavimui, jo kokybei palaipsniui didinant atlikimo greitj.
Klaidingai elgiasi treneriai norédami visus pratimus atlikti specializuotai, su kamuoliais. Siame amZiuje
vaiky judéjimo (motorinés) galimybés neiSlavintos, néra judesiy jvairoves, todél darbas su kamuoliais
trukdys ju pasireiSkimui. Tai pagrindinés priezastys, del kuriy bus ribotas ir technikos veiksmy
isisavinimas. Atliekant fizinius pratimus turéty vyrauti nejprasti bégimo, ivairiy Suoliuky deriniai su
viena ar keliomis uZduotimis.

Karta per meénesi (savaitgali) pradedantiesiems patariame dalyvauti rungtynése. Tai ne tik
iSmokty veiksmy pritaikymas ZaidZiant, bet gera bendravimo igiidZziy mokykla. Rungtynés, kurios
Siame amZiuje Zaid?iamos 5 x 5, turi mokomaja reik§me. Siy susibiirimy tikslas - paruosti vaikus per
artimiausius du metus nuosekliam per¢jimui | vyresniyjy futbola, leisti jiems ramiai mokytis ir patirti
malonuma i$ to, ka daro.

Tikriausiai teigsite, kad programoje rekomenduojame per maZzai savaitgalio rungtyniy. Manome,
kad Siame amziuje jos yra antraeilés, nes vaikai joms dar tinkamai nepasirenge. Vaikai noréty Zaisti
kaip suaugg, taciau tam dar neatéjo laikas.

Tikimés, kad Sis pratyby rinkinys bus patikimas pagalbininkas treneriams praktinése
pratybose. Taciau primename, kad tai tik bendrieji, universaltis pratimai. Kiekvienas treneris juy
sudétinguma turéty keisti pagal grupés futbolininky pajéguma. Kiekviename cikle nurodyti tikslai,
futbolo technikos ir taktikos veiksmy taikymas, fiziniy ypatybiy lavinimas.

Kiekvienoms pratyboms skirtas detalus planas-konspektas, pratimai, nurodytas darbui skirtas laikas.

Kiekvienas laikotarpis jaunojo futbolininko gyvenime atitinka tam tikra etapa jo rengime, todél
bitinos specifinés trenerio Zinios ir veikla. Sezono pradZioje treneris, atsakingas uz vaiky komanda,
numato veiklos tikslus ir uzdavinius.

Trenerio darbas bus efektyvesnis, jeigu jis suskirstys sezona treniruotés ciklais, atitinkanciais

vaiko amziy ir sieks Siy tiksly:

- stiprins vaiky sveikata,
- mokys futbolo technikos pagrindy,
- mokys individualios taktikos pagrindy ,



- suteiks komandinés Zaidimo taktikos pagrindus,
- lavins fizines ypatybes.
Toks planavimas sudarys salygas jauniesiems futbolininkams siekti progreso etapais,
atsizvelgiant { jy parengtumo lygi.
Si metiné programa susideda is:
- tiksly, atitinkanciy rengimo kryptj,
- pratyby tipo priklausomai nuo kategorijos,
- sportinio rengimo cikluy,
- 60 pratybuy,
480 pratimy, pradedant nuo paprasciausiy iki sudétingesnuy, pagal zaidéjy parengtuma.
PrieS pateikdami prakting programos dalj, treneriams primename kai kuriuos teorinius
sportininky rengimo aspektus.

1 skyrius. SPORTINIO RENGIMO SAMPRATA

Sportinis rengimas — daugiaplanis pedagoginis vyksmas, kurio pagrindinis tikslas yra siekti gery
sportiniy rezultaty. Pradéjes tikslini rengima jauname amZiuje, sportininkas kartu su treneriu nueina ilga
savo galimybiy tobulinimo kelia.

Nuolat didé¢jantis futbolininky meistriSkumas vercia trenerius ieSkoti vis naujy rengimo formy ir
metody, naujuy keliy atrenkant gabiausius sportui vaikus. Bet be tinkamos atranos, racionaliy darbo
metody parinkimo, pedagoginés kontrolés organizavimo, batina ir tinkama treneriy kvalifikacija. Si
darbiné programa, jos analizavimas, pritaikymas praktikoje, bus vienas i§ Zingsniy tobulinant treneriy
profesines Zinias.

Kokio amziaus vaikai turi pradéti sportuoti? VienareikSmiSko atsakymo i tai mokslininkai
nepateikia. Ir tai suprantama, nes lemia daug dalyky, kurie turi jtakos pradiniam rengimui. Biitent: kaip
suprantame pradini rengima, kokie bus miisy darbo metodai ir formos? LogiSkai mastant, kuo
ankstyvesnis rengimas, tuo daugiau galima bus sportininkus iSmokyti. Viena aiSku, kad prdiniame
rengime reikia vengti ankstyvosios specializacijos, o taikyti kuo gausiau ir kuo jvairesnes rengimo
priemones (pratimus).

Sportininko motorikos galimybés yra genetiSkai ribotos ir tai turi itakos futbolininky atrankai,
nes rungtyniaujant jud¢jimo aktyvumas lemia futbolininko Zaidimo veiksminguma.

Sportinis rengimas apima: atrankq ir sportinj orientavimq, ivairias sportinio rengimo risis - techninj,
taktinj, fizinj, teorinj, psichologinj ir integralyji, sporto treniruote (pratybos, darbo metodai,
pedagogine kontrolé), varZybas ir sportininko organizmo atsigavimq po fiziniy kritviy.

Visos sportinio rengimo sudedamosios dalys reikSmingos, taCiau akcentuoti reikéty trenerio
iSmanyma organizuojant jvairiapusiSka futbolininky rengima, gebéjima taikyti reikiamus sporto
treniruotés metodus, parinkti tinkamas priemones, sekti organizmo adaptacija prie fiziniy kriiviy ir juos
koreguoti atsizvelgiant { konkrecius sportininky testavimo rodiklius.

Biitina laikytis daugiametés sporto treniruotés metodikos, struktiiros reikalavimy, nes
kiekvienam atrankos etapui biidingi vis kiti uZdaviniai, skirtingi veiklos metodai, sportinio parengtumo
vertinimo kriterijai. Teisingas sportininky rengimas jauname amZziuje yra svarbi prielaida sékmingai
tolimesnei jy veiklai ir sportiniy rezultaty siekimui.



2 skyrius. MOKYMO PRINCIPAI

Neabejojama, kad mokymo veiksmingumas priklauso nuo sportininky nusiteikimo, biisimos veiklos
tiksly suvokimo, veiklos motyvy, kurie kinta kartu su sportuojaniyjy amZzZiumi. Didesni mokymo
efektyvuma galima pasiekti teisingai naudojant ir prisilaikant bendryju didaktikos principy:

a)
b)
C)

d)

samoningumo — sportininkai turi Zinoti, kod¢l atlieka vieng ar kita pratima. Ju veiklos pagrindu
turi buti noras tobuléti,

moksliSkumo — visa trenerio veikla turi buti grindZiama naujausiy moksliniy tyrimy rezultatais ir
iSvadomis, pavyzdZziais, treniravimo principais ir metodais,

aktyvumo — visiems futbolininkams turi buti sudarytos salygos iSreikSti save, dalyvauti
kurybingje veikloje, dalyvauti varZybose,

vaizdumo — teisingam iSmokimui daug reikSmeés turi ne tik paaiSkinimas, bet ir teisingas judesio
ar veiksmo, jo struktiiros parodymas,

sistemingumo — visas mokymas, lavinimas turi vykti nuosekliai, planingai, nuo paprasto
pereinant prie sudétingo, o ne chaotiSkai, atsitiktinai,

individualumo — mokymas, ypac sudétingesniy veiksmuy, turi vykti individualizuotai, kartais net
skirtingai, nes vaiky gebéjimai néra vienodi. UZduotis stengtis pateikti pagal sportininky
parengtuma.

Mokant jaunuosius futbolininkus technikos-taktikos veiksmy treneriai turéty Zinoti:

1. Vaikas turi aiSkiai suprasti, ka jis turi atlikti, nesigilindamas i smulkmenas. Jei bus per daug
informacijos, jis nesuvoks esmés ir veiksmas nebus atliktas teisingai.

2. Futbolininkas turi isivaizduoti judesio atlikima (ideomotorika) ir gebéti pasakyti jo atlikimo
judesiy seka.

3. Technikos-taktikos veiksmus biitina mokyti atlikti ir silpnesne koja, butinai i vieng ir kita
puse. Pradzioje akcentuojamas judesiu teisingumas, véliau akcentuojamas atlikimo greitis
artinant salygas prie varZybiniy.

4. Biitina taikyti daZna, bet neilga veiksmuy mokyma. Juos geriausia jungti su jvairiais zaidimais
arba bendro lavinimo pratimais. Sekantis veiksmas mokomas nelaukiant, kol visiSkai bus
iSmoktas ankstesnis.

5. Prainaime rengime turi vyrauti daug ir kuo ivairesniy, nestandartiniy judesiy ir ju junginiy:
pvz., greitas bégimas atbulomis, ropomis ant ¢iuzinio ir kuliaviestis ir pan. Judesiy gausa leis
panaudoti ir jy pagrindu sukurti naujus judesius, kurie biidingi futbolininkui.

6. Pirmiausiai ir daZniausiai stengtis panaudoti visuminj (iStisinj), o ne dalini mokymo metoda.
Biitina atsizvelgti | individualius kiekvieno vaiko gabumus ir fizines galias.

7. Mokymo efektyvumui reikSmés turi ir psichologiniai aspektai: vaiky emociné biisena,
démesio koncentravimas. Visa tai galima pasiekti ivadinéje dalyje taikant tam tokrus fizinius
pratimus ir zaidimus.

8. Teisingam veiksmy iSmokimui reikSmeés turi judesiy amplitudé, atlikimo greitis, jéga, darbo
ir poilsio derinimas.

9. Teisingas, net ir be priekaiSty, veiksmy atlikimas pratybose dar negarantuoja ju kokybisko
atlikimo rungtyniaujant. Tam reikalingos ir adekvacios pratimy atlikimo salygos pratybose.



3 skyrius. MOKYMO METODAI

Matome, kad mokymo sékmé priklauso nuo daugelio dalyky. Vienas i$ ju — tinkamas mokymo
budy parinkimas ir pritaikymas perteikiant mokymo medziaga. Mokymo metodai parenkami
atsizvelgiant 1 mokymo turinio specifika, mokymo etapo uzdavinius, futbolininky ypatumus (amZzius,
gabumy ir geb¢jimy lygi), turimas mokymo priemones. Mokymo metodai teoriskai skirstomi:

Mokymo metodai
Vaizdiniai, Zodiniai Praktiniai

e aiskinimo, - vientisinis,

¢ rodymo, -dalinis,

e Ziniy, igudziy -kartojimo,

tikrinimo -klaidy taisymo,

-sportininky veiklos
-organizavimo,
-igtidziy tikrinimo

4 skyrius. PAGRINDINIU FIZINIU YPATYBIU LAVINIMAS

Fizinis rengimas — pagrindiné Zzmogaus harmoningo ugdymo bei sporto treniruotés sudedamoji
dalis. Literatiroje randama nemazai duomeny apie nervy-raumeny aparato, Sirdies kraujagysliy,
kvépavimo sistemos funkcijy kitima organizmui augant. Skirtingi organai, skirtingos funkcinés sistemos
ir juy elementai amZiaus aspektu vystosi netolygiai. Pasirodo, kad toks vystymasis kaip tik ir salygoja
patikima organizmo funkcionavima. Pirmiausia vystosi ir subregsta tos funkcinés sistemos ir ju
elementai, kurie labiausiai reikalingi tam tikru amZziaus periodu. Tod¢l treneriams, dirbantiems su
jaunaisiais sportininkais, biitina jvertinti jauno organizmo ypatumus ir organizuoti sporting veikla
nepaZzeidZiant jy naturalaus vystymosi.

Zmogaus fizinés ypatybés — jo gebéjimy sporte pagrindas. Kaip ir daugelis gebéjimuy, taip ir
fizinés ypatybés, daugeliu atvejy geneiSkai paveldimos. Teisingai nustacius ir jvertinus fizines ypatybes
bei teisingai metodiSkai jas lavinant (akcentuojant lavinima tam tikrais amZiaus tarpsniais), galima
pasiekti maksimaliy sportiniy rezultaty. 6-7 gyvenimo metais, per pirmaji augimo laikotarpi (kidikysté-
ankstyvoji vaikyst¢), organizmo iSsivystymas pasiekia 50 proc. suaugusio Zmogaus lygio (Scammon).
Véliau ypaC palankus amZzius lavinti vikruma (judesiu ivairove), greituma (judesiy daZznumas),
lankstuma (judesiy amplitud¢), pusiausvyra.

IStvermé. Sporto teorijoje ir praktikoje skiriamos dvi iStvermés raiSys - bendroji ir specialioji. Bendroji
I. — tai organizmo gebéjimas atlikti ilga laikg vidutinio intensyvumo, aerobinio pobiidZio darba, kuriame
dalyvauja didelés raumenuy grupés. Specialioji iStvermé — organizmo gebé¢jimas prieSintis nuovargiui



atliekant specifing, biidingg tik futbolininkui veikla, daZznai maksimaliy organizmo funkciniy galimybiy
mobilizacija. Apie 80 proc. futbolininko veiklos rungtyniaujant sudaro aerobinis darbas. Aerobiné
iStverm¢e lavinama tolyginiu metodu, t.y. nekeiCiant pratimo atlikimo intensyvumo (tolygus valandos
bégimas), arba intervaliniu metodu, kai darbo ir poilsio trukmé reglamentuota.

Tai genetiSkai paveldima fiziné ypatybé. Be to, reikia atsizvelgti ir { palankiausius iStvermeés lavinimo
amziaus tarpsnius. Ji geriausiai lavéja 7-16 vaiko gyvenimo metais.

6-7 mety vaikams specialioji iStvermé nelavinama, o bendroji lavinama lengvu bégimu, {vairiais kity
sporto Saky pratimais bei zaidimais. Pagrindinis veiksnys, nulemiantis iStvermés pasireiSkima, yra
organizmo gebéjimas aprupinti dirbanCius raumenis energetinémis medZiagomis, todel energetinio
potencialo didinimas ir yra pagrindinis uZdavinys lavinant iStvermg.

Jéga. Zmogaus jéga suprantama kaip gebéjimas raumeny pastangomis jveikti pasipriesinima arba jam
prieSintis. Jéga gali pasireiksti raumens ilgiui nekintant, bet esant tam tikram jo itempimo laipsniui. Tai
yra izometrinis (statinis) raumeny darbo rezimas. Kai atliekant darba raumens ilgis keiCiasi, tai toks
raumens darbo reZimas bus izotoninis (dinaminis), budingas sportiniy Zaidimy sportininkams.
Dirbdamas izotoniniu (dinaminiu) rezimu raumuo gali trumpéti arba ilgéti. Jam trumpé¢jant, bus
koncentrinis arba nugalintis pasiprieSinima raumens darbo rezimas. Raumeniui ilgéjant darbo reZimas
bus nusileidZiantis, ekscentrinis. Pagrindinés jégos fizinés ypatybés pasireiSkimo rasys futbole yra
staigioji jéga (vienkartinis raumens susitraukimo galingumas), greitumo iStverme ir j€gos iStverme.

Svarbu Zinoti, kad Siame vaiky amziuje specialiomis priemonémis jéga nelavinama. Pagrindiniai
dinaminés jégos lavinimo momentai naudojami paprasty pratimy, Zaidimy, estafeciy pagalba. Tai
tvairis Suoliavimo, ropojimo, laipiojimo, kimsStiniy kamuoliy perneSimo ir métymo pratimai,
akcentuojant judesiy jvairuma ir jy junginius. Lavinamos viso kiino stambiyjy raumeny grupés.
Tikslinga jégos lavinima derinti su greitumo, vikrumo ir lankstumo lavinimu. Reikia atkreipti démesj i
tai, kad Sio amZiaus vaiky kaulai, raumenys, sanariai ir sausgyslés dar néra pasirengg itemptai dirbti,
lengvai pazeidziami, todél galimos traumos. Ypa¢ daznai paZeidZiamas vaikuy stuburas. Pasitarus su
specialistais biitini ir nugaros raumeny stiprinimo pratimai.

Greitumas. 6-7 metai - tai pirmas i§ palankiy amziaus tarpsniy lavinti greituma.

Greitumas — tai Zzmogaus gebéjimas kuo greiCiau jveikti tam tikra nuotolj per kuo trumpesni
laika. Tai jgimta, labai svarbi, kompleksiné fiziné ypatybé. Siame amZiuje patartina ja lavinti taip pat
tvairiy judriyju zaidimy, estafeciy pagalba. Svarbus momentas — lenktyniavimas, pratimo atlikimas
maksimaliomis pastangomis, akcentuojant judesiy daznuma, reakcija i signala (dirgikli), vienkartinio
judesio atlikimo greiti. Treneris turi biiti atidus vaikams, stebéti ju nuotaikas, laiku suteikti poilsi.
Svarbu akcentuoti atlieckamy judesiy daZnuma ir kuo ivairesnius pratimus bei judesius.

Treneris turi Zinoti, kad greitumas efektyviausiai lavinanas palengvintomis salygomis, po
tinkamo apSilimo (bégimas i nuokalng, tempimo gumuy panaudojimas). Raumens susitraukimo ir
atsipalaidavimo greitis priklauso nuo jo temperatiiros (optimali temperatira - 20-22 laipsniai, greitumas
pageréja 6-8 proc.). Trumpa raumens darbo trukme bei apimti salygoja nedidelis pagrindinés
energetinés medziagos -kreatinfosfato kiekis raumenyse. Kuo jaunesnio amZziaus sportininkai, tuo
ilgesnés turi buti poilsio pauzés (nuo30 sek iki 3 min.) energetiniam potencialui atgauti. Atliekant
manksta svarbu naudoti raumeny tempimo pratimus. Jie taip pat pagerina raumens susitraukimo ir
atsipalaidavimo laika (tiesioginé fjtaka greitumui). Taciau piknaudZiauti tokio pobtidZio pratimais
nevertéty, nes jie jauniems futbolininkams gali turéti ir neigiama poveiki (per didelis raisciy ir raumeny
iStempimas sumazina jy apsaugines funkcijas).

Svarbiausios greitumo pasireiSkimo formos yra greitumo jéga ir greitumo iStverme. Greitumo
jégos pavyzdys — max.greicio palaikymas viduryje distancijos bégant 30 m nuotoli (iki 10 sek.).



Greitumo iStvermé pasireiskia daug karty submaks. pastangomis iveikiant eilg¢ trumpy atkarpy esant
minimaliam nuovargiui: pvz., griztamasis (,,Saudyklinis’’) bégimas.

Lankstumas. Svarbi fiziné ypatybé, kuri turi itakos kity fiziniy ypatybiy pasireiskimui. Tai geb¢jimas
atlikti judesius kuo didesne amplitude. Judesio amplitudg itakoja raumeny, rais¢iy elastingumas, sanario
forma, raumeny temperatiira. Futbole judesiy paslankumas svarbus dubens sanariui, smiigiuojant
kamuolj galva ir koja, pédos (Ciurnos) sanariuose. Palankiausias amzZiaus tarpsnis lankstumo lavinimui
yra 11,5 — 14,5 mety. Tai greitai lavinama fizin¢ ypatybé, taciau nelavinama ji taip pat spar¢iai maz¢ja.
Ypac reikSminga atliekant technikos veiksmus su kamauoliu.

Vikrumas ir koordinacija. Pastaruoju metu Sioms ypatybéms skiriamas ypatingas démesys. Treneriai
iesko naujy, efektyvesniy rengimo priemoniy, nes jaunyjy futbolininky rengimas supanas¢jo. Biitent Siy
savybiy lavinime yra dideliy rezervy. Nustatyta, kad reguliariai vaikams lavinant Sias ypatybes,
vélesniuose rengimo etapuose Zymiai efektyvesnis btina technikos veiksmu iSmokimas ir panaudojimas
ZaidZiant.

Vikrumas. Tai Zmogaus gebé¢jimas greitai, tiksliai atlikti judesius kintamose salygose ir gebé&jimas
greitai iSmokti naujy. Palankiausi amziaus tarpsniai lavinti vikruma yra nuo 3 iki 9,5 mety ir nuo 10 iki
11,5 metuy.

Naudoti jvairius bégimo, Suoliavimo pratimus i§ jvairiy nestandartiniy padéciy, atlikti pratimy junginius,
pradZioje akcentuoti atlikimo tiksluma, véliau - greiti, judesiy daZznuma ir {vairuma.

Koordinacija — gebéjimas greitai ir tiksliai atlikti judesius. TeoriSkai §i ypatybé labai artima vikrumo
fizinei ypatybei. ReikSmés turi CNS, raumeny tonusas, tarpraumeniné koordinacija (ivairiy raumeny
grupiy suderinamumas atliekant judesius), sensomotoriné¢ koordinacija (aplinkos suvokimas ir savo
veiksmu derinimas prie jos). Tiek vikrumas, tiek koordinacija jtakoja sportininky technikos veiksmuy
iSmokima ir atlikima ZaidZiant. Taip pat lavinama atliekant jvairius nestandartinius judesius ir ju
derinius.



Pagrindiniy fiziniy ypatybiy lavinimo metodika

Fiziné Palankus Lavinimo metodas Darbo trukmé Poilsis tarp Kartojimy Serijuy Poilsis tarp
ypatybé lavinti kartojimy skaicius serijoje | skaicius serijy
amziaus
tarpsnis
Bendroji 7-16 IStisinis, 20-60 min Pulsas 90-110; 120- - - -
iStvermé intervalinis 130;140-150;
Greitumas 4-7,9-11,13-15 | Kartotinis, Max.intensyvumas 30s-3 min. 2-6 kartai 2-4k 6-8min
Lavinama palengvintomis iki 10 sek
salygomis
Jéga 9-11; Kartotinis 4-12 k. 2-3 min. 2-4 kart. - -
13-14; Kartotinis
16-18; Maks.pastang. 1-3 kart.
Lankstumas | 7-10; 13 Kartojimo, 3-5s; 15-30 s 4-6 k 2-3 5-7 min
Aktyvus, 5-15s
pasyvus
Greitumo 12-15 Kartotinis, Max.intensyvumas 30-60 sek 2-6 kartai 2-4k 6-8min
jéga iki 10 sek.
Greitumo 16-18 intervalinis Submax.
iStvermé Intensyvumas
Apimties lavinimas, 60-90 sek. 2-6k 2-6k 5-6 min
30-60 sek.
Galingumo 90-120 sek. 2-4k 2-4k 6-8 min
lavinimas,
15-30 sek
Staigioji jéga | 9-15 Kartotinis Iki 2-3 sek 30 -60s 4-6k 2-3 6-8 min
Jégos 16-18 Intervalinis, 30-60 sek 30-60 sek 4-6k 2-4k 5-6 min
iStvermé
Pratybos ratu 30-60 sek 30-60 sek 9-12 stot. 2-4 rateliai




5 skyrius. FIZINIO ISSIVYSTYMO VERTINIMAS

Nors fizinj iSsivystyma nustatyti gali gydytojas, taciau Zinoti pagrindinius metodus privalo ir
treneris. Teorinés Zinios leis i§ karto, vizualiai ivertinti vaiky fizini iSsivystyma. Fizinis Zmogaus
iSsivystymas — tai kiino ir kai kuriy funkciniy savybiu visuma, kuri priklauso nuo daugelio dalyku:
paveldéjimo, persirgty ligy, gyvenimo budo ir salygy, fizinio aktyvumo.

Taikomi du tyrimo metodai: antroposkopija ir antropometrija.

Antroposkopija tai paprastas iSorinis Zmogaus apZitr¢jimas. Stebint i§ Sono nustatoma stuburo, peciy
padétis. Stebint iS nugaros — stuburo tiesumas, peciu linija, kojy tiesumas. Futbolininkams labia svarbu
nustatyti pedos skliauto forma. PloksciapédiSkumas trukdys sportiniy rezultaty siekimui.
Antropometrijos metodu atliekami konkretiis kiino matavimai: tgis, tgis sédint (skirtumas dalinai
parodo koju ilgi), kiino masé. Kriitinés apimtis matuojama lanks¢ia matuokle, uzdéjus po mentémis ir
laikant horizontaliai. Matuojama tiriamajam ikvépus, iSkvépus ir ramybés biisenoje. Skirtumas tarp
rodikliy ikvépus ir iSkvépus vadinamas kriitinés lastos ekskursija, kurios dydis rodo kvépavimo raumeny
funkcini pajéguma ir kriitinés lastos paslankuma. Kluby apimtis matuojama per storiausia sédmeny
vieta. Siuo metu paplites kiino masés indekso (KMI) skai¢iavimas, kai svoris (kg) dalijamas i$ Gigio (m).
Gyvybinio plauciy tiirio (GPT) nustatymas spirometru. Tiriamasis giliai ikvepia ir pucia | spirometro
vamzdeli. Gauti rezultatai rodo maksimalia plauciy ventiliacija (kartojama du-tris kartus).

6 skyrius. FUTBOLININKU PARENGTUMO NUSTATYMAS IR [VERTINIMAS

Treneris turi Zinoti, kaip sportininky organizmas prisitaiko prie fiziniy kriiviy, kokios organizmo
sistemos ir funkcijos tobuléja, o kokios atsilieka. Tai pamatysime sekdami rezultaty kitima. Bitina
stebéti sportininky biisena, keisti uzduociy sudétinguma, tod¢l bitinas reguliarus jvairiy parengtumo
rusiy tyrimas, rodikliy fiksavimas ir rezultaty analizavimas.

Pedagoginei kontrolei atlikti gali biiti taikomi kontroliniai pratimai, kuriuos nuolat sugalvoja ir taiko
treneris pagal esamas salygas, turima aparatiira, arba taikomi standartizuoti pratimai - testai, kurie turi
atitikti tam tikrus reikalavimus.

Geriausia, kai kontroliniai pratimai ar testai atliekami nattraliose salygose, aikSt¢je. Taciau su
jauno amziaus futbolininkais treneris gali atlikti ir sporto saléje, taciau skirtingose salygose gauty
rodikliy lyginti negalima.

Pagrindinis pedagoginés kontrolés tikslas — sekti rezultaty kitima, analizuoti ju pokyciu
priezastis ir laiku koreguoti futbolininky rengima.

Techninio parengtumo nustatymas

Specialaus techninio parengtumo nustatymui po mety rengimo sporto praktikoje gali biiti taikomi Sie
pratimai ir testai:

1. Zongliravimas kamuoliu. Geras rezultatas: kojomis >10 karty, galva > 5 kartai. Fiksuojamas
kamuolio atmusSimy kiekis.



2. Kamuolio smiigiavimas nuotoliui (oru), stipriaja ir silpnaja kojomis. Stipriaja - >10 m, silpnaja
koja >5m
3. Kamuolio imetimas i§ uZribio. Stebimas teisingas atlikimas ir kamuolio numetimo nuotolis.
Geras rezultatas > 6 m

Fizinio parengtumo nustatymas ir jvertinimas

Jégos nustatymas. Siame amziuje jégos nustatymui naudojama:
Plastakos dinamometrija (kaire ir deSine rankomis). Kims§tinio kamuolio metimas nuotoliui.

Ranky jégos iStvermé. Atsispaudimai nuo Zemés (liemuo tiesus, lenkiamos ir tiesiamos tik rankos).
Prisitraukimai prie skersinio (kojos suglaustos, smakras turi pakilti vir§ skersinio).

Staigioji jéga. Horizontalus Suolis aukStyn ant kontaktinés platformos be ranky mosto ir mojant
rankomis. Vertikalus Suolis i tolj i§ vietos atsispiriant abiem kojom. Nustatomas vienkartinis raumens
susitraukimo galingumas.

Greitumas ir jo pasireiSkimo formos. 20 m ar 30 m bégimas i$ vietos ir jsibégéjus.

IStvermé ir jos pasireiskimo formos. 60, 100 ar 200 m bégimas laikui.

Vikrumas. Pats paprascCiausias, nereikalaujantis specialiy prietaisy yra Suoliavimo kvadratuose testas.
Bréziamos dvi statmenai susikertancios linijos. Vienos i$ juy gale pazymima dar viena linija, nuo kurios
pradedamas testas. Sokama pirmyn abiem kojom { pirma kvadrata, po to jstrizai pirmyn de§inén { antra,
kairén 1 treCia, atgal istrizai deSinén ir vel kairén { Sali { pirmaji kvadrata. Po deSimties sekundZiy
duodama komanda ,,stop* ir skai¢iuojami Suoliai. Vaikams geras rezultatas biity apie 25 Suoliai.

7 skyrius. FUTBOLININKU PSICHINIU SAVYBIU CHARAKTERISTIKA

Bendroje jaunuyju futbolininky rengimo sistemoje daug démesio turi biti skiriama vaiky
ugdymui, mastymo lavinimui, akiracio plétimui. Treneriui labai svarbu su ivairaus amziaus vaikais
dirbti iSmintingai, atsizvelgiant i ju psichikos vystymosi désningumus. Gerai Zinodamas vaiky psichikos
galimybes, treneris gebés pasiekti, kad jaunyju futbolininky mokymas, rengimas ir ugdymas tapty
visaverciais veiksniais ir padéty siekti pagrindinio tikslo — parengti didelio meistriSkumo Zaidéjus.
Psichikos vystymasis 7-11 gyvenimo metais.

IS esmés keiciasi vaiko padétis visuomenéje, veiklos turinys ir pobiidis, nes mokykla — naujas
gyvenimo laikotarpis. Vaiko elgesi apsprendZzia tiesioginiy pareigy atlikimas: gerai mokosi — giria,
blogai —peikia, bara. Vaikas samoningai supranta, kas gerai ir kas blogai. Visi vaikai nori mokytis,
taCiau ne visi tam pasirenge. Kai kurie 1 mokymasi Zitiri kaip i1 Zaidima. Todél juos reikia jtraukti i
kolektyving veikla, skatinti nora bendry uzduociy atlikimui. Kiti negali atlikti uzduoc€iy, nes nesugeba
susikaupti, galvoti, todél mokytojui-treneriui | tai reikia atsizvelgti, Zinoti didaktikos principus ir
individualizuoti mokyma, rezultatus vertinti pagal tai, kaip jie pasiekti.

Futbolo pratybose vaiky pastangas labiausiai stimuliuoja ne veiklos turinys, o paprasti ir
konkretiis veiklos motyvai: pelnyti trenerio, draugy pagyrima, gero Zaidé¢jo reputacija, parodyti savo
gebéjimus, iSsiskirti i$ kity. DidZiausia emocinj pasitenkinimg vaikams teikia ne sudétingos, o paprastos
ir efektingos Zaidimo situacijos: draugo apzaidimas, pelnytas jvartis ir pan.

Treneris turi Zinoti ir atkreipti démes; { tai, kad atliekant technikos veiksmus daZnai dirba daug pasaliniy
raumeny, biina didelis valios pastangy sukaupimas. Visa tai sparciai didina vaiky nuovargi. Ji sumazinti



padés poilsio pertraukélés ir emocingi pratimai bei Zaidimai. Nepaisant to, vaiky centrin¢je nervy
sistemoje (CNS) vykstantys procesai labiliis. Vaikai geba formuoti jvairius rySius, todél pajégiis greitai
iSmokti naujy judesiy. Kita vertus, d¢l per didelio emocinio jaudrumo, kai jaudinimo procesai nustelbia
slopinimo procesus, treneriui kartais gali biiti sunku rasti bendra kalba, iSreikalauti tiksliai atlikti visas
uzduotis.

Aiskiai suvok¢ konkrecius trenerio keliamus tikslus ir reikalavimus, jaunieji futbolininkai
lengviau jveiks sunkumus. Tai labai svarbu ugdant valios savybes. Nepakankamai iSlavéjusi valios
valdymo funkcija yra vienas biidingiausiy neigiamy S§io amiaus vaiky bruozy. Per pratybas svarbu
ugdyti savitvarda, kantruma, ryZtinguma. Tai pasiekiama tinkamai organizuojant pratybas, palaikant
jose drausmg ir tvarka.

Tokios savybés kaip iniciatyvumas ar savarankiSkumas Sio amZiaus futbolininkams néra
pagrindinés, todé¢l biitina trenerio parama ir palaikymas. Ypac atidus treneris turi buti ir daug démesio
skirti vaiky nesusivaldymo faktams, SiurkStumui, konfliktiniy situacijy sprendimui.

8 skyrius. METINE SPORTINIO RENGIMO PROGRAMA

Tikslas: technikos veiksmy mokymas, pradiniy Zaidimo jgiidZiy mokymas

(Ciklas A)

Ciklas Al: pratybos Nr. 01 - 08
Mokyti varyti ir valdyti kamuolj be klitiCiy (8 pratybos)

Ciklas A2, pratybos Nr. 09 - 16
Mokyti varyti ir valdyti kamuolj tarp kliti¢iy (8 pratybos)

Ciklas A3, pratybos Nr. 17 - 30
Kamuolio varymo tobulinimas (14 pratyby)

Ciklas A4, pratybos Nr. 31 - 42
Trumpojo perdavimo mokymas (12 pratyby)

Ciklas A5, pratybos Nr. 43 - 52
Kamuolio stabdymo mokymas (10 pratyby)

Ciklas A6, pratybos Nr. 53 - 60
Kamuolio smiigiavimas 1 vartus (8 pratybos)

Visus metus:
Individualus darbas - iSmokyti kuo daugiau technikos veiksmy su kamuoliu.

Nepatartina:

-Mokyti atlikti tolimus perdavimus, smiigiuoti | vartus i$ didelio atstumo, auksta trajektorija skriejancius
kamuolius, bato smaigaliu ir galva.

-Stabdyti kamuolj Slaunimi, kriitine ir galva.

-Dalyvauti dvikovose. Zaisti aukstais ir §okinéjanéiais nuo Zemés kamuoliais.



Individualios taktikos tikslai: mokytis Zaisti (Ciklas B)
Ciklas BI, pratybos Nr. 01 - 24
Zaidimas prie§ varzova (24 pratybos).

Ciklas B2, pratybos Nr. 25 - 40
Bendradarbiavimas puolant prie$ viena varzova (2x1); (16 pratybuy)..

Ciklas B3, pratybos Nr. 41 - 52
Bendradarbiavimas ginantis prie§ vieng varZova, po to prie§ du (2x1 ir 2x2); (12 pratyby).

Ciklas B4, pratybos Nr. 53 - 60
Zaidimas trise prieS maziau varzovy (3x2 ir 3x1); (8 pratybos).

Komandinés taktikos tikslai: mokytis zaisti kartu (kolektyvinis Zaidimas)

(Ciklas C)
Ciklas C1, pratybos Nr. 01 - 16

Mano komanda valdo kamuoli. Puolame aikstés viduriu i$§ gilumos link varzovo varty (16 pratyby).

Ciklas C2, pratybos Nr. 17 - 28
Mano komanda valdo kamuoli, puolimas krastais (12 pratyby).

Ciklas C3, pratybos Nr. 41 - 50
Mano pozicija komandoje, mokausi Zaisti savo zonoje (10 pratyby).

Ciklas C5, pratybos Nr. 51 - 60
Mano komanda praranda kamuoli, ka turiu daryti ji atkovodamas (10 pratyby).

Fizinio rengimo tikslai: rengimas visus metus

VisapusiSkas lavinimas

Specifinis lavinimas:

Suoliukai,

koordinacija, dirbama reikalaujant atlikimo kokybés (teisingai ir tiksliai), bet ne greicio
pusiausvyra,

judéjimas Sonu ar atbulomis,

vikrumas.

* IStvermé lavinama Zaidimy metu
* Draudziama lavinti jéga specialiomis priemonémis






9 skyrius

PRATYBU FORMOS






Pratyby formos

UZdaviniai Turinys Trukmé Priemonés
Metodiniai nurodymai
Apsilimas Zaidimas 10° Kiekvienoms pratyboms
Grupés démesio 5x5 ribotame plote reikalinga:
koncentravimas
Poilsis Individualus judesiy pasireiSkimas - improvizacija Skirtingy spalvy
Ivairiis kamuolio valdymo | Su kamuoliu atliekami visi pratimai, kuriuos vaikai jau yra iSmoke (varymas ratu, 05’ marskinéliai
pratimai aStuoniuke, keiciant judéjimo tempa ir krypti ir pan).
Technika ir taktika Zaidimas Po kamuolj kiekvienam
Zaidimo forma, bet su [vairts judrieji Zaidimai. Zaidéjui
taisyklémis 10°
Individuali taktika Turnyras. Ciklas B
PasiprieSinimas arba 1x 1, 2x2 , 1x2, 2x2, 3x1 ir 3x2 su vartininku ir be vartininko ribotame plote Visos jmanomos
pagalba pagalbinés priemonés:
Lavinti vikruma Estafeté 10°
Spec. fizinis rengimas Koordinacijos — greitumo lavinimas su kamuoliu ir be jo -leksteles,
-lazdos,
Technika Pratimai. Ciklas A -lankai,
Pagrindiniai veiksmai Pagrindiniy veiksmy (stabdymas, varymas) mokymas smiigiuojant { vartus 10° -stoveliai,
-stulpeliai ir kt.
Poilsis Individualus judesiy pasireiSkimas - improvizacija
Ivairiis kamuolio valdymo | Su kamuoliu atliekami visi pratimai (veiksmai), kuriuos vaikai jau yra iSmoke 10° Vanduo atsigérimui
pratimai
Rungtynés. Ciklas C
Komandiné taktika 5 x 5 su vartininkais. ZaidZiama pagal taisykles nurodZius konkre¢ia Zaidéjo vieta 05’ Atliekant pratimus
Zaidimas aikSteleje. Po to - laisvas Zaidimas. Vengti ilgy eiliy, kol bus
Per paskutines sezono pratybas antrus metus uzsiémimus lankantiems vaikams galimybé¢ atlikti pratima.
leisti Zaisti 6 x 6 arba 7 x 7. Jeigu yra daug vaiky,
2x 10 nenaudoti daugybés

aiksteliy.
Svarbu geros emocijos







10 skyrius

PROGRAMOS SUDARYMAS CIKLAIS









Metinés programos sudarymas ciklais

Nr. Noréti Zaisti Atsigavimas Mokéti Mokéti Zaisti Specialusis Galéti Zaisti Atsigavimas Mokeéti Zaisti kartu
Zaisti fizinis rengimas techniSkai Rungtynés
Apsilimas Poilsis Kartu Turnyras/ Estafetés Pratimai (ciklas Poilsis (ciklas C)
Judrieji Dvikova A) Komandiné taktika
Grupés démesio Improvizacija Zaidimai (ciklasB) Lavinti vikruma Technika Improvizacija
koncentravimas su kamuoliu Savo Individuali ir koordinacija su kamuoliu
vaidmens taktika Trukmé: 2 x 10’
ZaidZiant
Trukmé: 10’ Trukmé: 05’ supratimas Trukmé: 10’ Trukmé: 10’ Trukmé: 05’ Trukmé: 05’
Trukmé:
10°
1. Zaidimas 5x5. [spirti Zongliravimo “Laimék 1x1. Stengtis nekliudyti | Kamuolio Pasikelti kamuolj Mano komanda valdo
kamuolj i vartus, kuriuose Pratimai kova” Sustabdyti klititis nesivarzant valdymas ir nuo Zemes koja kamuolj, zaidziama i8
néra vartininko kamuolj. su kita komanda varymas be aik§tés gilumos varZzovy
klitciy varty link
2. Zaidimas 5x5. Prasivaryti Technikos “Vanagas” Ix1. Stengtis nekliudyti | Kamuolio Pusiausvyros Mano komanda valdo
kamuolj pro vartus, kuriuose | veiksmai su Sustabdyti klititis varZantis su | valdymas ir pratimai su kamuolj, ZaidZiama i$
néra vartininko kamuoliu kamuol;. kita komanda varymas be kamuoliu aik§teés gilumos varZzovy
klitciy varty link
3. Zaidimas 5x5. Ispirti Zongliravimo “Kamuolio 1x1. Vengti kliti€iy ir Kamuolio Pasikelti kamuolj Mano komanda valdo
kamuolj i vartus, kuriuose pratimai i§saugojimas | Dveji vartai su varzovo valdymas ir nuo Zemes koja kamuolj, ZaidZiama i$
yra vartininkas ” vartininkais nerungtyniaujant varymas be aik$tés gilumos varZovy
klitcéiy varty link
4. Zaidimas 5x5. Technikos “Laikrodis” | 1x1. Vengti kliti¢iy ir Kamuolio Pusiausvyros Mano komanda valdo
Ispirti kamuolj i dvejus veiksmai su 4 vartai, 2x2 be varZovo kontakto valdymas ir pratimai su kamuolj, ZaidZiama i$
vartus, kuriuose néra kamuoliu vartininky rungtyniaujant varymas be kamuoliu aik$tés gilumos varZovy
vartininko kliticiy varty link
5. Zaidimas 5x5. Prasivaryti Zongliravimo “I§laisvintas | 1x1. Suoliukai pirmyn Kamuolio Pasikelti kamuolj Mano komanda valdo
kamuolj pro dvejus vartus, pratimai Zaidéjas” 4 vartai, 2x2 be be rungtyniavimo valdymas ir nuo Zemes koja kamuolj, ZaidZiama i$
kuriuose néra vartininky vartininky varymas be aikstés gilumos varZzovy
klitciy varty link
6. Zaidimas 5x5. Technikos “Penkeri 1x1. Suoliukai pirmyn Kamuolio Pusiausvyros Mano komanda valdo
Imesti kamuolj rankomis { veiksmai su vartai” Dveji vartai su rungtyniaujant valdymas ir pratimai su kamuoli, ZaidZiama i$
vartus kuriuose yra kamuoliu vartininkais varymas be kamuoliu aik§teés gilumos varZzovy
vartininkas klitciy varty link
7. Zaidimas 5x5. Zongliravimo ,,Kamuolys 1x1. Suoliukai pirmyn Kamuolio Pasikelti kamuolj Mano komanda valdo
Ispirti kamuolj i dvejus pratimai kapitonui” Dveji vartai be be rungtyniavimo valdymas ir nuo Zemes koja kamuolj, ZaidZiama i$
saugomus vartus vartininky varymas be aikstés gilumos varZovy

Klitciy

varty link




8. Zaidimas 5x5. Technikos “Pinigas ar 1x1 Suoliukai pirmyn Kamuolio Pusiausvyros Mano komanda valdo
Pataikyti kamuoliu i viena i§ | veiksmai su herbas” Dveji vartai be rungtyniaujant valdymas ir pratimai su kamuolj, ZaidZziama i$
7 stoveliy kamuoliu vartininky varymas be kamuoliu aikstés gilumos varZzovy

klitciy varty link

9. Zaidimas 5x5. Zongliravimo “Koridorius” | 1x1. Suoliukai i $alis be | Kamuolio Pasikelti kamuolj Mano komanda valdo
Nuvaryri kamuolj uz Pratimai Dveji vartai su rungtyniavimo valdymas ir nuo Zemes koja kamuolj, ZaidZiama i$
varzovy varty linijos vartininkais varymas pro aikSteés gilumos varZzovy

klittis varty link

10. | Zaidimas 5x5. Technikos “Smiugiuok 1x1. Suoliukai i Salis Kamuolio Pusiausvyros Mano komanda valdo
Nuvaryti kamuolj uz veiksmai su ir bék ratu” Dveji vartai be rungtyniaujant valdymas ir pratimai su kamuolj, ZaidZiama i$
varzovy varty arba Soniniy kamuoliu vartininky. varymas pro kamuoliu aik$tés gilumos varZovy
liniju Pravaryti kamuoli klittis varty link

pro vartus.

11. | Zaidimas 5x5. Pasikelti kamuolj | “Kamuoliy 1x1. Suoliukai i 3alis Kamuolio Zongliravimo Mano komanda valdo
Ispirti kamuolj { vienus i§ 5 nuo Zemes koja sukaupimas” | Dveji vartai be nerungtyniaujant valdymas ir pratimai kamuolj, ZaidZiama i$
varty be vartininko vartininky. varymas pro aik$tés gilumos varZovy

Pravaryti kamuoly klittis varty link
pro vartus.

12. | Zaidimas 5x5. Pusiausvyros “MedZziotojai | 1xI. Suoliukai i Salis Kamuolio Technikos Mano komanda valdo
Kamuolio perdavimai pratimai su kamuoliais” | Dveji vartai su rungtyniaujant valdymas ir veiksmai su kamuoli, ZaidZiama i$
rankomis 10 karty kamuoliu vartininkais varymas pro kamuoliu aik§teés gilumos varZzovy

klittis varty link

13. | Zaidimas 5x5. Pasikelti kamuoli | “Paskutinis 1x1. Suoliukai atbulom Kamuolio Zongliravimo Mano komanda valdo
Ispirti kamuoly { viena i§ nuo Zemes koja futbolininkas | Dveji vartai be nerungtyniaujant valdymas ir pratimai kamuoli, ZaidZiama i$
treju varty kuriuose néra ” vartininky + liesti varymasis pro aik$tés gilumos varZovy
vartininko stovelj klittis varty link

14 Zaidimas 5x5. Pusiausvyros “Skaiciy 1x1. Suoliukai atbulom Kamuolio Technikos Mano komanda valdo
Pravaryti kamuolj pro vienus | pratimai su Zaidimas” Dveji vartai be rungtyniaujant valdymas ir veiksmai su kamuolj, ZaidZziama i$
i§ trejuy varty be vartininky kamuoliu vartininky + varymasis pro kamuoliu aikstés gilumos varZovy

paliesti stovelj klittis varty link

15. | Zaidimas 5x5. Pasikelti kamuoli | “Kégliai” 1x1. Suoliukai atbulom Kamuolio Zongliravimo Mano komanda valdo
[musti { vienus iS trejy varty, | nuo Zemés be Dveji vartai su nerungtyniaujant valdymas ir pratimai kamuolj, ZaidZziama i$
kuriuose yra vartininkas ranky pagalbos vartininkais varymasis pro aikSteés gilumos varZzovy

klititis varty link

16. | Zaidimas 5x5. Pusiausvyros “Miisy 1x1. Dveji vartai | Suoliukai atbulom Kamuolio Technikos Mano komanda valdo
Pataikyti kamuoliu i viena i§ | pratimai su kamuoliai” be vartininko. rungtyniaujant valdymas ir veiksmai su kamuoli, ZaidZiama i$
penkiy stoveliy, esan¢iy uz kamuoliu Gynéjas ir varymasis pro kamuoliu aik§teés gilumos varZzovy
varty linijos puoléjas pradeda klititis varty link

bégti kartu

17. | Zaidimas 5x5. Pasikelti kamuoli | “Kamuolio 1x1. PerSokimai per Kamuolio Zongliravimo Mano komanda valdo
Pataikyti kamuoliu i viena i§ | nuo Zemés be iSsaugojimas | Dveji vartai be klittis viena, kita varymas. Krypties | kamuoliu kamuolj, puolame
aStuoniy stoveliy, esanciy ranky pagalbos ” vartininko. koja pakaitomis be | pakeitimas iSorine | pratimai krastais




ant varty arba uZribio linijos Gynéjas ir varZymosi pédos puse
puoléjas pradeda “kabliun”
bégti kartu

18. | Zaidimas 5x5. Pusiausvyros “Kiekviena 1x1. PerSokimai per Kamuolio Technikos Mano komanda valdo
Ibégti { zona su kamuoliu pratimai su m savo Dveji vartai su klititis viena, kita varymas. Krypties | veiksmai su kamuoli, puolame
rankose kamuoliu namas” vartininkais koja pakaitomis, pakeitimas iSorine | kamuoliu krastais

varzantis pédos puse
“kabliu”

19. | Zaidimas 5x5. Pasikelti kamuoli | “ISnesti ir 1x1. Ketveri PerSokimai per Kamuolio Zongliravimo Mano komanda valdo
Imusti | dvejus vienas nuo Zemes be parnesti | vartai (2 prieSais klititis viena koja be | varymas. Krypties | pratimai kamuolj, puolame
priesais kita esancius vartus, | ranky pagalbos namus” 2) be vartininky. varZymosi pakeitimas iSorine krastais
kuriuose néra vartininky Gynéjas ir pédos puse

puoléjas isbéga “kabliu”
vienas pries kita

20. | Zaidimas 5x5. Pusiausvyros “1-2-3 Stok” | 1x1. Ketveri PerSokimai per Kamuolio Technikos Mano komanda valdo
Pravaryti kamuolj pro dvejus | pratimai su vartai (2 prieSais klittis viena koja, varymas. Krypties | veiksmai su kamuolj, puolame
vienas priesais kita esancius | kamuoliu 2) be vartininkuy. varzantis pakeitimas iSorine | kamuoliu krastais
vartus, kuriuose néra Gynéjas ir pédos puse
vartininky puoléjas iSbéga “kabliu”

vienas pries kita

21. | Zaidimas 5x5. Zongliravimo “Laimék 1x1. Stengtis nekliudyti | Kamuolio Pasikelti kamuolj Mano komanda valdo
Imusti { vartus, kuriuose yra | pratimai kovy” Dveji vartai su klititis nesivarZant varymas. Krypties | nuo Zemés be kamuolj, puolame
vartininkas arba pravaryti vartininkais su kita komanda pakeitimas iSorine | ranky pagalbos krastais
kamuolj pro praéjima pédos puse

“kabliu”

22. | Zaidimas 5x5. Technikos “Vanagas” 1x1. Stengtis nekliudyti | Kamuolio Pusiausvyros Mano komanda valdo
Pravaryti kamuolj pro veiksmai su Ketveri vartai, (2 | klititis varzantis su | varymas. Krypties | pratimai su kamuolj, puolame
vartus, kuriuose néra kamuoliu priesais 2) be kita komanda pakeitimas iSorine | kamuoliu krastais
vartininko arba pro pra¢jima vartininkuy. pédos puse

Gynéjas ir “kabliu”
puoléjas pradeda
bégti kartu.

23. | Zaidimas 5x5. Zongliravimo “Kamuolio 1x1. Vengti kliti€iy ir Kamuolio Pasikelti kamuolj Mano komanda valdo
Imusti i vartus, kurivose yra | pratimai i§saugojimas | Ketveri vartai, varzovo kontakto varymas. Krypties | nuo Zemés be kamuolj, puolame
vartininkas arba pataikyti (2 priesais 2) be nerungtyniaujant pakeitimas ranky pagalbos krastais
kamuoliu { stovelj vartininky. klaidinanciu ktino

Gynéjas ir judesiu
puoléjas pradeda
bégti kartu.

24. | Zaidimas 5x5. Technikos “Laikrodis” | 1x1. Vengti kliti¢iy ir Kamuolio Pusiausvyros Mano komanda valdo
Rankinio Zaidimas be varty | veiksmai su Dveji vartai su varZovo kontakto varymas. Krypties | pratimai su kamuolj, puolame
perdavinéjant kamuolj kamuoliu vartininkais rungtyniaujant pakeitimas kamuoliu krastais




klaidinanciu kiino

judesiu

25. | Zaidimas 5x5. Zongliravimo “I§laisvintas | 2x1. Suoliukai pirmyn Kamuolio Pasikelti kamuolj Mano komanda valdo
Imusti { vartus, kuriuose yra | pratimai Zaidéjas” Sustabdyti be varZymosi varymas. Krypties | nuo Zemés be kamuolj, puolame
vartininkas arba pataikyti kamuoli. pakeitimas ranky pagalbos krastais
kamuoliu { stovelj Puolé¢jai iSbéga kamuolj pakeliant

vienas po kito nuo zemes

26. | Zaidimas 5x5. Technikos “Penkeri 2x1. Suoliukai pirmyn Driblingas. Pusiausvyros Mano komanda valdo
Ispirti kamuolj { vartus, veiksmai su vartai” Sustabdyti varzantis Kamuolio pratimai su kamuolj, puolame
kuriuose yra vartininkas arba | kamuoliu kamuoli. varymas. Krypties | kamuoliu krastais
1 dvejus be vartininky Puolé¢jai iSbéga pakeitimas

vienas Salia kito kamuolj pakeliant
nuo zZemes

27. | Zaidimas 5x5. Zongliravimo ,,Kamuolys 2x1. Suoliukai pirmyn Kamuolio Pasikelti kamuolj Mano komanda valdo
[musti { vartus, kuriuose yra | pratimai kapitonui” Sustabdyti be varzymosi varymas. Krypties | nuo Zemés be kamuolj, puolame
vartininkas arba pravaryti kamuolj. pakeitimas ranky pagalbos krastais
kamuolj pro dvejus vartus be Puolé¢jas iSbéga kamuolj pakeliant
vartininko nuo varzovo varty nuo Zemes

linjjos.

28. | Zaidimas 5x5. Technikos “Pinigas ar 2x1. Suoliukai pirmyn Kamuolio Pusiausvyros Mano komanda valdo
Imusti i dvejus vartus, veiksmai su herbas” Dveji vartai. varzantis varymas. Krypties | pratimai su kamuoli, puolame
kuriuose yra vartininkai kamuoliu Puolé¢jai iSbéga pakeitimas kamuoliu krastais

vienas po kito kamuolj pakeliant
nuo zZemes

29. | Zaidimas 5x5. Zongliravimo “Koridorius” | 2x1. Dveji vartai. | Suoliukai i $alis be | Kamuolio Pasikelti kamuolj Mano komanda valdo
Pravaryti kamuolj pro dvejus | pratimai Sustabdyti varZymosi varymas. Krypties | nuo Zemés be kamuolj, puolame
vartus, kuriuose néra kamuolj. pakeitimas du kart | ranky pagalbos krastais ir a§ tampu
vartininky Puolé¢jai isSbéga lieciant kamuolj puoléju

vienas $alia kito

30. | Zaidimas 5x5. Technikos “Smugiuok 2x1. Dveji vartai. | Suoliukai { 3alis Kamuolio Pusiausvyros Mano komanda valdo
[mesti kamuoli rankomis i veiksmai su ir bék ratu” Sustabdyti varZantis varymas. Krypties | pratimai su kamuolj, puolame
vartus, kuriuose yra kamuoliu kamuoli. pakeitimas du kart | kamuoliu krastais ir a§ tampu
vartininkas. Puolé¢jas iSbéga lie¢iant kamuolj puoléju

nuo varzovo varty
linjjos.

31. | Zaidimas 5x5. Pusiausvyros “Kamuoliy 2x1. Suoliukai i Salis be | Trumpas Zongliravimo Mano komanda valdo
Ispirti kamuolj i vartus, pratimai su sukaupimas” | Dveji vartai su varZymosi perdavimas. pratimai kamuoli, puolame
kuriuose néra vartininko. kamuoliu. vartininku. Veiksmo krastais ir a$ tampu

Puolé¢jai isSbéga iSmokimas. puoléju
vienas po kito.

32. | Zaidimas 5x5. Pasikelti kamuolj | “Medziotojai | 2x1. Suoliukai i $alis Trumpas Technikos Mano komanda valdo
Pravaryti kamuolj pro nuo Zemes be kamuoliais” Dveji vartai su varZantis perdavimas. veiksmai su kamuolj, puolame




vartus, kuriuose néra ranky pagalbos vartininku Veiksmo kamuoliu. krastais ir a§ tampu
vartininko Puolé¢jai isSbéga iSmokimas. puoléju
vienas Salia kito

33. | Zaidimas 5x5. Pusiausvyros “Paskutinis 2x1. Dveji vartai | Suoliukai atbulom Trumpas Zongliravimo Mano komanda valdo
Imusti i vartus, kurivose yra | pratimai su futbolininkas | su vartininku. be varZymosi perdavimas. pratimai kamuoli, puolame
vartininkas kamuoliu ” Puolé¢jas iSbéga Veiksmo krastais ir a tampu

nuo varzZovo varty iSmokimas puoléju
linijos

34 Zaidimas 5x5. Pasikelti kamuolj | “Skaiéiy 2x1. Suoliukai atbulom Trumpas Technikos Mano komanda valdo
Imusti i vartus, kuriuose nuo Zemés be zaidimas” Vieni vartai. varzantis perdavimas. veiksmai su kamuoli, puolame
néra vartininko ranky pagalbos Puolé¢jai isSbéga Tikslumas ir kamuoliu krastais ir a§ tampu

vienas po kito {vertinimas puoléju.

35. | Zaidimas 5x5. Prasivaryti Pusiausvyros “Kégliai” 2x1. Suoliukai atbulom | Trumpas Zongliravimo Mano komanda valdo
kamuolj pro dvejus vartus, pratimai su Vieni vartai. be varZymosi perdavimas. pratimai kamuolj, puolame
kuriuose néra vartininky kamuoliu Puolé¢jai iSbéga Tikslumas ir krastais ir a§ tampu

vienas Salia kito jvertinimas puoléju.

36. | Zaidimas 5x5. Pasikelti kamuolj | “Misy 2x1. Vieni vartai. | Suoliukai atbulom Trumpas Technikos Mano komanda valdo
Rankinio Zaidimas i dvejus nuo Zemes be kamuoliai” Puoléjas iSbéga varZantis perdavimas. veiksmai su kamuolj, puolame
vartus be vartininky ranky pagalbos nuo varzZovo varty Tikslumas ir kamuoliu krastais ir a$ tampu

linijos jvertinimas puoléju

37. | Zaidimas 5x5. Pusiausvyros “Kamuolio 2x1. PerSokimai per Trumpas Zongliravimo Mano komanda valdo
Ispirti kamuolj { dvejus pratimai su i§saugojimas | Vieni vartai su klititis viena, kita perdavimas. pratimai kamuolj, puolame
vartus, kuriuose yra 1 kamuoliu ” vartininku. koja pakaitomis be | Tikslumas ir krastais ir a$ tampu
vartininkas Puolé¢jai iSbéga varzymosi vertinimas puoléju

vienas po kito

38. | Zaidimas 5x5. Pasikelti kamuoli | “Kiekviena 2x1. Vieni vartai | PerSokimai per Trumpas Technikos Mano komanda valdo
ataikyti kamuoliu { viena i§ 7 | nuo Zemés be m savo su vartininku. klittis viena, kita perdavimas. veiksmai su kamuolj, puolame
stoveliy ranky pagalbos namas” Puolé¢jai isSbéga koja pakaitomis Tikslumas ir kamuoliu krastais ir a§ tampu

vienas Salia kito varZantis jvertinimas puoléju

39. | Zaidimas 5x5. Pusiausvyros “I$nesti ir 2x1. Vieni vartai | PerSokimai per Trumpas Zongliravimo Mano komanda valdo
Nuvaryti kamuolj uz varty pratimai su parnesti i su vartininku. klittis viena koja be | perdavimas. pratimai kamuolj, puolame
linijos kamuoliu namus” Puoléjas iSbéga varZymosi Tikslumas ir krastais ir a§ tampu

nuo varZovo varty vertinimas puoléju
linijos

40. | Zaidimas 5x5. Pusiausvyros “1-2-3 Stok” | 2x1. PerSokimai per Trumpas Technikos Mano komanda valdo
Su kamuoliu kirsti varty arba | pratimai su Dveji vartai be klititis viena koja perdavimas. veiksmai su kamuolj, puolame
uZribio linijas kamuoliu vartininky. varzantis Tikslumas erdvéje | kamuoliu krastais ir a§ tampu

Laisvas puoléjy ir laike puoléju
iSbégimas

41. | Zaidimas 5x5. Pusiausvyros “Laimék 1x2. Stengtis nekliudyti | Trumpas Pasikelti kamuolj Mano komanda
[musti { vienus iS penkiy pratimai su kovy” Sustabdyti klittis nesivarzant perdavimas. nuo Zemes be atakuoja, as uzimu
varty be vartininko kamuoliu kamuolj. su kita komanda Tikslumas erdvéje | ranky pagalbos teisingg pozicijg savo




Gynéjai iSbéga ir laike zonoje
vienas Salia kito

42. | Zaidimas 5x5. Zongliravimo “Vanagas” 1x2. Stengtis nekliudyti | Trumpas Technikos Mano komanda
Kamuolio perdavimai pratimai Sustabdyti klititis varZantis su | perdavimas. veiksmai su atakuoja, a$ uZimu
rankomis 10 karty kamuolj. Gynéjas | kita komanda Tikslumas erdvéje | kamuoliu teisingg pozicija savo

iSbéga nuo ir laike zonoje
varzovo varty
linjjos.

43. | Zaidimas 5x5. Pusiausvyros “Kamuolio 1x2. Sustabdyti Vengti kliti¢iy ir Kamuolio Pasikelti kamuolj Mano komanda
Ispirti kamuolj i vienus i pratimai su iSsaugojimas | kamuolj. varzovo stabdymas. nuo Zemes be atakuoja, a$ uZimu
treju varty, kuriuose néra kamuoliu ” Gynéjas isbéga nesivarzant. Blokavimas. ranky pagalbos teisingg pozicijg savo
vartininko paskui puoléja. zonoje

44. | Zaidimas 5x5. Zongliravimo “Laikrodis” | 1x2. Dveji vartai | Vengti klitGi¢iy ir Kamuolio Technikos Mano komanda
Pravaryti kamuolj pro vienus | pratimai be vartininky. varZovo ZaidZiant stabdymas, veiksmai su atakuoja, as uzimu
i$ triju varty be vartininko Gynéjai iSbéga blokavimas. kamuoliu teisingg pozicijg savo

vienas po kito zonoje

45. | Zaidimas 5x5. Pusiausvyros “ISlaisvintas | 1x2. Suoliukai pirmyn Kamuolio Pasikelti kamuolj Mano komanda

Ispirti kamuolj  vienus i$ pratimai su Zaidéjas” Dveji vartai be be varZymosi stabdymas, nuo Zemes be atakuoja, as uzimu
treju varty, kuriuose yra kamuoliu vartininky. blokavimas. ranky pagalbos teisinga pozicija savo
vartininkas Gynéjas iSbéga zonoje

nuo varzovo varty

linijos

46. | Zaidimas 5x5. Zongliravimo “Penkeri 1x2. Suoliukai pirmyn Kamuolio Technikos Mano komanda
Pataikyti kamuoliu i viena i§ | pratimai vartai” Dveji vartai be varzantis stabdymas, veiksmai su atakuoja, a§ uZimu
penkiy stoveliy, esan¢iy uz vartininky pusiau kamuoliu teisingg pozicijq savo
varty linijos Gynéjas isbéga blokavimas. zonoje

paskui puoléja.

47. | Zaidimas 5x5. Pusiausvyros ,,Kamuolys 2x2. Suoliukai pirmyn Kamuolio Pasikelti kamuolj Mano komanda
Pataikyti kamuoliu i vieng i§ | pratimai su kapitonui” Sustabdyti be varzymosi stabdymas, nuo Zemes koja atakuoja, as uzimu
aStuoniy stoveliy, esanciy kamuoliu kamuolj. pusiau teisingg pozicijq savo
ant varty arba uZribio linijos blokavimas. zonoje

48. | Zaidimas 5x5. Zongliravimo “Pinigas ar 2x2. Suoliukai - pirmyn | Kamuolio Technikos Mano komanda
Prabégti su kamuoliu pratimai herbas” 6 varteliai (3 x 3) | varZantis stabdymas, veiksmai su atakuoja, a$ uZimu
rankose pro varzovy varty be vartininky pusiau kamuoliu teisinga pozicija savo
linija blokavimas. zonoje

49. | Zaidimas 5x5. [spirti Pusiausvyros “Koridorius” | 2x2. Suoliukai i $alis be Kamuolio Pasikelti kamuolj Mano komanda
kamuoli i dvejus vienus pratimai su Dveji vartai su varzymosi stabdymas, nuo Zemes be atakuoja, a$ uZimu
prieSais kitus esancius vartus | kamuoliu vartininkais pusiau ranky pagalbos teisinga pozicija savo
be vartininky blokavimas. zonoje

50. | Zaidimas 5x5. Zongliravimo “Smiugiuok 2x2. Suoliukai i Salis Kamuolio Technikos Mano komanda
Varyti kamuolj pro dvejus pratimai ir bék ratu” 4 vartai (2 x 2) be | varzantis stabdymas, veiksmai su atakuoja, as uzimu
vienas priesais kitg esancius vartininky pusiau kamuoliu teisingg pozicijg savo




vartus, kuriuose néra
vartininky

blokavimas.

zonoje

51. | Zaidimas 5x5. Pasikelti kamuolj | “Kamuoliy 2x2. Suoliukai i $alis be | Kamuolio Pusiausvyros Mano komanda
Ispirti kamuolj { vartus nuo Zemes koja sukaupimas” | Dveji vartai be varzymosi stabdymas, pusiau | pratimai su praranda kamuolj ir a§
saugomus vartininko arba vartininky blokavimas. kamuoliu bandau ji atgauti
pravaryti kamuoli pro
praéjimag
52. | Zaidimas 5x5. Technikos “MedZiotojai | 2x2. Suoliukai i Salis Kamuolio Zongliravimo Mano komanda
Pravaryti kamuoli pro vartus | veiksmai su kamuoliais” | Dveji vartai su varzZantis stabdymas, pratimai praranda kamuolj ir a§
nesaugomus vartininko arba | kamuoliu vartininkais Pusiau bandau ji atgauti
pro paZymeéta praéjima blokavimas
53. | Zaidimas 5x5. Pasikelti kamuolj | Paskutinis 3x1. Suoliukai atbulom | Smiagiavimas i Pusiausvyros Mano komanda
Ispirti kamuolj { vartus nuo Zemes koja futbolininkas | Sustabdyti be varZymosi vartus keltimi pratimai su praranda kamuolj ir a§
saugomus vartininko arba kamuolj. kamuoliu bandau jj atgauti
pataikyti kamuoliu { stoveli Puolé¢jai isSbéga
vienas Salia kito
54 5x%5. Technikos “Skaiciy 3 x 1 vartininka. Suoliukai atbulom Kamuolio Zongliravimo Mano komanda
Imesti kamuolj rankomis { veiksmai su zaidimas” Sustabdyti varzantis smiigiavimas { pratimai praranda kamuolj ir a§
neutralius vartus saugomus kamuoliu kamuolj. Puoléjas vartus keltimi bandau ji
vartininko. iSbéga nuo atgauti
varzovo varty
linijos
55. | Zaidimas 5x%5. Pasikelti kamuolj | “Keégliai” 3x1. Treji vartai Suoliukai atbulom Kamuolio Pusiausvyros Mano komanda
Ispirti kamuolj { vartus nuo Zemes koja be vartininky be varZymosi smiigiavimas | pratimai su praranda kamuolj ir a$
saugomus vartininko arba Puolé¢jai isSbéga vartus keltimi kamuoliu bandau jj atgauti
pataikyti kamuoliu { stovelj. vienas Salia kito
56. | Zaidimas 5x5. Technikos “Misy 3 x 1 vartininka. Suoliukai atbulomis | Kamuolio Zongliravimo Mano komanda
Zaidimas { vienus vartus veiksmai su kamuoliai” Treji vartai. varZantis smiigiavimas { pratimai praranda kamuolj ir a§
saugomus vartininko arba { kamuoliu Puolé¢jas iSbéga vartus keltimi bandau jj atgauti
dvejus be vartininky nuo varzovo varty
linijos
57. Zaidimas 5x3. Pasikelti kamuolj | Kamuolio 3x1. PerSokimai viena, Kamuolio Pusiausvyros Mano komanda
Zaidimasi { vartus saugomus | nuo Zemés koja i§saugojimas | Dveji vartai be kita koja pakaitomis | smiigiavimas | pratimai su praranda kamuolj ir a$
vartininko arba pravaryti vartininky. be varZymosi vartus keltimi kamuoliu bandau ji atgauti
kamuolj pro dvejus vartus be Gynéjai iSbéga
vartininky vienas Salia kito
58. | Zaidimas 5x5. Technikos “Kiekviena 3 x 1. Dveji PerSokimai per Kamuolio Zongliravimo Mano komanda
[ dvejus vartus saugomus veiksmai su m savo vartai, vienas klititis viena, kita smiigiavimas | pratimai praranda kamuolj ir a$
. kamuoliu namas” vartininkas. koja pakaitomis vartus keltimi bandau ji atgauti
vartininky e ep s o
Puolé¢jas iSbéga varZantis

nuo varzovo varty
linijos




59. | Zaidimas 5x5. Prasivaryti Pasikelti kamuoli | “ISnesti ir 3 x 2. Sustabdyti PerSokimai per Smiigiavimas { Pusiausvyros Mano komanda
kamuolj pro dvejus vartus, nuo Zemes koja parnesti i kamuoli. Puol¢jas | kliditis viena koja be | vartus keltimi pratimai su praranda kamuolj ir a§
kuriuose néra vartininky namus” iSbéga nuo varzymosi kamuoliu bandau ji atgauti

varzovy varty
linijos

60. | Zaidimas 5x5. Technikos “1-2-3 Stok” | 3x 2. PerSokimai per Smiigiavimas { Zongliravimo Mano komanda
Imesti kamuolj rankomis | veiksmai su 6 vartai klititis viena koja, vartus keltimi pratimai praranda kamuolj ir a§
vartus, kuriuos gina kamuoliu (3x3).Puolé¢jas varzantis bandau ji atgauti

vartininkas

iSbéga nuo
varzovy varty
linijos




11 skyrius

PRATYBU KONSPEKTAI






Pratybos Nr. 01 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; —> perdavimas arba smiigis Priemonés
Apsilimas: 10 Nurodymai: Leksteles
Démesio P
sukaupimo pratimai e Zaidimas 5 x 5. Aikstelés plotas 30 x 20 m L 4 Keturi stoveliai dvejiem
e  Pelnyti jvartj zaidZiant be vartininko VE . svartams
e  Kamuolys perduodamas tiksliai { kojas . Kamuolys
e Pradedant Zaidima kamuolys i§spiriamas kojomis * ( [ﬂ o
N ° 6 o Skirtingy spalvy
Pastaba: reikalauti, kad Zaidéjai neartéty prie valdancio kamuolj Zaidéjo. i o marSkinéliai
Lo

Pertrauka: 05
Pratimai su

Zongliravimas. Junginys: spirti { kamuolj ir pagauti ji rankomis juosmens aukstyje ir vél kartoti (daroma stiprigja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

kamuoliu
Judrusis Zaidimas: | Nurodymai:
10 “Laimék dvikova” Léksteles
Dvi komandos, kiekviena savo aikStelés 16 x12 m puséje.
Technika: Kiekvienas Zaid¢jas turi savo numerj ir tie patys numeriai naudojami abiejy : — Keturi stoveliai dvejiems
driblingas, komandy Zaid¢jams. 'Y 6 vartams
kamuolio varymas Treneris kviecia numeri ir vaikai, turintys ta numeri, susitinka dvikovoje, L4 0
kad jmusty jvartj i vienus ar kitus vartus. : . g ( [D Vienas ar
Taktika: Variantai: kviesti numerius ne paeiliui, kviesti visus numerius, kviesti kelis 0 6 keli kamuoliai
dvikova, numerius, _startas duodamas vizualiai ar garsiniu btidu L ©
apZaisti varzova ir - kviesti zaidéjus priklausomai nuo jy apsirengimo 5 —
pelnyti jvarti Pastaba: prie§ imuSant jvartj, reikia paliesti kamuol{ maZiausiai du kartus.
Turnyras: 10’ Nurodymai: o i o | ©
Individuali taktika: | Zaidimas 1x1. Aikstelés dydis 8 x 6 m vioe . Lékstelés
apZzaisti varzova, [vartis {skaitomas, kai kamuolys sustabdomas uZ varzovy varty linijos. i - - -
iSlaikyti pasiekta Kamuolys iSspiriamas tik kojomis. Vienas kamuolys aikstelei
persvara Kas 1”30 keisti varZzovus porose naudojant “peréjimo” sistema. ([?2) ([%) E,J;)

Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas, laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi- nusileidZia.

Jei lygiosios pirmajame kélinyje - nugalétojas nustatomas burtais.
Jei lygiosios kituose kéliniuose — laimi tas, kuris pirmavo paskutinis.
Kamuolys kiekvieno Zaidimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui, kuris
,nusileidZia® i§ aukStesnio lygio.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo vieta.




Pratybos Nr. 01 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; » perdavimas arba smiigis Priemonés
Lavinti vikruma Nurodymai:
10 Léksteles
Estafeté Kamuolio varymas tarp stoveliy ir smiigiavimas { vartus. [elelelelel N l l ll l - ‘jﬂ

Varant kamuolj
nekliudyti stoveliy

Treneris parita kamuolj pries iSbégant Zaidéjui.
Atlikti pratima vis grei¢iau ir greiciau.
Padidinti ar sumazinti atstuma tarp stoveliy.

Variantai:

Griztant atgal bégti priekiu.

Griztant atgal bégti atbulomis.

q I

Pastaba: aikStelé SeSiems Zaidéjams, atstumas tarp pradZios ir pabaigos — 6 m.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Penki stoveliai

Technika: 10
Pratimas

Kamuolio varymas
be kliti€iy ir
smiigiavimas {
vartus

Nurodymai:

Vienas vartininkas aikStelei.
Zaidéjas varo kamuolj iki atzymos ir smiigiuoja i vartus.
Keisti kamuolio varymo greitj priklausomai nuo Zaidéjy lygio.
Kamuolio varymo variantai: aisvas, desine koja, po to kaire koja,
Vidine kelties dalimi, iSorine.
Stipriosios kojos padu.
Pastaba: aikstel¢ SeSiems zaidéjams, atstumas tarp pradZios ir pabaigos — 10 m.
Reikalauti atlikimo kokybés ir teisingy judesiy

9999 Qe Ty > 0|

.

Lékstelés
Stovelis

Du stoveliai ar du
stulpeliai vieniems vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka: 05

Pakelti kamuolj nuo Zemés. Jungtis: pakelti kamuolj nuo Zemés paridenant i save kojos padu, pakelti kamuolj ta pacia koja nuo

Po kamuolj kiekvienam

Kamuolio zZemes (keltis) ir pagauti kamuolj rankomis (dirbama stipriaja koja), kartoti keleta karty. Zaidéjui
valdymas

Zaidimas: Nurodymai:

2 x10° 10" Zaidimo su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais. Léksteleés

Komandiné taktika:
mano komanda
valdo kamuolj,
puolama i§ aikStelés
gilumos

UZduotis Zaidimui:
5 x 5 su vartininkais, 35 x 25 m aikSteléje.
Prie§ kiekvienus vartus nubréZti 8 m plocio zona.
[ puolimo zona gali prasiverZti tik vienas Zaidéjas ir tik varydamas kamuolj.
Kiti zZaidéjai gali smiigiuoti { vartus biidami tik uZ zonos riby.

Pastabos: kieckviena zona pazZyméti skirtingy spalvy lékstelémis.
Raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link zonos.
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Keturi stoveliai dvejiems
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 02 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ ®bégimas be kamuolio; ~~~~% kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
Apsilimas: 10 Nurodymai:
Démesio . — Lékstelés
sukaupimas e Zaidimas 5 x 5. Aikstelés dydis 30 x 20 m |
e Pelnyti jvartj persivarant kamuolj pro varty linija be vartininko v . . Keturi stoveliai dvejiems
e Kamuolys perduodamas tiksliai { kojas A vartams
e Pradedant Zaidima kamuolys iSspiriamas koja o
A o Kamuolys
Pastaba: reikalauti, kad Zaidéjai neartéty prie valdanc¢io kamuolj Zaidéjo. i ©
° Skirtingy spalvu
marskinéliai

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas. Jungtis: pakelti kamuoli nuo Zemés paridenant | save kojos padu, nuridenti kamuolj vidine pédos puse uz

atramings kojos (veiksmas atlickamas stiprigja koja),

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas Judrusis | Nurodymai:
Zaidimas 10 Lékstelés
“Vanagas”
Technika: Vanagai turi biiti prieSingoje aikStelés puséje ir nesileisti pagaunami | Po kamuoli kiekviem
kamuolio varymas medZiotojo su kamuoliu ar be jo. 9, 4 Zaidéjui
Visi pagauti vanagai tampa medZiotojais. z' 7
Taktika: Variantai: o >
dvikova, - medZiotojas turi paliesti vanaga. LS
suklaidinimas, - medziotojas turi paciupti rankomis vanagy kamuolj. ’-i >
laisvo ploto - medZiotojas turi paliesti vanagus, kai jie perduoda kamuolj rankomis. :
paieska. - medZiotojas turi paliesti vanagus, kai jie perduoda kamuolj kojomis.
- medziotojai turi laikytis uz ranky po 2, 3 ir t.t.
Aikstelés dydis 16 x 12 m
Turnyras: 10 Nurodymai:
. S rom -— Léksteles
Individuali taktika: | Zaidimas 1 x 1, 8 x 6 m plote. vioe PO ;
varZovo iveikimas Pelnyti jvarti sustabdant kamuolji uZ varZovo varty linijos. n 53 ; l | Vienas kamuolys aikStelei
Zaidimas pradedamas tik kojomis ir ne i§ kampinio sektoriaus. . ! i
Kas 1" 30" pakeisti varzova, panaudojant “pakilimo-nusileidimo” sistema. ([1,31) ([1)32) 334)

Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjgs viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia.

Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas zaidéjas, kuris pries tai pirmavo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui, kuris
,husileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo plota.




Pratybos Nr. 02 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: ~~Bégimas be kamuolio; ~~~~®kamuolio varymas; ~— > perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus
Lavinti vikruma Nurodymai:
10 Leksteles
Estafete Lenktyniauja dvi komandos 6 m ilgio distancijoje.
Slalomas tarp stulpeliy, po to grizti. Palietus ranka savo partnerj — béga jis. Po kamuolj kiekvienam
Greitumas: 1 taskas tai komandai, kuri laimi rungtj. Zaidéjui

stengtis nekliudyti
klititis varzantis su
kita komanda

Keisti tarpy tarp stoveliy dydj ir ju padét;.
Variantai:
a) bégti pirmyn, b) bégti atbulom,
b) su kamuoliu rankose, ¢) su kamuoliu tarp koju,
d) kamuolj laikant uz galvos.
Pastaba: estafete kartoti tris kartus

10 stoveliy

Technika:
Pratimas

Kamuolio

valdymas ir

var y mas:
be kliticiy

Nurodymai:

Aiksteléje (10 m ilgio) po du su vienu kamuoliu (keturios poros) + vartininkas.
A iSmeta kamuolj B, B susistabdo kamuolj, varosi iki atZymos ir smiigiuoja

1 vartus.

Keisti kamuolio varymos greitj priklausomai nuo Zaidéjy meistriskumo.
Kamuolio varymo variantai: laisvas, deSine koja, kaire koja, vidine pédos puse,
iSorine pédos puse.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos: viena aikstelé devyniems Zaidéjams.

Biiti reikliam veiksmy kokybei ir judesio pasirinkimui.

@
4
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999 o1
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‘\» _____________ >

Lékstelés
Stovelis

Du stulpeliai vieniems
vartams

Vienas kamuolys dviems
Zaidéjams

Pertrauka: 05

Po kamuolj kiekvienam

Kamuolio Pusiausvyra su kamuoliu. Laikyti kamuolj ant kelties, péda ant Zemés, stengtis iSlaikyti pusiausvyra. Jei biitina, padéti pirStu Zaidéjui

valdymas (atlikti stipriaja koja).

Zaidimas: Nurodymai:

2 x 10° 10 Zaidimas su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5x 5 su vartininkais. . o Léksteles
UZduotis Zaidimui: :

Komandiné 5 x 5 su vartininkai, 35 x 25 m aiksteléje. J _"_"_"—':'" Keturi stulpeliai dviems

taktika: NubréZti 8 m plocio zong pries kiekvienus vartus. Y . vartams

mano komanda I puolimo zona gali isiverzti tik vienas Zaidéjas ir tik varydamasis kamuoli. . ( l:ﬂ

valdo kamuolj, Tada Zaidéjas ZaidZia Ix1 su vartininku © e o ° Vienas kamuolys

puolama iS Kiti Zaidéjai gali smiigiuoti i vartus bidami tik uz zonos riby. B

aikstelés gilumos (L T T T ] Skirtingy spalvuy
Pastabos: kiekvieng zona pazymeéti skirtingy spalvy lékStelémis. Lo marskinéliai

Raginti Zaidéjus kuo greiiau bégti link zonos.




Pratybos Nr. 03 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: ~~®bégimas be kamuolio; ~~~ - kamuolio varymas; erdavimas arba smiigis | | Priemonés
vartus.
Apsilimas: 10 Nurodymai:
5 - e Leékstelés
Grupés démesio Zaidimas 5 x 5, 30 x 20 m aiksteléje | dvejus vartus su vartininkais. |
koncentravimas v . ® Keturi stoveliai ar keturi

Laisvas Zaidimas tik kojomis.

Q1

stulpeliai dvejiems vartams

Pastaba: ragintini Zaidéjus nesiartintini prie Zaidéjo, valdancio kamuolj. R o Kamuolys
o Skirtingy spalvy
— marskinéliai
Pertrauka: 05 Zongliravimas. Jungtis: spirti vieng karta kamuolj aukStyn ir sugauti rankomis juosmens aukstyje (stiprigja koja). Po kamuolj

Kamuolio valdymas

kiekvienam Zaidéjui

Zaidimas Judrusis
Zaidimas-10’

Technika:

kamuolio varymas,

Nurodymai:

“Kamuolio iSsaugojimas™: 10-14 zaidéjy

16 x 12 m plote, dvieju komandy Zaidéjai turi po kamuolj.

Zaidimo tikslas - priversti varzova kamuolius iSridenti { uZribi.
Zaidéjas, kurio kamuolys iSrieda uz pazyméty riby, iskrenta i§ Zaidimo.

Lékstelés

Po kamuolj
kiekvienam Zaidéjui

[ 3 (]
kamuolio valdymas. | Laimi ta komanda, kurios bent vienas Zaid¢jas su kamuoliu pasilieka aik o 9 ( I Skirtingy spalvy
Steléje. Variantai: & marSkinéliai
Taktika: Kamuolys gali biiti iSmuSamas { uZribj ir rankomis. %
dvikova, Be komanduy, laimi tas Zaidéjas, kuris lieka vienintelis aikSteléje. ‘e
suklaidinimas. I8kritg Zaidéjai lieka aiksteléje ir bando savuoju kamuoliu i§musti
kity Zaidéjy kamuolius.
Pastaba: iSmusti kamuolius | nurodyta tiksla.
Turnyras: 10’ Nurodymai:
Zaidimas 1 x 1 { 4 m ploGio vartus su vartininkais 8 x 6 m aiksteléje. o1 e T e T o Leksteles
Individuali taktika: | Vartininkas Zaidime nedalyvauja. I o o
varzovo jveikimas Zaidimas pradedamas tik kojomis. ol - - "_ _.'_' Du stoveliai ar du

Kas 1’ 30 pakeisti varzova panaudojant “pakilimo-nusileidimo” sistema.
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.)

Zaidéjas, laiméjes viename lygyje, pakyla, o pralaiméjes nusileidZia.

Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris prie§ tai pirmavo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui, kuris
husileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo plota.

stulpeliai vieniems
vartams

Vienas kamuolys
aikStelei




Pratybos Nr. 03 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai Paaiskinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis { | Priemonés
vartus
Lavinti vikruma Nurodymai:
10 Lékstelés

Estafeté
Greitumas:
vengti kliti¢iy ir
varzovy

Slalomas tarp stoveliy, iSvengti varzovo ir smiigiuoti | vartus.
ISbégama dviese tuo paciu metu.
Kamuoli paduoda treneris.
Nuotolj jveikti vis grei¢iau ir greic¢iau.
Keisti tarpus tarp stoveliu.
Variantai:
Bégimas tik pirmyn
Bégimas pirmyn, griZimas atbulom.

Pastaba: 1 aikstel¢, 12 Zaidéjy, gyvatéle 6 m. distancijoje.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Sesi stoveliai

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio valdymas

1r varymas:

be kliti¢iy

Nurodymai:
Vartininkas (A) paduoda kamuolj zZaidéjui B. B susistabo kamuolj ir varosi
15 m atstuma iki stovelio, po to smiigiuoja i vartus.
Keisti kamuolio varymosi greitj priklausomai nuo Zaidéjy lygio.
Kamuolio varymo variantai:
Laisvas.
DeSsine koja, po to kaire koja.
Vidine pédos puse, po to iSorine pédos puse.
Stipriosios kojos padu.

Pastaba: aikstelé astuoniems Zaidéjams.
Reikalauti atlikimo kokybés ir judesiy tikslumo.
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15 m

i

Lékstelés
Stovelis

Du stoveliai ar du
stulpeliai vieniems vartams

Kamuolys dviems
Zaidéjams

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Kamuoliopakélimas nuo Zems koja. Paridename kamuolj vienos kojos padu { save, pasikeliame kamuolj kita koja (keltimi) ir

pabandyti pagauti ji rankomis (kamuolio pakélimas atlieckamas stipriaja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas:

2x 10

Komandiné taktika:
mano komanda
valdo kamuolj,
puolam i§ aikstelés
gilumos

Nurodymai:
10 Zaidimo su uZduotimi.. 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.
UZduotis Zaidimui:
5 x 5 su vartininkais, 30 x 20 m aiksteléje.
Nubrézti 8 m plocio zona pries kiekvienus vartus.
Pastatyti po du Zaidéjus uZ varty linijos prieSingose pusése ir juos keisti kas 2.
Kai tik kamuolys patenka i varZovy gynybos zona, pradeda Zaisti dar du
Zaidéjai ir tada ZaidZiama 5 x 3.
Kai kamuolys isrieda i§ varZovo gynybos zonos, jie griZta i savo vietas.
Pastabos: kiekviena zong pazZymeéti skirtingy spalvy lékstelémis.
Raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link zonos.
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Lékstelés

Keturi stoveliai ar keturi
stulpeliai dviems vartams

Kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 04 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai Paaiskinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis { | Priemonés
vartus
Apsilimas: 10 Lékstelés
Grupés démesio Nurodymai: . B
koncentravimas 5 i AStuoni stoveliai ar
Zaidimas 5 x 5. AikStelés dydis 30 x 20 m v * e ® aStuoni stulpeliai
Keturi vartai be vartininky. A keturiems vartams
Laisvas Zaidimas, kamuolio perdavimai tiksliai i kojas. ‘ ( []]
. T e o ° Kamuolys
i o
Pastabos: o Skirtingy spalvy
drausti zZaidéjams artintis prie turin¢io kamuolj partnerio. B =" marskinéliai

Raginti Zaidéjus pirma jmusti jvartj { vienus vartus, o po to i kitus.

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas. Kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant kamuolj padu prie saves, kamuolio nuridenimas vidine pédos

puse uz atraminés kojos (atlieckama silpnaja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas. Judrusis
Zaidimas - 10

Technika:
kamuolio varymas,
perdavimas.
Fizinis rengimas:
greitumo lavinimas

Nurodymai:
“Laikrodis”:

X perduoda kamuolj rankomis; Per ta laika kiekvienas i§ (7] apibéga rata.
Kai visi @ apibéga, suskaiCiuojamas valandy skaicius:

1 ratas lygus 1 valandai.

Variantai:

Tie, kurie prie stoveliy, perduoda kamuolj kojomis.

Tie, kurie béga, varosi kamuolj.

Su ar be kamuolio bégama gyvatéle tarp stoveliy.

[vairiy iSvardinty varianty sujungimas.

AikStés dydis 12 x 16 m. Dalyvauja 12-16 Zaidéjy.
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Lékstelés

AsStuoni stoveliai

Du kamuoliai

Turnyras: 10

Individuali taktika:
varZovo jveikimas

Nurodymai:

Zaidimas 1 x 1, 8 x 6 m dydZio aiksteléje i 1,50 m plo¢io vartus be vartininky.

Kas 1’ 30 pakeisti varzova panaudojant “Pakilimo/Nusileidimo” sistema.
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, ir t.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia.
Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas zaidéjas, kuris pries tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam zaidéjui,

kuris ,,nusileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikstelg.

Lékstelés

Du stoveliai arba du
stulpeliai vieniems vartams

Vienas kamuolys aikstelei




Pratybos Nr. 04 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis § Priemonés
vartus.
Lavintini vikruma | Nurodymai:
-107 Dvi komandos lenktyniauja tarp stoveliy vengdamos susidarimy. Léksteles
Estafete Zaidéjas grizta ir palietia ranka savo partnerj.
1 taskas tai komandai, kuri laimi rungti. Po kamuolj
Greitumas: Keisti padéti ir nuotoli tarp stoveliy. kiekvienam Zaidéjui

vengti kliti¢iy ir
kontakto su varzovu
varZantis tarp
komandy

Variantai:

Bégimas pirmyn.

Su kamuoliu rankose.

Kamuolys uz galvos.

Bégimas atbulom.

Su kamuoliu tarp kojy.

Pastaba: pratima kartoti tris kartus.

Sesi stulpeliai

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio valdymas

1r var ymas:
be kliticiy

Nurodymai:
Kiekvienas su kamuoliu + vartininkas kiekvienai aikStelei.
Zaidéjas varosi kamuolj iki trenerio (X), po to smiigiuoja i vartus.
Kol zaidéjas varosi kamuolj, treneris jam pasako ar parodo krypti:
1 prieki, i desing ar i kairg.
Keisti kamuolio varymosi greitj priklausomai nuo Zaidéjy parengtumo.
Kamuolio varymosi variantai: laisvas,deSine koja, po to kaire koja,
Vidine pédos puse, po to iSorine pédos puse.
Stipriosios kojos padu.
Pastabos: aiksté SeSiems zaidéjams. Reikalauti atlikimo kokybés ir judesiy
tikslumo.

9990 9o-A i > 4]
* 1 X
< 10m X

Lékstelés

Du stoveliai arba du
stulpeliai vieniems vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Pusiausvyra su kamuoliu. Laikyti kamuolj ant kelties, prispaudus prie

blauzdos. Péda pakelta, stengtis iSlaikyti pusiausvyra. Jei biitina prilaikyti kamuolj ranka (atlikti silpnaja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas

2x 10

Komandiné taktika:
mano komanda
valdo kamuolj,
puolam i§ aikstelés
gilumos.

Nurodymai:
10 Zaidimas su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais,
UZduotis Zaidimui:
5 x 5 su vartininkais 30 x 20 m aiksteléje.
Nubrézti 8 m plocio zona pries kiekvienus vartus.
Pastatyti po du Zaidéjus uZ varty linijos prieSingose pusése ir juos keisti kas 2.
Kai tik kamuolys atsiduria varZovy gynybos zonoje, dar du Zaidéjai
isijungia i Zaidima; Komanda tada ZaidZia 5 x 3.
Kai kamuolys iSrieda i§ varZovo gynybos zonos, jie griZta i savo vietas.
Pastabos: kiekviena zong paZymeéti skirtingy spalvy lékstelémis.
Raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link zonos.
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Lékstelés

Keturi stoveliai ar keturi
stulpeliai dvejiem vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 05 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: = ®bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; erdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Apsilimas: 10 Nurodymai:
e — Lékstelés

Grupés démesio
koncentravimas

Zaidimas 5 x 5, 30 x 20 m aiksteléje.
Pravaryti pro vienus i§ 2 varty be vartininky.
Laisvas Zaidimas, perdavimai tiksliai i kojas.

Pastabos:
drausti Zaidéjams artintis prie turin¢io kamuolj.
Raginti Zaidéjus pirma varyti kamuolj pro vienus vartus, po to pro kitus.

S

Q---->»

AStuoni stoveliai ar
aStuoni stulpeliai
keturiems vartams

Virnas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Techninis veiksmas — jungtis:- Spirti du kartus kamuolj, pagauti juosmens aukstyje rankomis (atliekama stipriaja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas Judrusis
Zaidimas- 10’

Nurodymai:
“Islaisvintas Zaidéjas™

Lékstelés

Technika: Zaidéjai, iSsidéste uz kvadrato ribu, turi i§laisvinti savo partnerius, kurie yra Du kamuoliai
perdavimas ,ikalinti” kvadrate.

Jie perduoda kamuoli vienam i$ partneriy, esanciy kvadrate, kuriam trukdo Skirtingy spalvuy
Taktika: varzovai. © ( [ marskinéliai
atsidengimas Jei pastarajam pavyksta iSeiti i§ kvadrato, jis yra iSlaisvintas ir t¢sia Zaidimg uz

kvadrato riby.

Ta komanda, kuri pirmoji nebeturés Zaidéjy likusiy kvadrate, laimés Zaidima.

Variantai:

Perdavimai ranka. Perdavimai koja.

10-14 7aidéjy, aikstelés dydis 16 x 12 m
Turnyras: 10’ Nurodymai:

I Leékstelés

Individuali taktika:
varzovo jveikimas

Zaidimas 1 x 1, 8 x 6 m dydZio aiksteléje su 1,50 m ploéio vartais be
vartininky.

Kas 1’ 30 pakeisti varzova panaudojant “pakilimo-nusileidimo” sistema.
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, ir t.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje pakyla, o tas, kuris pralaimi - nusileidZia.
Jei lygiosios per pirmaji Zaidima, nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kitais kartais, laimi tas Zaidéjas, kuris prieS tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui.

kuris ,,nusileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikstelg.

8-> 6

Du stoveliai arba du

stulpeliai vieniems vartams

Vienas kamuolys aikStei




Pratybos Nr. 05 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai Paaiskinimas: ~~% bégimas be kamuolio; ~~~~% kamuolio varymas; perdavimas arba smiigis § Priemonés
vartus
Lavintini vikruma
-10 Nurodymai: Lékstelés

Estafeté

Suoliavimas:
Suoliukai pirmyn

Jungtis: Suoliukas pirmyn tarp lazdy kaire-deSine kojomis,
po to smiigis { vartus.

Treneris paduoda kamuolj pratimo atlikimo pradzioje.
[veikti nuotolj kaskart greiciau.

Keisti padétj ir nuotolj tarp lazdy.

Pastaba: aikstelé SeSiems Zaidéjams.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Sesios lazdos

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio valdymas

1r Varymas:
be klitdiy

Nurodymai:

Aiksteléje poros su kamuoliais + vartininkas.

Zaidéjas A paduoda kamuolj B.

B stabdo kamuolj ir varo iki stovelio, po to spiria ji { vartus.
Keisti kamuolio varymo greitj priklausomai nuo Zaidéjy lygio.

Kamuolio varymosi variantai: laisvas, desine koja, po to kaire koja.
Vidine pédos puse, po to iSorine pédos puse.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos: aikstel¢ devyniems Zaidéjams.

Reikalauti atlikimo kokybés ir judesiy tikslumo.

Leéksteles
Porai kamuolys

Sesios lazdos

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Pusiausvyra su kamuoliu: kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant kamuolj padu i save, pasikelti kamuolj ta pacia koja

(keltimi) ir pabandyti ji pagauti rankomis (atliekama stipriaja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas:
2 x 10¢

Komandiné taktika:
mano komanda
valdo kamuolj,
puolam i aikstelés
gilumos

Nurodymai:

10" Zaidimo su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.
UZduotis Zaidimui:

5 x 5 su vartininkais, 35 x 25 m aikSteléje.

Prie§ kiekvienus vartus nubréZti 10 x 8 m plocio zona.

[ puolimo zona gali prasiverZti tik vienas Zaidéjas ir tik varydamasis kamuolj.

Tada Zaidéjas Zaidzia vienas prie§ viena su vartininku.
Kiti zaidéjai gali smiigiuoti { vartus bidami tik uz zonos riby.

Pastabos: kiekviena zona pazZyméti skirtingy spalvy lékstelémis.
Raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link zonos.
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Lékstelés

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 06 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai Paaiskinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; —> perdavimas arba smigis | Priemonés
vartus
ApSilimas: 10 Nurodymai: —
. . Lékstelés
Grupés démesio Zaidimas 5 x 5, 30 x 20 m aiksteléje su vartininkais. |
koncentravimas Kamuolj i vartus imesti rankomis. v .« ® Keturi stoveliai ar keturi

Kamuolio perdavimai ir metimai { vartus atliekamas tik rankomis.
Draudziama bégti su kamuoliu.

Kai kamuolys paliecia Zeme, jis pereina varZovui, i§skyrus atveji, kai metama
1 vartus.

o Q]

A
)
|
)
o

stulpeliai dvejiems vartams
Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Pertrauka: 05
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas. Jungtis - kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant kamuolj padu i save, kamuolio nuvedimas vidine pédos
puse uz atraminés kojos (atlikti su stipriaja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas judrusis Nurodymai:
Zaidimas: 10 Lékstelés
“Penkeri vartai’: .
Technika: Kiekviena komanda puola ir gina visus vartus. =23 ’ — 10 stulpeliy penkiems
kamuolio varymas, | Kai imuSamas jvartis { vartus, jie yra “mirg”. de o * " vartams
perdavimas. Komanda, kuri ,,sumedZioja* daugiausiai varty, laimi. - E Nes ( I:I
Taktika: io 6 © Vienas kamuolys
dvikova, Variantai: —b . =
suklaidinimas, [vartis uzskaitomas jmusSus tik viena kryptimi. Skirtingy spalvy
atsidengimas. [vartis uZskaitomas jmusus i§ abiejy pusiy. marskinéliai
10-14 Zaidéjuy, aikstelé 20 x 16 m
Turnyras: 10’ Nurodymai ‘
' ' o] %_%9_?_5? ; Lékstelés
Individuali taktika: | Zaidimas 1x I, {4 m plo¢io vartus su vartininkais 8 x 6 m aikteléje. I: - - O. : - © | 0. |
varZovo iveikimas Vartininkas Zaidime nedalyvauja. &, - L _._. 1 - : _._' | Du stoveliai ar du
Zaidimas pradedamas tik kojomis. ﬂ?” ﬂ'?_ﬁ ?Lﬂ?ﬁ' stulpeliai vieniems vartams

Kas 17 30 keisti varZova panaudojant “pakilimo-nusileidimo” sistema. : (o1 (D2) (D3) (04)
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia.
Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas zZaidéjas, kuris pries tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui, kuris
husileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aiksteles.

Vienas kamuolys aikstelei




Pratybos Nr. 06 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smigis | Priemonés
vartus.
Lavinti vikruma - | Nurodymai:
10 Lékstelés

Estafeté

Suoliavimas:
Suoliukai pirmyn.

Dviejy komandy estafeté.
Jungtis: Suoliukai { priekj tarp lazdy kas kart keic¢iant kojas, po to grizti atgal.
Taskas tai komandai, kuri laimi.
Keisti padétj ir nuotolj tarp lazdy.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Variantai: 12 lazdy
Rungtyniauja Su kamuoliu rankose.
dvi komandos Kamuolys uz galvos.
Pastaba: pratima kartoti tris kartus
Technika 10 Nurodymai:
Pratimas b4 Léksteles
Dviese su kamuoliu ir vartininkas kiekvienai aikStelei. (B) e
Kamuolio valdymas Zaidéjas A perduoda kamuolj zaidéjui B. ‘ - ) Vienas stovelis
ir varymas: B stabdo kamuolj ir varosi iki stovelio, po to smiigiuoja { vartus. /,/VGR.Q 066 [
Keisti kamuolio varymo greitj priklausomai nuo Zaidéjy lygio. { .- E Du stoveliai arba du
be kliti¢iy Kamuolio varymosi variantai: laisvas,desine koja, po to kaire koja. . — ¢'ﬂ stulpeliai vartams
Vidine pédos puse, po to iSorine pédos puse. < -
Stipriosios kojos padu. Po kamuolj kiekvienam
Pastabos: aikstelé - devyniems Zaidéjams. Reikalauti atlikimo kokybés ir Zaidéjjui

judesiy tikslumo.

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Pusiausvyra su kamuoliu — padéti kamuolj ant kelties, péda pakelta, bandyti iSlaikyti kamuolj. Jei butina padéti sau ranka

(atliekama su stipriaja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas:
2x 10

Komandiné taktika:
mano komanda
valdo kamuolj,
puolam i aikstelés
gilumos

Nurodymai:
10 Zaidimas su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5x5 su vartininkais.
UZduotis Zaidimui:
5 x 5 su vartininkais, 35 m x 25 m aikSteléje.
Prie§ kiekvienus vartus nubrézti 10 x 8 m plocio zong | puolimo zona gali
prasiverzti tik vienas Zaidéjas ir tik varydamasis kamuolj.
Tada Zaidéjas Zaidzia vienas prie§ viena su vartininku.
Kiti zaidé¢jai gali smiigiuoti { vartus bidami tik uz zonos riby.
Pastabos: kieckviena zona paZyméti skirtingy spalvy lékstelémis.
Raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link zonos.
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Lékstelés

Keturi stulpeliai dviems
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 07 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
vartus
Apsilimas: 10 Nurodymai:
Lékstelés

Grupés démesio
koncentravimas

Zaidimas 5 x 5. Aikstelés dydis 30 x 20 m

Kamuoli imusti i vienus i dviejy varty su vienu vartininku.
Vienas vartininkas saugo abu vartus.

Laisvas zaidimas atliekant perdavimus tiksliai i kojas.

Pastabos:
Reikalauti zaidéjus nesiartinti prie valdan¢io kamuolj.
Reikalauti zaidéjus imusti {varti { vienus vartus, o po to tik i kitus.
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AStuoni stoveliai ar
aStuoni stulpeliai
keturiems vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas. Du kartus spirti kamuolj aukStyn, ji sugauti rankomis juosmens aukstyje (atlikti su stiprigja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas. Judrusis
Zaidimas - 10

Nurodymai:

“Kamuolys kapitonui”

Lékstelés

Technika: Kad gauti taska, reikia, kad viena komanda perduoty kamuolj rankomis o Vienas kamuolys
kamuolio varymas, savo kapitonui, esan¢iam vienoje i§ zony. -\ o o ¢ .
perdavimas. Jis negali iSeiti ir niekas negali jeiti { jo zona. P ’ Skirtingy spalvy
Jei kamuolys pilnai kerta zona, taskas uZskaitomas varZovy komandai. / o © marSkinéliai
Taktika: Variantas: o o )
dvikova, Perdavimas kojomis. -
suklaidinimas, T i)
atsidengimas. Pastaba: kapitonas nuolatos turi judéti savo zonoje.
10-14 Zaidéjy, 25 x 20 m aiksteléje.
Turnyras: 10’ Nurodymai:
. e e — Leksteles
Individuali taktika: | Zaidimas 1 x 1; 8 x 6 m dydZio aikstelé su 2 m plocio vartais be vartininky. vi bY bY
apZaisti varzova ir Kas 17 30 pakeisti varZova panaudojant “pakilimo-nusileidimo™ sistema. ; Poe P oo Du stoveliai arba du
pelnyti jvarti Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.). P S i T stulpeliai vartams
Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidzia. (31) (,‘,2) (,;33) (,1334)

Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris pries tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui,
kuris ,,nusileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikstelg

Vienas kamuolys aikStelei




Pratybos Nr. 07 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ »bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | | Priemonés
vartus.
Lavinti vikruma - | Nurodymai:
10 < — Lékstelés
Estafeté Jungtis - 5 Suoliukai pirmyn ant vienos kojos { lanky viduri, po to - L .
smiigis i vartus. «2'0000 ®\l‘"¢7/+ Oﬂ Po kamuolj kiekvienam
Suoliavimas: Kamuolj paduoda treneris. Zaidéjui
Suoliukai pirmyn Atlikti pratimaq kaskart greic¢iau.
iSlaikant Keisti padéti ir nuotolj tarp lanky. 6m < Penki lankai
pusiausvyra Variantai:
DeSine koja.
Kaire koja.
Abiem kojom.
Pastaba: viena aikStelé SeSiems Zaidéjams.
Technika 10 Nurodymai:
Pratimas Vartininkas kiekvienai aikStelei. Léksteles
Zaidéjas varo kamuolj iki stovelio, po to smiigiuoja i vartus. £
Kamuolio valdymas | Varydamasis kamuolj Zaidéjas turi padaryti geometrinés figiiros kontiirus, 9999 o:‘*‘f:_’_/'l”’ .ﬂ Vienas stovelis

ir varymas: kuria, prie§ smiigiuojant | vartus turi atspéti kiti Zaidéjai. ) —
Keisti kamuolio varymosi greiti priklausomai nuo Zaidéjy lygio. 15m ( Du stoveliai arba du
be klini¢iy Kamuolio varymo variantai: laisvas, deSine koja, po to kaire koja. stulpeliai vartams
Vidine pédos puse, po to iSorine pédos puse.
Stipriosios kojos padu. Kamuolys
Pastabos: viena aiksté SeSiems Zaidéjams. SeSiems aikStelés
Reikalauti atlikimo kokybés ir judesiy tikslumo. Zaid¢jams

Pertrauka: 05
Kamuolio valdymas

Pasikelti kamuolj — jungtis: kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant kamuolj padu { save, pasikelti kamuolj su kita koja

(keltimi) ir pabandyti ji pagauti rankomis (atliekama su stipriaja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas:
2 x 10¢

Komandiné taktika:
mano komanda
valdo kamuolj,
puolam i aikstelés
gilumos

Nurodymai:
10 Zaidimas su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.
UZduotis Zaidimui:
5 x 5 su vartininkais, 35 x 25 m aikSteléje.
Prie§ kiekvienus vartus nubréZti 8 x 4 m plocio zona.
[ puolimo zona gali prasiverzti tik vienas Zaidéjas ir tik varydamasis kamuolj.
Tada Zaidéjas Zaidzia vienas prie§ viena su vartininku.
Kiti zaidé¢jai gali smiigiuoti { vartus bidami tik uz zonos riby.
Pastabos: kiekviena zona pazZyméti skirtingy spalvy lékstelémis.
Raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link zonos
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Lékstelés

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 08 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ »bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | | Priemonés
vartus
ApSilimas: 10 Nurodymai:
Grupés démesio o Léksteles
koncentravimas Zaidimas 5 x 5, 30 x 20 m plote. A .‘ A
Kamuolj smiigiuoti ir pataikyti i stovelj . N Penki-septyni stoveliai
Pastatyti 5-7 stovelius Zaidimo zonoje. ¢
Abi komandos puola ir gina visus stovelius. ' D ( [I Vienas kamuolys
Laisvas zaidimas, perdavimus atlikti tiksliai | kojas. 9 e
Pastabos: e 0 Skirtingy spalvy
Aiskinti Zaidéjams nesiartinti prie Zaidéjo, valdancio kamuolj. 4 4 marskinéliai
Reikalauti, kad Zaidéjai pataikyty kaskart i kita stoveli.

Keisti stovelio vieta po kiekvieno ivarcio.

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas. Jungtis: kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant kamuolj padu { save, nuridenti kamuolj vidine pédos

puse uz atraminés kojos (atlikti su silpnaja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas. Judrusis
Zaidimas - 10

Nurodymai:

Pinigas ar herbas

Lékstelés

Technika: Duodamas signalas, pvz.: “pinigas” . Zaidéjai i§sidéste “pinigo” puséje Keturi stoveliai arba keturi
kamuolio varymas Varo kamuolius ir bando imusti jvartj “pinigo” puséje. 08 :- stulpeliai dvejiems vartams
Kitos pusés Zaidéjai bando sutrukdyti. E o . E < [I
Skaic¢iuojami jvarciai. NI N ‘ Po kamuol;j kiekvienam
Taktika: Variantai: g : Zaidéjui
dvikova, [varciai gali buiti jmusti tik “pinigo” ar “herbo” puséje. ¢ *
suklaidinimas, [var¢iai gali biiti muSami tik vidurio zonoje. T T ) Skirtingy spalvuy
atsidengimas. Pastabos: dviejy skirtingy spalvy lekStelémis paZyméti zonas marskinéliai
Zaidimo plotas - 25 x 20 m
Turnyras: 10 Nurodymai:
5 o e N Lékstelés
Individuali taktika: Zaidimas 1 x 1, 8 x 6 m dydZio aiksteléje su 2 m plocio vartais be vartininky. I e o
Kas 17 30 pakeisti varzova panaudojant “pakilimo-nusileidimo™ sistema; o o | Il o i ® | Du stoveliai arba du
apZaisti varzova ir Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.). Zaidéjas, laiméjgs ' ﬂ?"hﬂ?ﬁ ‘?"Lﬂ? stulpeliai vartams

imusti jvartj.

viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia.

Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas zaidéjas, kuris pries tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam zaidéjui,
kuris ,,nusileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikstelg.

(01) (D2) (D3) (D3) ( [ E

Vienas kamuolys aikstelei




Pratybos Nr. 08 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
vartus.
Lavinti vikruma - | Nurodymai:
10 Leksteles
Estafete Rungtyniauja dvi komandos.
Suoliukai viena koja pirmyn i lankus, po to griZti bégant Po kamuolj kiekvienam
Suoliavimas: ir paliesti ranka savo partnerj. Zaidéjui
Suoliukai iSlaikant 1 taskas laiméjusiai komandai.
pusiausvyra, Keisti lanky iSdéstyma ir tarpus tarp ju. 10 lanky
rungtyniaujant
dviems komandoms | Variantai:
Su kamuoliu rankose.
Kamuoli laikyti uz galvos.
Technika 10 Nurodymai:
Pratimas . Leksteles
Aiksteléje dviems Zaidéjams vienas kamuolys ir vartininkas. A
Kamuolio valdymas | Zaidéjas A perduoda kamuolj B. e Du stoveliai arba du
ir varymas: B stabdo kamuolj , varo iki 1ékstelés ir smiigiuoja | vartus. éo(g)ol - stulpeliai vartams
be klitciy Kol B varo, treneris pakelia tos spalvos 1¢kStelg, kur B turi atsivaryti -
kamuolj ir smiigiuoti | vartus. - N /,¢E< Vienas kamuolys dviems
Kamuolio varymosi variantai: laisvas, desine koja, po to kaire. 7 Zaidéjams
Vidine pédos puse, po to iSorine. 20m
Stipriosios kojos padu. <—
Pastabos: aikstel¢ Sesi Zaidéjai. Reikalauti atlikimo kokybés ir tikslumo.
Pertrauka 05’ Kamuolio pusiausvyra. Pasidéti kamuolj ant kelties, péda ant Zemés ir pabandyti i§laikyti kamuolj pusiausvyroje. Jei biitina - Po kamuolj kiekvienam
Kamuolio prilaikyti ranka (dirbama silpnaja koja). Zaidéjui
manevravimas
Zaidimas: Nurodymai:
2 x 10° 10" %aidimo su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais. = Leéksteles
UZzduotis Zaidimui: * ||
Komandiné taktika: 5 x 5 su vartininkais, 35 x 25 m aikSteléje. : Keturi stulpeliai dvejiems
mano komanda NubréZti 8 x 4 m dydZio zona prie§ kiekvienus vartus. Y ® o & vartams
valdo kamuolj, I puolimo zong gali prasiverZti tik vienas Zaidéjas ir tik varydamasis kamuolj. et
puolame i3 Tada Zaid¢jas ZaidZia 1 x 1 su vartininku. o o Vienas kamuolys
aikStelés gilumos Kiti Zaidéjai gali smigiuoti { vartus bidami tik uz zonos riby. A o @
; raa Skirtingy spalvy
Pastabos: kiekvieng zong pazyméti skirtingy spalvy 1ékStelemis. ° [ 0| marSkinéliai
=

Raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link zonos.




Pratybos Nr. 09 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | | Priemonés
vartus.
Apsilimas 10’
Grupés démesio Nurodymai: . Leksteles
koncentravimas |
Zaidimas 5 x 5, 30 x 20 m plote be varty ir vartininky. v . - ® Vienas kamuolys
Pelnyti jvartj sustabdant kamuoli uz varzZovo varty linijos.
Laisvas zaidimas, tiksliai perduodant kamuoli i kojas. * o C I
N o o Skirtingy spalvy
| © marskinéliai
Pastaba: ©
Perspéti Zaidéjus nesiartinti prie valdanc¢io kamuolj.

Pertrauka 05°

Zongliravimas: laisvas - pabandyti sujungti jvairius biidus panaudojant jvairias kiino vietas - kojas, galva, Slaunis, kriiting, pecius

Po kamuolj kiekvienam

kamuolio valdymas | ir t.t. Zaidéjui
Zaidimas. Nurodymai: —

Judrusis Zaidimas - Leksteles
10 “Koridorius”

Technika:
kamuolio varymas,
perdavimas.

Taktika:
laisvo ploto paieska

® komandos Zaidéjas perduoda kamuolius uZ koridoriaus riby,, bet tik i ta
zona, kuri paZymeéta lékStelémis. Po to perbéga koridoriy, kurio pradZzia ir
pabaiga paZyméta stoveliais.

© per ta laika susigauna kamuolj ir bando paliesti ranka ar koja béganti.
Kai visi @ prabéga, pasikei¢iama vaidmenimis.

Skaic¢iuojama kiek karty zZaidéjai buvo paliesti bégantys koridoriumi.
Bégimas pirmyn ir atgal atlickamas besivarant kamuolj.

«b00000

Septyni stoveliai

Vienas kamuolys

Turnyras: 10’

Individuali taktika:
varzovo jveikimas

Nurodymai:

Zaidimas 1 x 1 { 4 m plo¢io vartus su vartininkais 8 x 6 m aikteléje.
Vartininkas Zaidime nedalyvauja. Zaidimas pradedamas tik kojomis.

Kas 1’ 30 pakeisti varzova panaudojant “pakilimo-nusileidimo” sistema.
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidzia.
Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris prie§ tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui, kuris
husileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aiksteles.
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Lékstelés

Du stoveliai ar du
stulpeliai vieniems vartams

Vienas kamuolys aikStelei




Pratybos Nr. 09 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ ®bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; ~— Pperdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Lavinti vikrumg - | Nurodymai:
10° Lékstelés

Estafete Zaidéjai juda pristatomais Zingsneliais tarp lazdy ir smiigiuoja i vartus. 09990 4. s
Atlikti pratima kaskart greiiau ir greiiau. & Po kamuolj kiekvienam
Suoliavimas: Variantai: Zaidéjui
Suoliukai i $alis Ilgi pristatomi Zingsniai.
Trumpi pristatomi Zingsniai. Penkios lazdos
Ilgi pristatomi Zingsniai.
Trumpi kryZminiai pristatomi Zingsniai.
Technika 10° Nurodymai:
Pratimas Leksteles
Kiekvienas su kamuoliu ir vienas vartininkas.
Kamuolio valdymas | Zaidéjas varo kamuolj tarp stoveliy, vengdamas juos paliesti 0000 0,74 g3 6m Sesi-astuoni stoveliai
ir varymas: ir smiigiuoja { vartus. . A} iay o ‘E
Keisti varymosi greitj ir atstumus tarp stoveliy priklausomai nuo zaidéjo lygio. 2 T ‘5‘* Du stoveliai arba du

su klititimis

Kamuolio varymosi variantai:
Laisvas.

DeSsine koja, po to kaire.

Vidine pédos puse, po to iSorine.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos: aikstel¢ SeSiems Zaidéjams. Reikalauti atlikimo kokybés ir tikslumo.

10 m

(

stulpeliai vartams
Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka 05’
Kamuolio valdymas

Kamuolj pakélimas: pakelti kamuoli nuo Zemés paridenant padu i save. Pasikelti kamuolj su ta pacia koja ar kita (keltimi) ir

bandyti ji pagauti rankomis.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas 2x10’

Kolektyviné taktika:

mano komanda turi
kamuolj, a8 ieSkau
partnerio

Nurodymai:

10" Zaidimo su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.
UZzduotis zaidimui:

5 x 5 su vartininkais, 35 x 25 m aiksteléje.

Pries kiekvienus vartus nubrézti 8 m plocio zona.

Pastatyti po Zaidé¢ja i§ kiekvienos komandos ju puolimo zonoje.

Jo partneriai turi stengtis perduoti jam kamuolj.

Tada Zaidéjas ZaidZia vienas prie§ vieng su vartininku.

Kiti Zaidéjai gali smiigiuoti { vartus tik biidami uZ zonos riby.
Pastabos: kiekviena zong paZymeéti skirtinga spalva.

Raginti Zaidéjus kuo greiciau perduoti kamuolj jy partneriui zonoje.
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Lékstelés

Keturi stoveliai arba keturi
stulpeliai dviems vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai




Pratybos Nr. 10 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba Priemonés
smigis j vartus.
Apsilimas 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Léksteles

koncentravimas Zaidimas 5 x 5,30 x 20 m plote.
Pelnyti taska sustabdant kamuoli uZ varzovo varty linijos arba Vienas kamuolys
uZ uZzribio linijy puolimo zonoje.
Laisvas zaidimas tiksliai perduodant kamuolj i kojas. Skirtingy spalvy
Pastaba: reikalauti, kad Zaidéjai nesiartinty prie valdancio kamuolj. marskinéliai
Reikalauti, kad Zaidéjai pelnyty ivarti kaskart i kitus vartus.
Pertrauka 05’ Technikos veiksmas - kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant padu kamuolij | save, nuvesti kamuolj tos pacios pédos vidine Po kamuolj kiekvienam
Kamuolio valdymas | puse link atraminés kojos (atlikti stiprigja koja). Zaidéjui
Zaidimas. Nurodymai:

Judrusis Zaidimas -
10°

Technika:
perdavimas

Taktika:
laisvo ploto paieska,
laiko pajautimas

“Smiigiuok ir bék ratu”

© gaudo kamuolius, 0 @ smiigiuoja. Zaidéjas © perduoda kamuolj
A zonos 7aidéjui @ B zonoje. Sis atmusa skriejantj kamuol{

(koja ar galva, 3 bandymai) ir po to béga ratu apie lekSteles.

Zaidéjai © grazina kamuolj Zaidéjui { A zona, i¥ kurios jis negali iSeiti.
Vos tik zaidéjas © gauna kamuolj, Zaidéjas @ negali daugiau bégti.
Jei jis yra tarp dviejy léksteliy, jis iSkrenta i§ Zaidimo.

Kai visi Zaidéjai @ yra eliminuoti, pasikei¢iama vaidmenimis.

Laimi ta komanda, kuri apibéga daugiau raty.

Pastaba: Zaidimo aikStel¢ 30 x 15 m. Galima Zaisti du kélinius.

Lékstelés

Vienas kamuolys

Turnyras: 10’

Individuali taktika:

apZzaisti varzova ir
pelnyti jvarti.

Nurodymai:

Zaidimas 1 x 1, 8 x 6 m dydZio aikSteléje j 2 m plogio vartus be vartininky.

Kas 1” 30 pakeisti varzova panaudojant “pakilimo-nusileidimo” sistema.
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjgs viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia.

Jei lygiosios per pirmaji Zaidima - nugalétojas nustatomas burtais,

jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris laiméjo pries tai.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui,
kuris ,,nusileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikStelg.
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Vienas kamuolys aikStelei




Pratybos Nr. 10 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~ =~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis § Priemonés
vartus.
Lavinti vikrumg - | Nurodymai:
10° Lékstelés

Estafete Rungtyniauja dvi komandos. < 6 —
Pristatomi Zingsneliai Sonu, veidu i vartus tarp lazdy ir po to grizti, Vienas kamuolys Zaidéjui
Suoliavimas: paliesti ranka partner;. 99999 ...< // -
Suoliukai i Salis 1 taskas komandai, laiméjusiai rungti. . 10 lazdy
rungtyniaujant Variantai:
dviem komandoms | Ilgi pristatomi Zingsniai. Trumpi pristatomi Zingsniai. '
Ilgi pristatomi Zingsniai. Trumpi kryZminiai pristatomi Zingsniai.
Su kamuoliu rankose. Su kamuoliu uz galvos.
Pastaba: pratima kartoti tris kartus.
Technika 10° Nurodymai:
Pratimas Leksteles

Kamuolio valdymas

1r varymas:

su klititimis

Aiksteléje kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu ir vartininkas.

Zaidéjas varosi kamuolj tarp lazdy, vengdamas jas paliesti ir po to
smiigiuoja { vartus.

Keisti varymosi greitj ir atstumus tarp lazdy priklausomai nuo Zaidéjo lygio.
Kamuolio varymosi variantai: laisvas, deSine koja, po to kaire.

Vidine pédos puse, po to iSorine.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos aikstel¢ SeSiems Zaidéjams. Reikalauti kokybés ir tikslumo.
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Penkios-septynios lazdos

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka 05’
Kamuolio valdymas

Pusiausvyra su kamuoliu - pasidéti kamuolj ant kelties, péda padéta pakelta, bandyti iSlaikyti kamuoli pusiausvyroje. Jei biitina

padéti ranka atliekama su stiprigja arba su silpnaja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas 2x10’

Kolektyviné taktika:
mano komanda

valdo kamuolj, a$
ieSkau partnerio

Nurodymai:

10" Zaidimo su uZduotim ir 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.
UZzduotis zaidimui:

5 x 5 su vartininkais, 35 x 25 m aikStel¢je.P

Pries kiekvienus vartus nubrézti 8 m plocio zona.

Pastatyti po Zaidéja i8 kiekvienos komandos jy puolimo zonoje.

Jo partneriai turi stengtis perduoti jam kamuolj.

Tada Zaidéjas ZaidZia vienas prie§ vieng su vartininku.

Kiti zZaidéjai gali smiigiuoti { vartus tik biidami uZ zonos riby.
Pastabos: kiekviena zong paZymeéti skirtinga spalva.

Raginti Zaidéjus kuo greiciau perduoti kamuolj ju partneriui zonoje.
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Lékstelés

Keturi stoveliai arba keturi
stulpeliai dvejeiems
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 11 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai Paaiskinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | | Priemonés
vartus
Apsilimas 10’
Grupés démesio Nurodymai: Leksteles
koncentravimas —y —
Zaidimas 5 X 5, 30 x 20 m aiksteléje. .9 10 stoveliy arba 10
Pelnyti ivart] i vienus i$§ penkeriy varty, iSdélioty aiksteléje. de o ‘ stulpeliy penkiems vartams
Abi komandos puola ir gina visus vartus. “: ¢ I
[vartis gali buti muSamas i§ abiejy varty pusiy. * ° 6 Vienas kamuolys
Laisvas zaidimas, stengtis kamuolj perduoti tiksliai { kojas. 0
et — Skirtingy spalvy
Pastabos: reikalauti, kad Zaidéjai nesiartinty prie valdancio kamuolj. marskinéliai
Reikalauti, kad Zaidéjai pelnyty jvarti kaskart i kitus vartus.
Pertrauka 05’ Pasikelti kamuolj: péda pakisti po kamuoliu ir staigiu judesiu kamuolj pakelti, pagauti rankomis(atlieckama stipriaja koja) Po kamuolj kiekvienam

kamuolio valdymas

Yaidéjui

Zaidimas. Judrusis
zaidimas - 10’

Technika:
kamuolio varymas

Fizinis rengimas:

Nurodymai:

“Sukaupk kuo daugiau kamuoliy”
Dvi komandos po 7-8 Zaidéjus, trys 16 x 12 m dydZio aikstelés.

Per trenerio nustatyta laika kiekvienos komandos Zaidéjai béga | A zona paimti

kamuoliy ir juos nesa i savo aikstelg rankomis.
Variantai:

Lékstelés

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

greitumo lavinimas | GrjZtant kamuolius varyti koja. Qo

Paskirti Zaidéja, kurio pareiga nunesti varZovy kamuolius atgal { A zona. el

Zaidéjai patys nenesa kamuoliy, vienas i§ Zaidéjy savo lauke gaudo A= '.': g

kamuolius perduodamus ranka ar spiriamus koja.

Taip pat galima imti kamuolius i§ prieSingos stovyklos.
Turnyras: 10’ Nurodymai: — Ll

5 Of o 1 O 1 o Leékstelés
Individuali taktika: | Zaidimas 1 x 1, 8 x 6 m dydZio aikStel¢je, 2 m ploCio vartai be vioe i P E

vartininkuy. if - l - l . l - l Du stoveliai arba du
apZaisti varzova ir Kas 17 30 pakeisti varzova panaudojant “Pakilimo/Nusileidimo™ sistema. ' %ﬁLﬂ—?—h‘thLﬁ?ﬁ‘ stulpeliai vartams

pelnyti jvartj.

Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidzia.

Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris prie§ tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui,
kuris ,,nusileidzia”.

Pastaba: gerai parengti Zaidimo aikstelg.

T
(1) (D2) (D3) (D4) <

Vienas kamuolys aikStelei




Pratybos Nr. 11 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: % bégimas be kamuolio; =% kamuolio varymas; —> perdavimas arba smiigis | Priemonés
i vartus.
Lavinti vikrumg - | Nurodymai:
10 5 < > Leksteles
Estafete Suoliuojama viena koja i lanko vidurj, po to smiigis i vartus. - - ‘:H
Baigus Suoliavima treneris paduoda kamuoli kiekvienam atlikti pratima kaskart 00999 Lo QN Po kamuolj kiekvienam
Suoliavimas: greiciau. 6 I Zaidéjui
Suoliukai Sonu Keisti lanky i8déstyma ir nuotoli tarp ju, bet i§saugoti forma, kad Suoliukai biity ( I:I
pusiausvyrai atliekami Sonu. Penki lankai
Variantai:
Suoliukai degine koja.
Suoliukai kaire koja.
Suoliukai abiem kojom.
Pastaba: aikstel¢ SeSiems Zaidéjams.
Technika 10° Nurodymai:
Pratimas Leksteles

Kamuolio valdymas

1r varymas:

su klititimis

Kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu ir 1 vartininkas aikStelei.
Zaidéjas varosi kamuolj apie lankus, vengdamas juos paliesti,
po to smiigiuoja { vartus.

Keisti varymosi greitj priklausomai nuo Zaidé¢jo parengtumo.
Kamuolio varymosi variantai: laisvas,

DeSsine koja, po to kaire.

Vidine pédos puse, po to iSorine.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos: aikstelé SeSiems zaidéjams.

Reikalauti kokybés ir tikslumo.
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Penki lankai

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka 05’
Kamuolio valdymas

Zongliravimas: atmusti kamuolj viena karta iki kriitinés aukscio, leisti kamuoliui atSokti nuo Zemés kelis kartus, jei tai biitina

(atliekama stipriaja koja). Kartoti keleta karty.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas 2x10’

Kolektyviné taktika:

mano komanda
valdo kamuolj, a$
ieSkau partnerio

Nurodymai:

10" Zaidimas su uZduotimi.. 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.
UZduotis Zaidimui:

5 x 5 su vartininkais 20x20m aikstel¢je.

Du zaidé¢jai iS kiekvienos komandos uz varzovy varty linijos ir juos keisti kas 2.

Tam, kad Zaidéjas galéty dalyvauti Zaidime, reikia, kad partneris jam perduoty
kamuolj.

Jei abu vienos komandos Zaidéjai dalyvauja Zaidime ir jvar¢io neijmusa per 30”,
jie griZta i savo vieta.

Pastabos:
Raginti Zaidéjus kuo greiciau perduoti kamuolj ju partneriui uz varty linijos.

——
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Lékstelés

Keturi stoveliai arba keturi
stulpeliai dvejiems vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai




Pratybos Nr. 12 - pradedantieji

Lapas A

—

Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Apsilimas 10 Nurodymai
Grupés démesio Léksteles

koncentravimas

Zaidimas 5 x 5,30 x 20 m plote. Perdavimas tik rankomis, 10 karty.

DraudZiama bégti su kamuoliu.

Variantai:

Kai kamuolys paliecia Zemg, jis atitenka varZovui.
Pastaba:

reikalauti, kad Zaidéjai nesiartinty prie turin¢io kamuolj.

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Pertrauka 05’
kamuolio valdymas

Pusiausvyra su kamuoliu: pasidéti kamuolj ant pédos kelties; péda pakelta nuo Zemés ir pabandyti islaikyti kamuolj

pusiausvyroje. Jei biitina padéti sau ranka (atlickama su stiprigja arba silpnaja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas.
Judrusis Zaidimas -
10°

Technika:
perdavimas

Taktika:
laisvo ploto paieska

Nurodymai:

“Medziotojai ir lapés”

Po signalo lapés turi kirsti vidurio zona.

Medziotojai su kamuoliais rankose stengiasi juos paliesti kamuoliu.
Kai lapé paliec¢iama, ji tampa medZiotoju.

Paskutiné lapé lieka nugalétoja.

Variantai: liesti lapes tik metant kamuolj ranka.

Liesti lapes smiigiuojant kamuolj koja

,.Lapés‘‘ béga pristatomais Zingsniais.

Pastaba:atkreipti démesi | kamuolio perdavimy aukstj ir jéga.
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Zaidimo plotas 12 x 8 m

Lékstelés

Po kamuol;j kiekvienam
Zaid

Turnyras: 10’

Individuali taktika:
varZovo apzaidimas

Nurodymai:

Zaidimas 1 x 1 {4 m plogio vartus su vartininkais, 8 x 6 m aikSteléje.
Zaidimas pradedamas tik kojomis.

Kas 1" 30 pakeisti varzova panaudojant “Pakilimo/Nusileidimo” sistema.
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia.
Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris prie§ tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui, kuris
“nusileidZia”.

Pastaba: Gerai paruosti Zaidimo aikSteles.
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Lékstelés

Du stoveliai ar du
stulpeliai vieniems vartams

Vienas kamuolys aikStelei




Pratybos Nr. 12 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai Paaiskinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Lavinti vikrumg - | Nurodymai:
10 Leéksteles
Estafete Estafeté. Rungtyniauja dvi komandos.
Suoliuoti viena koja i lanko vidurj ir po to griZti bégant, Po kamuolj kiekvienam
Suoliavimas: paliesti ranka partner;. Zaidéjui
Suoliukai i $alis 1 taskas komandai, laiméjusiai rungtj. [I
pusiausvyrai Variantai 10 lanky
Suoliukai deine koja; Suoliukai kaire koja.
Suoliukai abiem kojom.
Su kamuoliu rankose; Su kamuoliu uZ galvos.
Pastaba: pratima kartoti 3 kartus.
Technika 10’ Nurodymai:
Pratimas Leksteles

Kamuolio valdymas

1r varymas:

su klititimis

Aiksteléje vienas zaidéjas su kamuoliu ir 1 vartininkas.

Zaidéjas varosi kamuolj pro daugybe léksteliy, vengdamas jas

paliesti, po to smiigiuoja { vartus.

Keisti varymosi greitj ir nuotolj tarp léksteliy priklausomai nuo Zaidéjy lygio.
Kamuolio varymosi variantai: laisvas. DeSine koja, po to kaire.

Vidine pédos puse, po to iSorine.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos: Viena aikStelé SeSiems Zaidéjams.

Reikalauti kokybés ir tikslumo.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

10 lanky

Pertrauka 05’
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas: kamuolj pakelti nuo Zemés paridenant ji i save, nuvesti kamuolj tos pacios pédos vidine puse link atraminés

kojos (atliekama silpnaja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas 2x10’

Kolektyviné taktika:

mano komanda
valdo kamuolj, a$
ieSkau partnerio

Nurodymai:

10 Zaidimas su uZduotimi.. 10 laisvas Zaidimas 5x5 su vartininkai.

UZduotis Zaidimui:

5 x 5 su vartininkais, 20x20 m aiksteléje.

Du kiekvienos komandos Zaidéjai uz varzovy varty linijos ir juos keisti kas 2°.
Tam, kad Zaidé¢jas galéty isijungti i Zaidima, reikia, kad partneris jam perduoty
kamuolj.

Vos tik abu vienos komandos Zaidéjai isijungia i Zaidima ir ivartis neimusamas
per 307, jie griZta { savo vieta.

Pastabos:

Raginti Zaidéjus kuo greiciau perduoti kamuolj ju partneriui uz varty linijos.
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Lékstelés

Keturi stoveliai arba keturi
stulpeliai dvejiems vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai




Pratybos Nr. 13 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; » perdavimas arba smigis | Priemonés
vartus.
Apsilimas 10 Nurodymai: [ — Léksteles

Grupés démesio
koncentravimas

Zaidimas 5 x 5; Aikstelé 30 x 20 m
Ispirti kamuolj i vienus i$ trijy varty be vartininky. -
Laisvas Zaidimas kojomis.

«---6

Pastabos
Reikalauti, kad Zaidéjai nepriartéty prie valdancio kamuolj.

A
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)
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Reikalauti, kad Zaidéjai imusti jvartj kaskart { kitus vartus.

12 stoveliy arba 12
stulpeliy SeSiems vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Pertrauka 05’
kamuolio valdymas

Pasikelti kamuolj: péda pakisti po kamuoliu ir ji pakelti, pagauti rankomis(atlieckama silpnaja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas
Judrusis Zaidimas -
10°

Nurodymai:

“Paskutinysis futbolininkas”

Lékstelés

== Keturi stoveliai arba keturi
Technika: 16 x 14 m aikstel¢je zaidZia 10-14 Zaidéjuy be vartininky. ¢ stulpeliai dvejiems vartams
kamuolio varymas, | Kai Zaid¢jas jmusa jvarti, jis iSkrenta i§ Zaidimo. 5e . o ¢
perdavimas Komanda, kuri pirmoji netenka Zaidéjy, nugali. ¢ ( [] Vienas kamuolys
Variantai: . © o
Taktika: Zaidimas rankomis. © 0. Skirtingy spalvy
dvikova, Zaidimas kojomis. marSkinéliai
suklaidinimas, =
atsidengimas. Pastaba: be vartininky .
Turnyras 10°
Nurodymai: S e W~ B Léksteles
Individuali taktika: ol o | Lo | O
varzovo jveikimas Zaidimas 1 x 1, 8 x 6 m aiksteléje { 2 m plocio vartus be vartininkuy. IEA ¢ 4ia . bid ‘4ih A Du stoveliai arba du
[musti { vartus arba kamuoliu paliesti vieng i$ dvieju stoveliy aiksteléje. o N ' E stulpeliai vartams
1 tﬁ.._L..ﬂ:E-.J-.:h.__L..ﬂ:ﬁ 4

Kas 1°30 keisti varZova panaudojant “pakilimo-nusileidimo” sistema.
Kiekvienas susitikimas atitinka vieng lygi; D1, D2, D3,ir t.t.

Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.)

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidzia.
Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris prie§ tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam zaidéjui,

kuris “nusileidzia”.

T T T
(D1) (D2) (D3) (04) (

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aiksteles.

Du stoveliai aikstelei

Vienas kamuolys aikStelei




Pratybos Nr. 13 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis § Priemonés
vartus.
Lavintini vikruma
-107 Nurodymai: Lékstelés

Estafeté

Suoliavimas:
Suoliukai atbulom.

Suoliukai atbulom tarp lazdy kaire-de$ine kojomis, po to smiigis { vartus.
Treneris paduodazaidéjui kamuolj pabaigus Suoliavima.

Reikalauti jveikti nuotoli kaskart grei¢iau.

Keisti padéti ir nuotoli tarp lazdy.

Pastaba: aiksteléje SeSi Zaidéjai.

Po kamuolys kiekvienam
Zaidéjui

Sesios lazdos

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio
ivaldymas ir
varymas:

su klititimis

Nurodymai:

Zaidéjai su kamuoliais, vienas vartininkas aikstelei.

Zaidéjas varosi kamuolj ir juo palie¢ia tas l¢kstes, kurias parodo treneris,
bet vengia paliesti kitas, po to smiigiuoja { vartus.

Treneris gali parodyti 1€kStés spalva, ja pakeldamas.

Keisti varymosi greitj ir nuotolj tarp léksteliy priklausomai nuo Zaidéjy lygio.
Kamuolio varymosi variantai: laisvas.

DeSsine koja, po to kaire.

Vidine pédos puse, po to iSorine.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos: aikstel¢je Sesi Zaidéjai. Reikalauti atlikimo kokybés ir tikslumo.
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Lékstelés

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka 05’
Kamuolio valdymas

Zongliravimas: paspirti kamuolj viena karta iki krtitinés aukscio, leisti kamuoliui atSokti nuo Zemés kelis kartus (jei tai biitina).

Atliekama stipriaja koja.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas 2x10’

Kolektyviné taktika:

mano komanda
valdo kamuolj, a$
ieSkau partnerio

Nurodymai:

10’ Zaidimas su uZduotimi ir 10’ laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.

Zaidimo uZduotis:

5 x 5 su vartininkais, 25x25 m aikSteléje, be kampiniy.

Prie§ kiekvienus vartus pazyméti 10 x 8 m zona.

VarZovy zonoje stovi po 1 Zaidéja i§ komandos.

Sis zaidéjas negali iSeiti i§ savo zonos, bei kiti negali { ja jbégti.

Kiti zZaidé¢jai gali atlikti jam perdavima arba smigiuoti { vartus biidami uz
zonos riby,

Tuomet ZaidZiama 1 x 1 su vartininku.

Pastabos: kiekviena zong paZyméti skirtinga spalva.

Ragintini zZaidéjus kuo greiciau perduoti kamuolj jy partneriui zonoje.
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Lékstelés

Keturi stoveliai arba keturi
stulpeliai dvejiems vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai




Pratybos Nr. 14 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis § Priemonés
vartus.
Apsilimas 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Léksteles

koncentravimas

Zaidimas 5 x 5,30 x 20 m aikstel¢je.
Imusti jvartj pravarant kamuoliu pro vieny i§ trijy varty linija be vartininky.
Laisvas Zaidimas kojomis.

Pastabos:
reikalauti, kad Zaidéjai nepriartéty prie valdancio kamuolj.
Reikalauti, kad Zaidéjai imusti jvartj kaskart { kitus vartus.
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12 stoveliy arba 12
stulpeliy SeSiems vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Pertrauka 05’
kamuolio valdymas

Pusiausvyra su kamuoliu: Pasidéti kamuolj ant pédos kelties; péda pakelta nuo Zemés ir pabandyti iSlaikyti kamuolj

pusiausvyroje. Jei biitina padéti sau ranka (atlieckama su stiprigja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas

Nurodymai:

Judrusis Zaidimas - Leksteles
10 “Skaiciy Zaidimas”
ZaidZiama poromis. Vienas kamuolys dviems. Vienas kamuolys dviems
Technika Zaidéjas varosi kamuolj paskui béegantj priekyje. < %90 o Zaidéjams
Kamuolio varymas, | Pastarasis bégdamas ristele ir neatsisukdamas rodo tam tikrg pirSty skaiciy. © <
Kamuolio valdymas | Varantis kamuolj zZaid¢jas turi juos skai¢iuoti ir sudéti. 00 o9 < ]
Pakeisti vaidmenis ir poras. *
Taktika: 1 taskas uZ kiekvieng teisinga atsakyma. . oo
aik$tés matymas Variantai: <
Galima atlikti ir daugybos veiksmus.
Pastaba: keisti kamuolio varymo biidus.
Zaidimo plotas 16 x 12 m
Nurodymai:
Turnyras 10’ o T o T o Lékstelés
Zaidimas 1 x 1, 8 x 6 m aiksteléje su 2 m plo¢io vartais be vartininky. v EA ?AEA, AEA b A 8l
Individuali taktika: | Imusti | vartus arba kamuoliu paliesti vieng i§ dvieju stoveliy aik3teléje. i' | . | Du stoveliai arba du

varZovo jveikimas

Kas 1°30 keisti varZova panaudojant “pakilimo - nusileidimo” sistema.
Kiekvienas susitikimas atitinka vieng lygi; D1, D2, D3,ir t.t.

Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidzia.
Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris prie§ tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam zaidéjui,

kuris “nusileidzia”.

Pastaba: Gerai paruosti Zaidimo aiksteles.

stulpeliai vartams
Du stoveliai aikStelei

Vienas kamuolys
aikStelei




Pratybos Nr. 14 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai Paaiskinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Lavinti vikrumg - | Nurodymai:
10 Lékstelés

Estafeté

Suoliavimas:
Suoliukai atbulom.

Estafeté. Rungtyniauja dvi komandos.
Suoliukai atbulom per lazdas kaskart kita koja, po to griZti atgal.
Taskas tai komandai, kuri laimi.
Keisti lazdy i$déstyma ir nuotolj tarp ju.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Variantai: 12 lazdy
Varzosi Su kamuoliu rankose.
dvi komandos Kamuolys uz galvos.
Pastaba: pratima kartoti tris kartus.
Technika 10° Nurodymai:
Pratimas Léksteles

Kamuolio valdymas

1r varymas:

su klititimis

Aiksteléje kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu ir vartininkas .

Zaidéjas varosi kamuolj apibégdamas lanku kiekviena stovelj ju
neliesdamas, po to smiigiuoja { vartus.

Keisti varymosi greitj ir nuotolj tarp stoveliy priklausomai nuo Zaidéjo lygio.
Kamuolio varymosi variantai: laisvas. DeSine koja, po to kaire.

Vidine pédos puse, po to iSorine.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos: aikStelé SeSiems Zaidéjams.

Reikalauti kokybés ir tikslumo.

9999 9, /4
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10 m

Keturi arba SeSi stoveliai

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka 05’
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas: kamuolj pakelti nuo Zemés paridenant jji i save, nuvesti kamuolj tos pacios pédos vidine puse link atraminés

kojos (atliekama stipriaja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas 2x10’

Kolektyviné taktika:

mano komanda
valdo kamuolj, a$
ieSkau partnerio

Nurodymai:

10’ Zaidimas su uZduotimi, 10’ laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.

Zaidimo uZduotis:

5 x 5 su vartininkais, 25x25 m aikSteléje, be kampiniy.

Prie§ kiekvienus vartus pazyméti 10 x 8 m zona.

VarZovy zonoje stovi po vieng Zaidéja iS komandos.

Sis zaidéjas negali iSeiti i§ savo zonos, bei kiti negali { ja jbégti.

Kiti zZaidéjai gali atlikti jam perdavima arba smiigiuoti | vartus biidami uZ zonos
riby.Tuomet zaidziama 1 x 1 su vartininku.

Pastabos: pazyméti kiekviena zona skirtinga spalva.

Ragintini zaidéjus kuo greiciau perduoti kamuolj jy partneriui zonoje.
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Lékstelés

Keturi stoveliai arba
keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Vienaskamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 15 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Apsilimas 10 Nurodymai: e —
Grupés démesio o * Lékstelés
koncentravimas Zaidimas 5 x 5,30 x 20 m aiksteléje. |
Smiigiuoti i vienus i§ trijy varty su vienu vartininku. v . ¢ 12 stoveliy arba 12
Laisvas Zaidimas kojomis. < ( 1 stulpeliy SeSiems vartams
ool
A ° Vienas kamuolys
Pastabos: o Skirtingy spalvy
Reikalauti, kad Zaidéjai nepriartéty prie valdancio kamuolj. g gy marskiné¢liai
Reikalauti, kad Zaidéjai imusti jvartj kaskart { kitus vartus.
Pertrauka 05’ Pasikelti kamuolj: péda pakisti po kamuoliu ir pametus aukStyn pagauti rankomis (atliekama stipriaja koja). Po kamuolj kiekvienam
kamuolio valdymas Zaidéjui
Zaidimas. Nurodymai:
Judrusis Zaidimas - Léksteles
10 “Keégliai”

Technika:
kamuolio varymas,
tikslus smiigis.

Rungtyniauja dvi komandos 16 x 12 m plote.

Po trenerio signalo per nustatyta laika, kiekvienos komandos zaidéjai turi

bégti paimti po kamuolj ir pataikyti { stoveli mesdami ranka.
Kamuoli galima mesti tik i§ Zaidimo ploto.
Pataikius i stovelj - 1 taskas. Nuvertus stovelj - 2 taskai.

444400

90 9

8-10 stoveliy

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Fizin¢é ypatybé: Variantai O o0 @ Skirtingy spalvuy
greitumo lavinimas | Smigiai kojomis. o marskinéliai
. . e e .. 44444
Kiekviena komanda smiigiuoja i skirtingg pusg.
Komandos musa | bet kuriuos stovelius.
Turnyras: 10 Nurodymai:
Lékstelés

Individuali taktika:
varzovo jveikimas

Zaidimas 1 x 1 {4 m plogio vartus su vartininkais, 8 x 6 m aikiteléje.

Zaidimas pradedamas tik kojomis.

Kas 1” 30 pakeisti varzova panaudojant “pakilimo-nusileidimo” sistema.

Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjgs viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia.

Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kitais kartais, laimi tas Zaidéjas, kuris prieS tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui, kuris

“nusileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikSteles.
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Du stoveliai ar du
stulpeliai vieniems
vartams

Vienas kamuolys
aikStelei




Pratybos Nr. 15 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai Paaiskinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | Priemonés

vartus.

Lavinti vikrumg - | Nurodymai:

10° < Lékstelés

Estafete Penki Suoliukai atbulom kaskart kita koja i lanko vidurj, po to smiigis { vartus. OOOOC&_,‘A_;-'b lofoYoYol M - ‘E
Treneris paduoda kamuoli pabaigus Suoliavima. * ‘ Po kamuolj kiekvienam

Suoliavimas: Pratimga atlikti kaskart grei¢iau. Zaidéjui

Suoliukai atbulom

Keisti lanky i8déstyma ir nuotoli tarp jy.

¢

i8laikant Variantai: Penki lankai
pusiausvyra Desine koja.
Kaire koja.
Abiem kojom.
vaiksteléje Sesi zaidéjai.
Technika 10° Nurodymai:
Pratimas Kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu ir vienas vartininkas. Léksteles

Kamuolio valdymas

1r varymas:

su klititimis

Zaidéjas A varosi kamuolj pro 1éksteliy miska ju neliesdamas, bet sekdamas
zaidéja B, po to smiigiuoja { vartus.

Zaidéjas B keiGia bégimo greitj priklausomai nuo Zaidéjo parengtumo.
Keisti nuotolj tarp léksteliy priklausomai nuo Zaidéjy parengtumo.
Kamuolio varymosi variantai: laisvas. DeSine koja, po to kaire.

Vidine pédos puse, po to iSorine.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos: vienoje aikSteléje devyni Zaidéjai.

Reikalauti kokybés ir tikslumo.
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10 m

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka 05’ Zongliravimas: Spirti kamuolj viena karta iki kratinés aukscio, leisti kamuoliui 1 karta atSokti nuo Zemes (atliekama stiprigja koja) | Po kamuolj kiekvienam
Kamuolio valdymas Zaidéjui
Zaidimas 2x10’ Nurodymai:

Kolektyviné taktika:

mano komanda
valdo kamuolj, a$
ieSkau partnerio

v

10’ Zaidimas su uzduotimi, 10’ laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.

Zaidimo uZduotis:

5 x 5 su vartininkais, 25 m x25 m aikSteléje, be kampiniy.

Prie§ kiekvienus vartus paZyméti 8 x 4 m zona

VarZovy zonoje stovi po vieng Zaidéja i§ komandos.

Sis zaidéjas negali iSeiti i§ savo zonos, bei kiti negali { ja jbégti.

Kiti Zaidéjai gali atlikti jam perdavima. Tada ZaidZiama 1 x 1 su vartininku.
Kiti zZaidéjai gali smiigiuoti { vartus biidami uz zonos riby.

Pastabos: PaZyméti kiekvieng zong skirtinga spalva.

Ragintini zZaidéjus kuo greiciau perduoti kamuolj partneriui zonoje.
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Lékstelés

Keturi stoveliai arba
keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 16 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: ~~% bégimas be kamuolio;” ==~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
i vartus.
Apsilimas 10’
Grupés démesio Nurodymai: ‘ A A A ] Leksteles
koncentravimas .
Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m plote. | . 10 stoveliy
Smiigiuojant pataikyti | viena i§ stoveliy uz varzovy varty linijos. v - e ®
Pastatyti po penkis stovelius uZ kiekvieny varty linijos. A Vienas kamuolys
Laisvas Zaidimas. o o < l:]
A o © Skirtingy spalvy
Pastabos: ! ° marskinéliai
Reikalauti, kad Zaidéjai nepriartéty prie valdan¢io kamuolj. °
Reikalauti, kad Zaidéjai pataikyty kaskart i kita stoveli. 4 4 4 4 4
Pertrauka 05’ Pusiausvyra su kamuoliu: pasidéti kamuolj ant pédos kelties, péda pakelta nuo Zemés. Pabandyti iSlaikyti kamuolj pusiausvyroje. | Po kamuolj kiekvienam
kamuolio valdymas | Jei bitina - prilaikyti ranka (atlieckama silpnaja koja). Zaidéjui
Zaidimas. Nurodymai:
Judrusis Zaidimas - | “Kamuolys mums” Leksteles

10

Technika:

kamuolio varymas

Fiziné ypatybé:
greitumo lavinimas

Po 1 Zaidéjai i$ kiekvienos komandos iSbéga i§ savo aikstés pusiy,

kad paimty kamuolj, gulinti varzovy pus¢je, greitai grizty ir rankomis
padéty i viena i$ lanky.

tuomet ranka paliecia kita komandos narj, kuris iSbéga.

Laimi ta komanda, kuri pirmoji sudélioja kamuolius { lankus.

Variantai:

Varyti kamuoli kojomis.

Padéti kliatis, kurias Zaidéjams teks iveikti bégant paimti

kamuolj ir ji neSant atgal.

Pastaba: Zaidimo plotas — 10 m x 8 m. Atkreipti démesj i poilsio trukmg.
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AsStuoni lankai

Sesi kamuoliai

Turnyras 10’

Individuali taktika:
varzovo jveikimas

Nurodymai

Zaidimas 1 x 1, 8 m x 6 m dydZio aiksteléje i 2 m plocio su vartus.
Imusti | vartus be vartininko.

Puolégjas ir gynéjas iSbéga nuo ty paciy varty linijos 3 - 4 m atstumu vienas nuo
kito.

Kai tik iSbéga puoléjas, pradeda Zaisti gynéjas.

Vos tik kamuolys iSeina uZ aikStelés riby, pakartoti tg pacia situacija
atsizvelgiant | tai, kad tas, kuris i$spiria kamuoli uZ riby tampa ar lieka
gynéju, iSskyrus tuos atvejus, kai yra imuSamas jvartis.

Kas 1°30 keisti varzova naudojant “pakilimo-nusileidimo” sistema.
Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikstelg.

Puoléjas turi stengtis, kad gynéjas jo nepavyty.
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Lékstelés

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Vienas kamuolys
aikStelei




Pratybos Nr. 16 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~ =~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis § Priemonés

vartus.

Lavinti vikrumg - | Nurodymai:

10 Leéksteles

Estafete Dvi komandos rungtyniauja tarpusavyje estafetéje.
Suoliukai atbulom i lankus, po to griZti bégant ir paliesti ranka savo partneri. Po kamuol; kiekvienam

Suoliavimas: 1 taskas laiméjusiai komandai. Zaidéjui

Suoliukai atbulom

Keisti lanky i8déstyma ir tarpus tarp juy.

iSlaikant 10 lanky

pusiausvyra, Variantai:

rungtyniaujant Su kamuoliu rankose.

dviem komandom Kamuolj laikyti uz galvos.

Technika 10° Nurodymai:

Pratimas Kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu ir 1 vartininkas aikStelei. Léksteles
Aiksteléje iSdélioti skirtingus daiktus - 1ékstele, lanka, lazda, stovelj. Stovelis

Kamuolio valdymas | Zaidéjas varosi kamuolj tarp juy ir atlieka tai, ka reikalauja treneris, 9999 O.,——’ / Llazda

ir varymas: po to smiigiuoja { vartus. o)} Lankas
Treneris gali nurodyti daikta pakeldamas ji. <— 10m

su klititimis

Keisti kamuolio varymosi greitj priklausomai nuo Zaidéjy lygio.

Kamuolio varymo variantai: laisvas. DeSine koja, po to kaire.

Vidine pédos puse, po to iSorine.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos: viena aikstelé SeSiems Zaidéjams. Reikalauti kokybés ir tikslumo.

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka 05’
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas: kamuolj pakelti nuo Zemés paridenant ji i save, nuvesti kamuolj tos pacios pédos vidine puse link atraminés

kojos (atliekama silpnaja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas 2x10’

Kolektyviné taktika:

mano komanda
valdo kamuolj, a$
ieSkau partnerio

Nurodymai:
10’ Zaidimas su uZduotimi ir 10’ laisvas Zaidimas 5x 5 su vartininkais.

Zaidimo uZduotis:

5 x 5 su vartininkais, 25 m x25 m aiksteléje, be kampiniy

Prie§ kiekvienus vartus paZyméti 8 x 4 m zona.

VarZovy zonoje stovi po Zaidéja i§ komandos.

Sis zaidéjas negali iSeiti i§ savo zonos, bei kiti negali { ja jbégti.

Kiti Zaidéjai gali atlikti jam perdavima. Tada ZaidZiama 1x 1 su vartininku.
Kiti zZaidéjai gali smiigiuoti { vartus biidami uz zonos riby.

Pastabos: kiekviena zong paZymeéti skirtinga spalva.

Ragintini zZaidéjus kuo grei€iau perduoti kamuolj partneriui zonoje.
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Lékstelés

Keturi stoveliai arba
keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Vienas kamuolys
aikStelei

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 17 - pradedantieji

Lapas A

—

Tikslai Pratimai . PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Apsilimas 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Léksteles

koncentravimas

Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m dydZio aiksteléje.

Pelnyti jvart] pataikant i viena i stoveliy uz varzovy varty linijos
arba | stovelj varZovy pusés uZribyje.

Pastatyti i viena i$ 4 stoveliy uz kiekvieny varty linijos ir

ivieng i§ 2 - uZ Soninés linijos.

Laisvas Zaidimas;

Pastabos:

reikalauti, kad Zaidéjai nepriartéty prie valdancio kamuolj Zaidéjo.
Reikalauti, kad Zaidéjai pataikyty kaskart i kita stovelj.
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Vienas kamuolys
16 stoveliy

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Pertrauka 05’
kamuolio valdymas

Pasikelti kamuolj: péda pakisti po kamuoliu ir pamesti ji aukStyn, pagauti rankomis (atlikti silpnaja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas
Judrusis Zaidimas -
10°

Technika:
kamuolio varymas

Fizin¢é ypatybé:
greitumo lavinimas

Nurodymai:

“ISsaugok kamuolj”

Zaidéjas © jbéga i zaidimo aikstelg ir stengiasi pagauti rankomis kamuoli, kurj
varosi Zaidéjas @ .

Kai jam tai pavyksta, Zaidéjai pasikei¢ia vaidmenimis.

Jei Zaidéjas isleidZia kamuolj uz aikstelés riby, jis irgi tampa gaudytoju.

Variantai

Kamuolj atiminéti kojomis. Atimingja keli Zaidéjai. © Zaidéjas stengiasi uz
marskinéliy pagauti besivarancius kamuolj Zaidéjus.

Pastaba: panaudoti {vairius kamuolio varymo biidus;. Zaidimo plotas - 16 m x 12 m
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Lékstelés

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Turnyras 10°

Individuali taktika:
varZovo jveikimas

Nurodymai

Zaidimas 1 x 1, 8 m x 6 m aiksteléje i 2 m plo¢io vartus be vartininko.

Puolégjas ir gynéjas iSbéga nuo ty paciy varty linijos 3 - 4 m atstumu vienas nuo
kito.

Vos tik i8béga puoléjas, Zaidime pradeda dalyvauti ir gynéjas,

Kai kamuolys iSeina uz aikStelés riby, pakartoti ta pacia situacija, atsizvelgiant | tai,
kad tas, kuris i§spiria kamuolj uz riby tampa ar lieka gynéju, iSskyrus tuos atvejus,
kai yra imuSamas jvartis.

Kas 1°30 keisti varzova naudojant “pakilimo-nusileidimo” sistema.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikstelg.

Puoléjas turi stengtis, kad gynéjas jo nepavyty.
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Lékstelés

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Vienas kamuolys
aikStelei




Pratybos Nr. 17 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~ =~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis § Priemonés
vartus.
Lavinti vikrumg - | Nurodymai:
10° Lékstelés

Estafeté

Suoliavimas:
Suoliukai
pakaitomis kaire-
desine kojomis

Suoliuoti pirmyn tarp lazdy atsispiriant pakaitomis kaire ir desine kojomis,
nuversti vieng stoveli ir smugiuoti i vartus.

Kamuoli paduoda treneris pabaigus Suoliavima.

Atlikti pratima didinant tempa.

Keisti lazdy i8déstyma ir nuotolj tarp ju. Keisti stovelio vieta.

Variantai

Nuversti stoveli - i§ deSinio Sono deSine arba kaire koja.

Nuversti stovelj - i§ kairiojo Sono kaire arba deSine koja.

Pastaba: aikstelé SeSiems Zaidéjams.

00009 ;.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Sesios lazdos

Vienas stovelis

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio varymas:

Nurodymai:

Kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu ir 1 vartininkas.
Zaidé¢jas varosi kamuolj pro 5 stovelius keisdamas krypti - atlieka

00 . A A A A A
50 Oe-— AN v

Lékstelés

Penki stoveliai

“kablys” vidine “kablj” vidine pédos puse ir po to smiigiuoja i vartus. < —>
pédos puse Jei Zaidéjui per sudétinga jis sustabdo kamuolj pries stovelj po to vél varosi. 10m Du stoveliai arba du
Jei zaidéjui lengva jis pagreitina varymo tempa. ( [I stulpeliai vartams
L4 laiko turi biiti skirta atlikti silpnaja koja.
Po kamuol;j kiekvienam
Pastabos: aikStel¢ SeSiems Zaidéjams. Zaidéjui
Reikalauti kokybés ir tikslumo.
Pertrauka 05 Zongliravimas: spirti kamuolj viena karta aukStyn (iki krtitinés), leisti jam viena karta atSokti nuo Zemés (atliekama stipriaja koja). | Po kamuolj kiekvienam

Kamuolio valdymas

Yaidéjui

Zaidimas
2x10°

Kolektyviné taktika:
mano komanda

valdo kamuolj, a$
perkeliu Zaidima i
puolimo zong

Nurodymai:

10’ Zaidimas su uZduotimi ir 10’ laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.

Zaidimo uZduotis:

5 x 5 su vartininkais, 30 m x 25 m aiksteléje, be kampiniy.

NubreéZti 5 m plocio zong prieSais uZribio linijas abiejose aikStelés pusése.
Kai kiti zaidéjai ibéga i $ia zona, varzovy komandai priskai¢iuojami 2 taskai.
Kai Zaidéjas jmusa jvartj - 1 taskas.

Kiti Zaidéjai gali jam perduoti kamuolj blidami uZ zonos riby.

Pazymeéti kiekvienos komandos zong skirtingomis spalvomis.

Raginti Zaidéjus kuo greiciau isiverZti | atitinkama zona.
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Lékstelés

Keturi stoveliai arba
keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 18 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~ =~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smigis | Priemonés
vartus.
Apsilimas 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Léksteles
koncentravimas Zaidimas 5 x 5, aikstelé 30 m x 20 m o °*® '
Pelnyti taska laikant kamuoli rankose ir ibégant i vieng i$ penkiy zony. i ) Vienas kamuolys
Pv’erdavimai atliekami tik rankomis. Y
Zaidéjas gali bégti su kamuoliu rankose. o ® E f & < l: ] Skirtingy spalvy
Kai turintj kamuolj Zaidéja paliecia, kamuolys pereina varZovui. ey marSkinéliai
Kai kamuolys lie€ia Zemg, jis pereina varZovui. i -
Pastabos: aiskinti, padéti Zaidéjams greitai orientuotis ir perduoti kamuolj < . S
ankscCiau nei jie bus paliesti varZovo. 0
Pelnius viena taska vienoje zonoje, po to pelnyti kitoje zonoje.
Keisti vidurinés zonos vieta po kiekvieno pelnyto tasko.
Pertrauka 05’ Pusiausvyra su kamuoliu: pasidéti kamuolj ant pédos kelties. Péda pakelta nuo Zemés, pabandyti i$laikyti kamuolj pusiausvyroje. | Po kamuolj kiekvienam
kamuolio valdymas [ Jei bitina prilaikyti ranka (atlieckama stipriaja koja). Zaidéjui
Zaidimas. Nurodymai:

Judrusis Zaidimas -
10°

Technika:
kamuolio varymas,

kamuolio valdymas.

Fizin¢é ypatybé
Greitumas

“Kiekvienam savo namas”

Zaidéjai iSsidéste uz aikstelés, kurioje iSdélioti lankai, riby.
Treneriui davus Zenkla, Zaidéjai uZima lankus ir sustoja.
Paskutinis Zaidéjas gauna viena minusinj taska.

Variantai

kamuolj nesti rankomis; kamuolj atsivaryti kojomis.

iSdelioti klifitis, kurias Zaidéjai turi jveikti prie§ pasiekdami lankus.
Zaid%ia dvi komandos.

Pastaba: Zaidimo aikStel¢ 10 m x 8 m

Panaudoti jvairius kamuolio varymosi budus.

Lékstelés

Po lanka kiekvienam
Zaidéjui

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Turnyras: 10’

Individuali taktika:
varzovo jveikimas

Nurodymai

Zaidimas 1 x 1 {4 m plogio vartus su vartininkais, 8 m x 6 m aiksteléje.
Zaidimas pradedamas tik kojomis.

Kas 1’ 30 pakeisti varzova panaudojant “pakilimo-nusileidimo” sistema.
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidzia.
Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais. Jei lygiosios
kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris prieS tai laiméjo.

Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui, kuris
“nusileidZia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikSteles.
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Lékstelés

Du stoveliai ar du
stulpeliai vieniems
vartams

Vienas kamuolys
aikStelei




Pratybos Nr. 18 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis § Priemonés

vartus.

Lavinti vikrumg - | Nurodymai:

10 Leksteles

Estafete Dvi komandos rungtyniauja tarpusavyje.
Suoliuoti pirmyn tarp lazdy atsispiriant pakaitomis abiem kojomis ir nuversti Po kamuolj kiekvienam

Suoliavimas: viena stovelj, po to griZti ir paliesti ranka partnerj. 1 taskas rungtj laiméjusiai Zaidéjui

Suoliukai abiem
kojomis pakaitomis
rungtyniaujant
dviems
komandoms

komandai.

Keisti padéti ir nuotoli tarp lazdy. Keisti stovelio padéti.

Variantai: nuversti stovelj i§ deSinio Sono su desine koja ar kaire koja.
Nuversti stovelj i$ kairiojo Sono su kaire arba deSine koja.

Su kamuoliu rankose.

Su kamuoliu uz galvos.

Pastaba: pratima kartoti tris kartus.

12 lazdy

Du stoveliai

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio varymas:
“kablys” vidine
pédos puse

Nurodymai:

Aiksteléje kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu ir vartininkas.

Zaidéjas varosi kamuolj tarp penkiy stoveliy ir atlieka “kabli” vidine pédos
puse ir smiigiuoja { vartus.

Jei Zaidéjui per sudétinga, jis sustabdo kamuolj pries stovelj po to vél
varosi.

Jei zaidéjui lengva jis padidina varymo tempa.

4 laiko turi biiti skirta atlikti silpnaja koja.

Pastabos: Aikstelé SeSiems Zaidéjams.
Reikalauti kokybés ir tikslumo.

Ag

l

a

3000 Oe i
'

Leksteles
Penki stulpeliai

Du stulpeliai arba du
stoveliai vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas. Dvigubas kontaktas su kamuoliu: paspirti kamuolj du kartus tos pacios kojos vidine/iSorine pédos puse

(atliekama stipriaja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas
2x10°

Kolektyviné taktika:
mano komanda

valdo kamuolj, a$
perkeliu Zaidima i
puolimo zong

Nurodymai:

10’ Zaidimas su uZduotimi, 10’ laisvas Zaidimas 5x 5 su vartininkais.
Zaidimo uZduotis:

5 x 5 su vartininkais, 30 m x 25 m aikSteléje be kampiniy.

PrieSais uZribio linijas abiejose pusése nubréZti 5 m plocio zona.

Tik vienas Zaidéjas gali {bégti { Sia zona puolant ir tik varydamasis kamuolj.

Kai kiti zaidéjai ibéga i $ig zona varZovy komandai priskai¢iuojami du taskai.

Kai Zaidéjas jmusa jvartj - 1 taskas.

Kiti zaidéjai gali jam perduoti kamuolj bidami uz zonos riby.
Pastabos

Pazymeéti kiekvienos komandos zong skirtingomis spalvomis.
Raginti Zaidéjus kuo greiciau isiverZti | atitinkama zona.
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Lékstelés

Keturi stoveliai arba
keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 19 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Apsilimas: 10 Nurodymai:
Grupés démesio Leksteles

koncentravimas

Zaidimas 5 x 5, 30 x 20 m aikteléje.

Imusti jvarti i vienus i§ dvejy varty be vartininky.

Kita karta imusti i vartus, esancius istriZai kitoje aikstés puséje.
Smiigiuoti galima i§ abiejy varty pusiy.

Laisvas Zaidimas.

Pastabos: Kiekvienos komandos vartai - skirtingy spalvy.
Reikalauti, kad Zaidéjai nepriartéty prie valdan¢io kamuolj.
Reikalauti, kad Zaidéjai imusty kaskart { kitus vartus.

AStuoni stoveliai arba
aStuoni stulpeliai
ketveriems vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Pasikelti kamuolj: pakisti péda po kamuoliu, mesteléti ji aukStyn ir pagauti ji rankomis (atlickama su stiprigja ar silpnaja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas
Judrusis
Zaidimas10”

Technika:
kamuolio varymas

Fiziné ypatybé:
greitumas

Nurodymai:

“Parnesti ir iSnesti”

ISnesti iS savo zonos kamuolius | varZo zona.

Laimi komanda, kuri pilnai iStustina savo zong arba turi maZiau kamuoliy.
Variantai:

Nesti kamuolius rankomis.

Varyti kamuolius kojomis.

Isdélioti kliatis, kurias Zaidéjas turi jveikti.

Pakeisti Zaidima atvirk$¢iai — uZpildyti zonas kamuoliais.

Pastaba: vieno Zaidimo trukmé ne ilgiau 30 sek.

Zaidimo plotas 10 m x 6 m

Lékstelés

Keturiais kamuoliais
daugiau nei dalyvauja
Zaidéju

Turnyras: 10’

Individuali taktika:
varZovo apzaidimas

Nurodymai:

Zaidimas 1 x 1,8 mx 6 m aiksteléje i 1,5 m plocio vartus.

[musti { vienus i dvejy varty be vartininko. Puoléjas ir gynéjas vienu

metu iSbéga nuo varty linijos, biidami skirtingose aikstelés pusése.

Pirmaji judesi atlieka puoléjas, po to gali pradéti bégti gynéjas.

Kai kamuolys iSrieda uZ aikStés riby situacija kartojama: tas, kuris praranda
ar iSmusa kamuolj uZ riby tampa arba lieka gynéju, iSskyrus jvartj.

Néra uZribiy ir kampiniy.

Kas 1730 keisti varzZova panaudojant “pakilimo-nusileidimo” sistema.
Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikStelg.

Puoléjas turi stengtis kuo greiciau apZaisti gynéja, varydamas kamuolj { laisva
plota.

O —_—
o1
P
i
Vi
]
AN
1} .
|t <
*

*(

Lékstelés

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Vienas kamuolys
aikStelei




Pratybos Nr. 19 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
vartus.
Lavinti vikrumg - | Nurodymai:
10 Lékstelés

Estafeté Suoliuojama { prieki viena koja i lanko viduri. Treneris (X)— viduryje %
distancijos 99999476 ®f TV - I Vienas kamuolys
) . ~e e y
Suoliavimas: Kol Zaidéjas Sokinéja, jis paduoda kamuolj. Zaidéjas pagauna kamuoli X Zaidéjui
Suoliukai viena koja | rankomis ir baigdamas distancija, jj ridena ant Zemés ir smiigiuoja | vartus.
Atlikti pratima kaskart greiciau. < Keturi lankai
Keisti lanky padét] ir nuotolj tarp ju. 6m
Variantai: deSine koja.Kaire koja.
Abiem kojom.
Pastaba: aikSteléje Sesi Zaidéjai.
Technika 10 Nurodymai:
Pratimas Leéksteles

Kamuolio varymas:
“Kablys” vidine
pédos puse

Kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu ir vartininkas aikStelei.

Zaidéjas varosi kamuolj tarp 3esiy stoveliy, keisdamas kryptj ir atlieka
“kabl{” vidine pédos puse, po to smiigiuoja i vartus.

“Kablys” vidine pédos puse atlickamas: desiné pusé- deSiné koja

ir kairé pusé-kaire koja.

Skirtingy pusiy stovelius paZyméti skirtingomis spalvomis.

Jei per sunku, zZaid¢jas stabdo kamuolj pries stovelj ir tada ji varosi toliau.
Jei per lengva, Zaidéjas varosi kamuolj greiciau.

Pastabos: aikStelé SeSiems Zaidéjams.

Reikalauti kokybés ir tikslumo.
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8 m

Sesi stoveliai

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Zongliravimas. Laisvas: bandyti sujungti jvairius kamuolio lietimo budus naudojant jvairias kiino vietas: pédas, galva, §launis,

kelius, pecius ir kt.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas: 2x10’

Kolektyviné taktika:
mano komanda

valdo kamuolj ,
ataka prasideda i
aiksteleés gilumos

Nurodymai:
10’ Zaidimas su uZduotimi ir 10’ laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.
Zaidimo uZduotis: 5 x 5 su vartininkais, 30 m x 25 m aikitéje.
Smiigiuoti i vienus kuriuos nors vartus su vartininku arba { vienus i§
Soniniy praéjimy, pravarant pro juos kamuolj.

© spiria tarp stoveliy, o @ spiria tarp stulpeliy.

[ vartus galima smiigiuoti i§ abiejy pusiy.

Kai Zaidéjas prasivaro kamuolj pro vartos — 2 taskai.

Kai Zaidéjas imusa jvarti — 1 taskas.

Pastabos:
raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link Soniniy varteliy.
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Lékstelés

Sesi stoveliai trims
vartams

Sei stulpeliai trejiems
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
mar§kinéliai




Pratybos Nr. 20 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
vartus
Apsilimas: 10 Nurodymai:
Grupés démesio . Leksteles
koncentravimas Zaidimas 5 x 5. AikStelé 30 m x 20 m = —
Imusti jvart] i vienus i§ dvejy varty be vartininky, pravarant kamuolj pro juos. . AStuoni stoveliai arba
Kita karta pravaryti kamuolj pro vartus, esancius istrizai kitoje aikStés puséje. 9* o * aStuoni stulpeliai
Pravaryti kamuolj galima i§ abiejy varty pusiuy. - ® ( I:I ketveriems vartams
Laisvas Zaidimas. o 6 ©
Vienas kamuolys
Pastabos: Kiekvienos komandos vartai - skirtingy spalvy. = =
Reikalauti, kad Zaidéjai nepriartéty prie valdancio kamuolj. Skirtingy spalvy
Reikalauti, kad Zaidéjai pravaryty kaskart pro kitus vartus. marskinéliai
Pertrauka 05’ Pusiausvyra su kamuoliu: pasidéti kamuolj ant pédos kelties. Péda pakelta nuo Zemés ir pabandyti islaikyti kamuolj Po kamuolj kiekvienam
kamuolio valdymas | pusiausvyroje. Jei biitina - prilaikyti ranka (atliekama silpnaja koja. Zaidéjui
Zaidimas Nurodymai:
Judrusis Zaidimas - Leksteles
10 “1-2-3 Stok”
Technika: Kamuoli prie starto linijos. Treneris X uZsisukes duoda Zenkla varytis kamuoli. ! Po kamuol;j kiekvienam
kamuolio varymas, | Treneris ZodZiu pasako “1-2-3 Stok™ ir atsisukes grazina atgal Zaidéjus, L P— > Zaidéjui
kamuolio valdymas. | kurie laiku nesustojo. :. _________ > ( I
Taktika: Variantai; kamuolio varymasis stipriaja koja. S X
stebéti aikstele. Kamuolio varymasis silpnaja koja. L 23 S >
Fiziné ypatybeé: Kamuolio stabdymas padu. %l >
reakcijos greitis. Kamuolio stabdymas atsisédant ant kamuolio. :
I8délioti jvairias klititis, kurias turi jveikti Zaidéjai.
Pastaba: naudoti {vairius kamuolio varymo btdus.
Zaidimo plotas — 16 m x 12 m.
Turnyras: 10’ Nurodymai: e e el
o1 P ; Lékstelés
Individuali taktika: Zaidimas 1 x 1. Aik§telé 8 m x 6 m su 1,5 m plogio vartais. vi ; ‘:, i > N f
VarZovo apzaidimas | Imusti i vienus i§ dvejy varty be vartininko. Puoléjas ir gynéjas vienu P i Lo Du stoveliai arba du
metu iSbéga nuo varty linijos, buidami skirtingose aikstelés pusése. T' A < j 7\) i stulpeliai vartams
Pirmaji judesi atlieka puoléjas, po to bégti gali pradéti gynéjas. ;é e S

Kai kamuolys iSrieda uZ aikStés riby situacija kartojama: tas, kuris praranda ar
iSmusa kamuolj uZ riby tampa arba lieka gynéju, iSskyrus jvart.

Néra uzribiy ir kampiniy.

Kas 1730 keisti varZova panaudojant “pakilimo-nusileidimo” sistema.
Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikstelg.

Puoléjas turi stengtis kuo greiciau apzaisti gynéja, varydamas kamuolj { laisva
plota.

Vienas kamuolys
aikStelei




Pratybos Nr. 20 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis § Priemonés
vartus.
Lavinti vikrumg - | Nurodymai:
10 Lékstelés

Estafeté

Suoliavimas:
Suoliukai viena koja

VarZosi dvi komandos.
Zaidéjas iSbéga su kamuoliu rankose, Suoliuoja viena koja pirmyn i lankus,
viduryje distancijos tarp Suoliuky jis meta kamuolj treneriui, kuris jam ji grazina
atgal (“sienel€”) po to greitai bégdamas griZta ir paliecia ranka savo partnerj. 1
taskas komandai, kuri pirmoji baigia rungti.
Keisti lanky padéti ir nuotoli tarp ju.
Variantai - Suoliuoti:
Desine koja.
Kaire koja.
Abiem kojom.
Pastaba: pratima kartoti tris kartus.
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Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

AStuoni lankai

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio varymas:
“kablys” iSorine
pédos puse

Nurodymai:

Aiksteléje Zaidéjai su kamuoliais ir vartininkas.

Zaidéjas varo kamuolj pro penkis stovelius keisdamas krypti, atlieka

“kablj” iSorine pédos puse ir po to smiigiuoja { vartus.

Jei Zaidéjui per sudétinga jis sustabdo kamuolj pries stovelj, po to vél varosi.
Jei zaidéjui lengva, jis pagreitina varymo tempa.

4 laiko turi biiti skirta atlikti silpnaja koja.

Pastabos: aikstel¢ SeSiems zaidéjams.
Reikalauti kokybés ir tikslumo.

320, /iAo

(

Lékstelés
Penki stoveliai

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas — dvigubas kontaktas tos pacios kojos pédos vidine ir iSorine puse (atliekama silpnaja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas: 2x10’

Kolektyviné taktika:

mano komanda
valdo kamuolj ,
ataka prasideda i
aikstelés gilumos

Nurodymai:
10’ Zaidimas su uZduotimi ir 10’ laisvas Zaidimas 5x 5 su vartininkais.
Zaidimo uZduotis: 5 x 5 su vartininkais, 30 m x 25 m aikst¢je.
Smiigiuoti i vienus kuriuos nors vartus su vartininku arba { vienus i§
Soniniy praéjimy, pravarant pro juos kamuolj.

© musa tarp stoveliy, o @ musa tarp stulpeliy.

[ vartus galima smiigiuoti i§ abiejy pusiy.

Kai zaidéjas prasivaro kamuolj pro vartos — 2 taskai.

Kai zaidéjas imusa jvarti — 1 taSkas.

Pastabos: raginti Zaidéjus kuo greic¢iau bégti link Soniniy varteliy.
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Lékstelés

Sesi stoveliai trejiems
vartams

Sesi stulpeliai trejiems
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 21 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ ®bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
vartus.
Apsilimas: 10 Nurodymai: Leksteles
Démesio sukaupimas —
T Keturi stoveliai
e Zaidimas 5 x 5. Aikstelé 30 m x 20 m v . o dvejiiems vartams
e [musti jvart], ZaidZiant be vartininko * .
e  Kamuolys perduodamas tiksliai i kojas ° * o < [ﬂ Vienas kamuolys
¢  Pradedant zaidima kamuolys i§spiriamas kojomis A ° ©
i ° Skirtingy spalvy
Pastaba: Reikalauti, kad Zaidéjai neartéty prie valdanc¢io kamuolj. © — marskinéliai

Pertrauka: 05
Pratimai su kamuoliu

Zongliravimas. Junginys: spirti { kamuolj ir pagauti ji rankomis juosmens aukstyje ir vél kartoti (daroma stipriaja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Judrusis Zaidimas: | Nurodymai
10 Zaidimas “Laiméek dvikova”. Leékstelés

Dvi komandos, kiekviena savo aik$telés 16 m x 12 m puséje. . ==
Technika: Kiekvienas Zaidéjas turi savo numerj ir tie patys numeriai naudojami abiem N o Keturi stoveliai dviem
driblingas, komandoms. 'Y 6 vartams
kamuolio varymas Treneris kviec¢ia numeri ir vaikai, turintys ta numeri, susitinka dvikovoje. L] . . ( I:H

Reikia ispirti jvartj { vienus ar kitus vartus. : g Vienas kamuolys
Taktika: Variantai: kviesti numerius ne paeiliui, kviesti visus numerius, 0| 6
dvikova, kviesti kelis numerius, startas duodamas vizualiai ar garsiniu budu, kviesti Zaidéjus -
apZzaisti varzova ir priklausomai nuo jy apsirengimo
pelnyti jvarti Pastaba: prie$ imuSant jvartj, reikia paliesti kamuolj maziausiai du kartus.
Turnyras: 10 Nurodymai:

5 ol Thol® Lékstelés
Individuali taktika: Zaidimas 1 x 1, 8 m x 6 m aikstéje. N . .
apZaisti varzova, Imusti jvarti, sustabdant kamuolj uz varZovo aikstés varty linijos. * o - ° - Vienas kamuolys
i§laikyti pasiekta Kamuolys iSspiriamas tik kojomis. T T T aikStelei
persvarg Kas 1" 30*" pakeisti varzova naudojant “peréjimo” sistema: ey @2

(D3) (D4)
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.) < [ﬂ
Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia.
Jei lygiosios pirmajame kélinyje - nugalétojas nustatomas burtais.
Jei lygiosios kituose kélinukuose — laimi tas, kuris pirmavo paskutinis
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui, kuris
,husileidzia* i§ aukstesnio lygio.
Pastaba: gerai paruosti Zaidimo vieta.




Pratybos Nr. 21 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: ~~®bégimas be kamuolio; ~~~~% kamuolio varymas; — > perdavimas arba smigis | Priemonés
vartus.
Lavinti vikruma Nurodymai:
10 Lékstelés

Estafeté

Varantis kamuolj
nekliudyti stoveliy

Kamuolio varymas tarp stoveliy ir smiigis | vartus.
Treneris paduoda kamuolj prie§ iSbégant Zaidéjui.
Atlikti pratima vis grei¢iau ir greiciau.
Padidinti ar sumaZinti atstuma tarp stoveliy.
Variantai:
Griztant atgal bégti priekiu.
Grjztant atgal bégti atbulomis.

Pastaba: aiksteléje SeSi zZaidéjai, atstumas tarp pradzios ir pabaigos — 6 m

é
09999 5.

6m

(

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Penki stoveliai

Technika: 10
Pratimas

Kamuolio varymas

be kliti¢iy ir
smigiavimas i
vartus

Nurodymai:

Aiksteléje vienas vartininkas.
Zaidéjas nusivaro kamuolj iki atZymos ir smiigiuoja i vartus.
Keisti kamuolio varymosi greitj priklausomai nuo Zaidéjy lygio.
Kamuolio varymosi variantai:
Laisvas.
DeSsine koja, po to kaire koja.
Vidine kojos puse, iSorine kojos puse.
Stipriosios kojos padu.
Pastaba: aiksteléje Sesi Zaidéjai, atstumas tarp pradZios ir pabaigos — 10 m.
Reikalauti atlikimo kokybés ir teisingy judesiy.

|

1 Y

(

Lékstelés

Stovelis

Du stoveliai ar du
stulpeliai vieniems

vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka: 05

Pakelti kamuolj nuo Zemés. jungtis: pakelti kamuolj nuo Zemés paridenant | save kojos padu, pakelti kamuolj ta pacia koja nuo

Po kamuolj kiekvienam

Kamuolio zZemes (keltis) ir pasistengti pagauti kamuolj rankomis (dirbama stipriaja koja), kartoti Zaidéjui
valdymas
Zaidimas: Nurodymai:
2 x10° 10 Zaidimo su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais. o Lékstes
UzZduotis Zaidimui: *
Komandin¢ taktika: 5 x 5 su vartininkais, 35 m x 25 m aikteléje. L Keturi stoveliai dvejiems
mano komanda Pries kiekvienus vartus nubréZti 8 m plocio zona. . * * vartams
valdo kamuolj, [ puolimo zona gali prasiverZti tik vienas Zaidéjas ir tik varydamasis kamuolj. * < l:ﬂ
puolama iS Kiti Zaidéjai gali smiigiuoti { vartus biidami tik uZ zonos riby. N o o ° Vienas kamuolys
aikstelés gilumos I SRR
Pastabos: Kiekvieng zong pazyméti skirtingy spalvy lékStelémis. ° 2, Skirtingy spalvy
marskinéliai

Raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link zonos.




Pratybos Nr. 22 - pradedantieji Lapas A

Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~% kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
i vartus.
Apsilimas: 10 Nurodymai:
Démesio — Leksteles
sukaupimas e Zaidimas 5x 5,30 m x 20 m aiksteléje. Imusti ivarti varant kamuoli f
per varty linija be vartininko ’ . e Keturi stoveliai dvejiems
e  Kamuolys perduodamas tiksliai i kojas * . vartams
e Pradedant Zaidima kamuolys i§spiriamas kojomis o : o ( [ﬂ '
A o o Vienas kamuolys
Pastaba: reikalauti, kad Zaidéjai neartéty prie valdanciojo kamuolj. | <
< Skirtingy spalvy
i marskinéliai
Pertrauka: 05 Technikos veiksmas. Jungtis: pakelti kamuoli nuo Zemés paridenant i save kojos padu, nuridenti kamuoli vidine pédos puse uz Po kamuol;j kiekvienam
Kamuolio valdymas | atraminés kojos (veiksmas atlickamas stipriaja koja). Zaidéjui
Zaidimas. Judrusis | Nurodymai:
Zaidimas 10 Lékstelés
Zaidimas “Vanagas”
Technika: Vanagai turi biti prieSingoje aikStelés puséje ir nesileisti pagaunami Po kamuolj kiekvienam
kamuolio varymas medZiotojo su ar be kamuolio. 'R > Zaidéjui
Visi pagauti vanagai tampa medziotojais. i
Taktika: Variantai: :° --------- > 6 < I:I
dvikova, - medziotojas turi paliesti vanaga, ’: e
suklaidinimas - medZiotojas turi paciupti rankomis vanagy kamuolj, 9 T
Laisvo ploto - medziotojas turi paliesti vanagus, kai jie perduoda kamuoli rankomis,
paieska. - medZiotojas turi paliesti vanagus, kai jie perduoda kamuolj kojomis,
- medZiotojai turi laikytis uZ ranky po 2, 3 ir t.t.
Aikstelés dydis 16 mx 12 m
Turnyras: 10 Nurodymai:
MR Lékstelés
Individuali taktika: Zaidimas 1 x 1, 8 x 6 m plote. N . . :
varZovo jveikimas Pelnyti {vartj sustabdant kamuolj uz varzovo varty linijos. o o - . . Vienas kamuolys
Zaidimas pradedamas tik kojomis ir ne i§ kampinio sektoriaus. T 7 o N ' aikstelei
Kas 17 30”" pakeisti varZova, panaudojant “p akilimo-nusileidimo” sistema. : ®y (03  ©3 (D9
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.). < [I
Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia.
Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.
Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas zZaidéjas, kuris pries tai pirmavo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui, kuris
Hhusileidzia”.
Pastaba: gerai paruosti Zaidimo plota.




Pratybos Nr. 22 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai: PaaiSkinimas: =~ YWeégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — Pperdavimas arba smiigis | Priemonés

vartus.

Lavinti vikruma Nurodymai:

10 Leksteles

Estafete Dvi komandos, 6 m ilgio distancija.
Slalomas tarp stulpeliy, po to grizti, palietus ranka partnerj — béga jis. Po kamuolj kiekvienam

Greitumas: 1 taskas tai komandai, kuri laimi rungtj. Zaidéjui

stengtis nekliudyti
klititis varzantis su
kita komanda

Keisti tarpus tarp stoveliy ir jy padétj.
Variantai:

Bégti pirmyn. Bégti atbulom.

Su kamuoliu rankose. Kamuolys tarp koju.
Kamuolj laikant uz galvos.

Pastaba: estafete kartoti tris kartus.

10 stoveliy

Technika:
Pratimas

Kamuolio

valdymas:
varymas be kliti¢iy

Nurodymai:

Porai kamuolys + vienas vartininkas aiksteléje.

A meta kamuolj B, B stabdo kamuolj, varo iki atZymos ir smiigiuoja  vartus.

Keisti kamuolio varymo greitj priklausomai nuo zZaidéjy lygio.
Kamuolio varymo variantai:

Laisvas.

Desine koja, kaire koja.

Vidine pédos puse, iSorine pédos puse.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos: aikstelé¢je devyni Zaidéjai ir vartininkas.

Biiti reikliam kokybei ir judesio pasirinkimui.

@
@
A e
Se —
® 3 <
999 91 T (
| A

Lékstelés
Stovelis

Du stulpeliai vieniems
vartams

Vienas kamuolys dviems
Zaidéjams

Pertrauka: 05

Pusiausvyra su kamuoliu. Laikyti kamuolj ant kelties, péda ant Zemés. Stengtis iSlaikyti pusiausvyra. Atlikti stipriaja koja.

Po kamuolj kiekvienam

Kamuolio Zaidéjui

valdymas

Zaidimas: Nurodymai:

2 x 10° 10 Zaidimo su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5x 5 su vartininkais. . e Léksteles
Uzduotis Zaidimui: I

Komandiné 5 x 5 su vartininkais, 35 m x 25 m aikSteléje. Y . Keturi stulpeliai dviems

; s

taktika: Pries kiekvienus vartus nubréZti 5 m plo¢io zona. * o vartams

mano komanda I puolimo zong gali prasiverzti tik vienas Zaidéjas ir tik varydamasis kamuolj. ¢ <

valdo kamuolj, Tada Zaidéjas ZaidZia 1 x 1 su vartininku. A% 6 o ° Vienas kamuolys

puolama iS Kiti Zaid¢jai gali smiigiuoti i vartus bidami tik uZ zonos riby. [

aikStelés gilumos Pastabos: Kiekviena zona paZyméti skirtingy spalvy 1ékstelémis. (:) ' Skirtingy spalvy
Raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link zonos. + 2y marskinéliai




Pratybos Nr. 23 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: ~~®bégimas be kamuolio; -~~~ kamuolio varymas; ~— ®perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Apsilimas: 10 Nurodymai:
Grupés démesio . ot Leksteles
sukoncentravimas Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m aikstel¢je | dvejus vartus su vartininkais. f
: Keturi stoveliai ar keturi
Laisvas Zaidimas tik kojomis. Y . . @ stulpeliai dvejiems
K ( ] vartams
Pastaba: ragintini Zaidéjus nesiartintini prie Zaidéjo, valdancio kamuolj. ° o
0 ° ° Vienas kamuolys
|
o -
o Skirtingy spalvy
marskinéliai

Pertrauka: 05

Zongliravimas. Jungtis: spirti viena karta kamuolj keltimi auks$tyn, pagauti rankomis juosmens aukstyje (stipriaja koja).

Kiekvienam zZaidéjui

Kamuolio valdymas po kamuolj
Zaidimas Judrusis | Nurodymai:
Zaidimas-10" “Kamuolio iSsaugojimas” Lékstelés

Dalyvauja 10-14 Zaidejy. 16 m x 12 m plote, dvieju komandy Zaid€jai turi po
kamuoli. Zaidimo tikslas: priversti varZova kamuolius isridenti { uZribi.

Kiekvienam Zaidéjui

Technika: .
Zaidéjas, kurio kamuolys iSrieda uz pazyméty riby, iskrenta i§ Zaidimo. % % . . | po kamupli
kamuolio varymas, | Laimi ta komanda, kurios bent vienas Zaid¢jas su kamuoliu pasilieka aikStel¢je. o O ’ ( [1
kamuolio valdymas | Variantai: o o s Skirtingy spalvy
Kamuolys gali biiti iSmuSamas { uZribj ir rankomis. . % marSkinéliai
Taktika: Be komanduy, laimi tas Zaidéjas, kuris lieka vienintelis aikSteléje. © ‘s
dvikova, I8krite Zaidéjai lieka aikSteléje ir bando savuoju kamuoliu iSmusti kity Zaidéjy
suklaidinimas kamuolius.
Pastaba: iSmusti kamuolius | nurodyta tiksla.
Turnyras: 10 Nurodymai: .
' Zaidimas 1 x 1 { 4 m ploGio vartus su vartininkai, 8 x 6 m aiksteléje. —q_af_%p_@_?—_ Léksteles
Individuali taktika: | Vartininkas Zaidime nedalyvauja. N . & °, . & o
varzovo jveikimas Zaidimas pradedamas tik kojomis. . - | *' | - : Du stoveliai ar du
Kas 1’ 30 pakeisti varZova panaudojant “pakilimo-nusileidimo™ sistema. g g stulpeliai vieniems

Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia.
Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris prie§ tai pirmavo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui, kuris
,,husileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo plota.

vartams

Vienas kamuolys
aikStelei




Pratybos Nr. 23 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ ®bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; ~— Pperdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Lavinti vikruma Nurodymai:
10 Lékstelés

Estafeté
Greitumas:
vengti kliti¢iy ir
varzovy

Slalomas tarp stoveliy, iSvengti varzovo ir smiigiuoti | vartus.
ISbégama dviese tuo paciu metu.
Kamuoli paduoda treneris.
Nuotolj jveikti vis grei¢iau ir greic¢iau.
Keisti tarpus tarp stoveliu.
Variantai:
Bégimas tik { prieki.
Bégimas { prieki, grizimas atbulomis.
Pastaba: viena aikstelé, 12 Zaidéjy, slalomas 6 m. distancijoje.

Kiekvienam Zaidéjui
po kamuolj

Sesi stoveliai

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio valdymas

ir varymas:

be kliticiy

Nurodymai:
Vartininkas (A) paduoda kamuolj Zaidéjui B. B stabdo kamuolj,
varosi 15 m iki stovelio ir smiigiuoja { vartus.
Keisti kamuolio varymosi greiti priklausomai nuo Zaidéjy lygio.
Kamuolio varymo variantai:
Laisvas.
DeSsine koja, po to kaire koja.
Vidine pédos puse, po to iSorine pédos puse.
Stipriosios kojos padu.

Pastaba: aikstéje astuoni zaidéjai.
Reikalauti atlikimo kokybés ir judesiy tikslumo.

L &
L 4
B)®
~:0¢
5 ®
/ 060 I
- 4 °0
P e e 4
< >

Lékstelés

Stovelis

Du stoveliai ar du
stulpeliai vieniems

vartams

Vienas kamuolys dviems

Pertrauka: 05

Pakelti kamuolj nuo Zemés. Jungtis: kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant kamuolj vienos kojos padu { save, pasikelti

Kiekvienam zZaidéjui

Kamuolio valdymas | kamuolj kita koja (keltis) ir pabandyti pagauti ji rankomis (kamuolio pakélimas atliekamas stiprigja koja). po kamuolj
Zaidimas: Nurodymai: -
, sy . o . . S O o~ O e 2

2x 10 10" Zaidimo su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5x 5 su vartininkais. . r Lékstelés
Komandiné taktika: | UZduotis Zaidimui: I
mano komanda 5 x 5 su vartininkais, 30 m x 20 m aikSteléje. [ Keturi stoveliai ar keturi
valdo kamuolj, Pries kiekvienus vartus nubrézti 5 m plocio zona. . . stulpeliai dviems vartams
puolama i aikStelés | Pastatyti po du Zaidéjus uz varty linijos prieSingose pusése ir juos keisti kas 2’. . < [E
gilumos Kai kamuolys atsiduria varZovy gynybos zonoje, dar du Zaid¢jai isijungia { ° o Vienas kamuolys

zaidima. Komandos tada zaidZia 5 x 3. ?

Kai kamuolys iSrieda i§ varzovo gynybos zonos, jie griZta | savo vietas. 1!) SR SN2 iy Skirtingy spalvy

o) marskinéliai
* T @

Pastabos: kiekviena zong pazZymeéti skirtingy spalvy lékstelémis.
Raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link zonos.




Pratybos Nr. 24 - pradedantieji

Lapas A

—

Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ ®bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; 'perdavimas arba smiigis § Priemonés
vartus.
Apsilimas: 10 Nurodymai: Leksteles

Grupés démesio
koncentravimas

Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m aiksteléje.
Imusti | vienus i§ 2 varty be vartininky.
Laisvas zaidimas, perdavimai tiksliai i kojas.

Pastabos:
Raginti Zaidéjus nesiartinti prie turin¢io kamuolj.
Raginti Zaidéjus pirma imusti jvartj { vienus vartus, o po to i kitus.

P .-
L 2
1
1
|
v
Y L 4
. L 2
.
o o
A o o
s o
o
I " -

q I

AStuoni stoveliai ar
aStuoni stulpeliai
ketveriems vartams

Vienas kamuolys

Slirtingy spalvy
marskinéliai

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas. Jungtis: kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant kamuolj padu i save, kamuolio nuvarymas vidine pédos

puse uz atraminés kojos (atlieckama silpnaja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas Judrusis
Zaidimas - 10

Technika:
kamuolio varymas,
perdavimas.
Fizinis rengimas:
greitumo lavinimas

Nurodymai:
Zaidimas “Laikrodis”

X perduoda kamuolj rankomis; Per ta laika kiekvienas i$ 7] apibéga ratu;
Kai visi @ prabéga, suskaiciuojamas valandy skaicius: 1 ratas lygu 1
valandai;

Variantai:

Tie, kurie prie stoveliy, perduoda kamuoli kojomis.

Tie, kurie béga, varosi kamuolj. Su ar be kamuolio bégama gyvatéle tarp
stoveliy. [vairiy iSvardinty varianty sujungimas.

Aikstés dydis 12 x 16 m 12-16 Zaidéju.

00600600

“.

I

Lékstelés

AStuoni stoveliai

Du kamuoliai

Turnyras: 10’

Individuali taktika:
varzovo jveikimas

Nurodymai:

Zaidimas 1 x 1. Aikstelé 8 x 6 msu 1,50 m plocio vartais be vartininky.
Kas 1’ 30 pakeisti varzova panaudojant “pakilimo-nusileidimo” sistema
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, ir t.t.)

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia.

Jei lygiosios per pirmajj Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais;

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris prieS tai laiméjo;
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui,
kuris ,,nusileidzia”.

Pastaba: gerai paruoskite Zaidimo aikstelg

Lékstelés

Du stoveliai arba du
stulpeliai vieniems
vartams

Vienas kamuolys
aikStelei




Pratybos Nr. 24 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: ~~% bégimas be kamuolio;” ==~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
i vartus.
Lavintini vikruma | Nurodymai:
-10 Leksteles
Estafeté Dvi komandos lenktyniauja bégdamos tarp stoveliy ir i§vengiant varZovo. 6
Zaidéjas grizta ir palietia ranka savo partnerj, kuris isbéga. < > Po kamuolj kiekvienam
Greitumas: 1 taskas tai komandai, kuri laimi rungtj. 00002< Zaidéjui

vengti kliti¢iy ir
varzZovo varzantis
tarp komandy

Keisti padéti ir nuotoli tarp stoveliy.
Variantai: bégimas pirmyn.

Su kamuoliu rankose.

Kamuolys uz galvos.

Bégimas atbulom.

Su kamuoliu tarp kojy.

Pastaba: pratima kartoti tris kartus

Sesi stulpeliai

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio valdymas

1r var ymas:
be kliticiy

Nurodymai:
Vienas su kamuoliu + vartininkas kiekvienai aikStelei.
Zaidéjas varosi kamuolj iki trenerio (X) po to smigiuoja i vartus.
Kol Zaidéjas varosi kamuolj, treneris jam pasako ar parodo krypti.
1 prieki, i desing ar i kairg.
Keisti kamuolio varymosi greitj priklausomai nuo Zaidéjy lygio.
Kamuolio varymosi variantai: laisvas.
DeSsine koja, po to kaire koja.
Vidine pédos puse, po to iSorine pédos puse.
Stipriosios kojos padu.
Pastabos: aiksté SeSiems zaidéjams. Reikalauti atlikimo kokybés ir judesiy
tikslumo.

-

9999 9s-- O o'ﬂ

< * 10 m

i

Lékstelés

Du stoveliai arba du
stulpeliai vieniems
vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Pusiausvyra su kamuolio — Laikyti kamuolj ant kelties, péda pakelta, stengtis iSlaikyti pusiausvyra. Jei biitina padéti sau ranka

(atlikti silpnaja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas

2x 10

Komandiné taktika:
mano komanda
valdo kamuolj,
puolama i§ aikStelés
gilumos.

Nurodymai:
10 Zaidimo su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5x 5 su vartininkais.
UZduotis Zaidimui:
5 x 5 su vartininkais. Aikstelé 30 m x 20 m
Nubrézti 8 m plocio zona pries kiekvienus vartus.
Pastatyti po du Zaidéjus uZ varty linijos prieSingose pusése ir juos keisti kas
2.
Kai tik kamuolys atsiduria varZovy gynybos zonoje, dar du Zaidéjai
isijungia i Zaidima; Komanda tada ZaidZia 5 x 3.
Kai kamuolys iSrieda i§ varZovo gynybos zonos, jie griZta i savo vietas.

Pastabos: kiekviena zona pazZyméti skirtingy spalvy lékstelémis.
Raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link zonos.

«---#

Q---->»

Lékstelés

Keturi stoveliai ar keturi
stulpeliai dvejiems
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 25 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smigis | Priemonés
vartus
ApSilimas: 10 Nurodymai:
Grupés démesio 5 - B - Lékstelés
koncentravimas Zaidimas 5 x 5, 30 x 20 m aikStel¢je. !
Pravaryti pro vienus i 2 varty be vartininky. J - ASstuoni stoveliai ar
Laisvas zaidimas, perdavimai tiksliai i kojas. . o . aStuoni stulpeliai
¢ ( I:E keturiems vartams
e o
N o o
Pastabos: 5 o Vienas kamuolys
Raginti Zaidéjus nesiartinti prie turincio kamuolj. &
Raginti Zaidéjus pirma pravaryti pro vienus vartus, o po to pro kitus. B P Skirtingy spalvuy
marskinéliai

Pertrauka: 05
Kamuolio valdymas

Techninis veiksmas. Jungtis: spirti du kartus kamuolj, pagauti juosmens aukstyje rankomis (atliekama stipriaja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas Judrusis
Zaidimas- 10

Nurodymai:
“ISlaisvintas zaidéjas™
Zaidéjai, iSsidéste uz kvadrato riby, turi iSlaisvinti savo partnerius,

Lékstelés

Technika: kurie yra ,.ikalinti” kvadrate. ; Du kamuoliai
Perdavimas Jie perduoda kamuolj vienam i§ partneriy, esanc¢iy kvadrate, kuriam o ¢ ¢

trukdo varzovai. | o ¢ Skirtingy spalvy
Taktika: Jei pastarajam pavyksta iSeiti i§ kvadrato, jis yra iSlaisvintas ir tgsia o . ° 0 < [I marskinéliai
Atsidengimas aidima uZ kvadrato riby. o o

Ta komanda, kuri pirmoji nebeturés zaidéjy likusiy kvadrate, laimés partija | 6 6

Variantai: perdavimai ranka. i i

Perdavimai koja.

10-14 Zaidéjy, aikStelés dydis 16 mx 12 m
Turnyras: 10 Nurodymai: N —

O 1 A e— Lékstelés

Individuali taktika: | Zaidimas 1 x 1, 8 m x 6 m dydZio aiksteléje su 1,50 m plogio vartais be e % o
varzovo jveikimas vartininky. ¢: i < ; | Du stoveliai arba du

Kas 17 30 pakeisti varzova panaudojant pakilimo/nusileidimo sistema. éi * P stulpeliai vieniems

Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, ir t.t.). : ﬁ:hﬁ“:ﬁlbhﬂ“:”:ﬁﬂﬂ:# [ vartams

Zaidéjas laiméjgs viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia. (1) (02) (D3) ( I

Jei lygiosios per pirmaji Zaidima, nugalétojas nustatomas burtais. Vienas kamuolys

Jei lygiosios kit karta, laimi tas Zaidéjas, kuris pries tai laiméjo. aikstelei

Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam zaidéjui,
kuris ,,nusileidzia”.
Pastaba: gerai paruoskite Zaidimo aikstelg.




Pratybos Nr. 25 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
vartus.
Lavintini vikruma
-107 Nurodymai: Lékstelés

Estafeté

Suoliavimas:
Suoliukai pirmyn.

Jungtis: Suoliukai pirmyn tarp lazdy kaire-deSine kojomis,
po to - smigis { vartus.

Treneris paduoda kamuolj pratimo atlikimo pradZzioje.
Iveikti nuotolj kaskart greiciau.

Keisti padéti ir nuotoli tarp lazdy.

Pastaba: aikstelé SeSiems Zaidéjams.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Sesios lazdos

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio valdymas

1r Varymas:
be kliti¢iy

Nurodymai:

Porai kamuolys + vartininkas aikstelei.

Zaidéjas A perduoda kamuolj B.

Bstabdo kamuolj ir varo iki stovelio, po to smiigiuoja { vartus.
Keisti kamuolio varymosi greitj priklausomai nuo Zaidéjy lygio.
Kamuolio varymosi variantai: laisvas.

DeSsine koja, po to kaire koja.

Vidine pédos puse, po to iSorine pédos puse.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos: aikstelé¢ devyniems Zaidéjams.

Reikalauti atlikimo kokybés ir judesiy tikslumo.

Lékstelés

Po kamuolj kiekvienai
porai

Sesios lazdos

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Pusiausvyra su kamuoliu — kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant kamuolj padu | save, pasikelti kamuolj ta pacia koja

(keltimi) ir pabandyti ji pagauti rankomis (atliekama stipriaja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas:
2x%x10°

Komandiné taktika:
mano komanda
valdo kamuolj,
puolama i§ aikStelés
gilumos

Nurodymai:
10 Zaidimo su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5x5 su vartininkais.
UZduotis Zaidimui:
5 x 5 su vartininkais, 35 m x 25 m aikSteléje.
Pries kiekvienus vartus nubrézti 10 x 8 m plocio zona.
[ puolimo zona gali prasiverZti tik vienas Zaidéjas ir tik varydamasis kamuolj.
Tada Zaidéjas ZaidZia 1 x 1 su vartininku.
Kiti Zaidéjai gali smiigiuoti { vartus biidami tik uZ zonos riby.

Pastabos: Kiekvieng zong pazyméti skirtingy spalvy lékStelémis.
Raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link zonos.
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Lékstelés

Keturi stulpeliai
dvejiems vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 26 - pradedantieji

Lapas A

—

Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Apsilimas: 10 Nurodymai:
Grupés démesio . - ot Leksteles
koncentravimas Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m aikSteléje su vartininkais. !
Kamuolj jmesti | vartus rankomis. i - Keturi stoveliai ar keturi
Kamuolio perdavimai ir metimai i vartus atliekamas tik rankomis. . o . stulpeliai dvejiems
DraudZiama bégti su kamuoliu. ¢ < l:] vartams
Kai kamuolys paliecia Zemg, jis pereina varZovui, i§skyrus kai metama { vartus. R e o ° i
Pastabos: ! Vienas kamuolys
Reikalauti, kad Zaidéjai nepriartéty prie Zaidéjo valdancio kamuolj. o
=2y Skirtingy spalvy
marskinéliai

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas. Jungtis: kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant kamuolj padu i save, kamuolio nuridenimas vidine pédos

puse uz atraminés kojos (atlikti su stipriaja koja).

Kiekvienam Zaidéjui po
kamuolj Zaidéjui

Zaidimas judrusis
Zaidimas: 10

Nurodymai:

“Penkeri vartai’:

Lékstelés

Technika: Kiekviena komanda puola ir gina visus vartus. ; ° 10 stulpeliy penkiems
kamuolio varymas, Kai imusamas ivartis i vartus, jie yra “mirg”. r——: . — vartams
perdavimas. Komanda, kuri ,,sumedZioja‘‘ daugiausiai varty, laimi. {00 © R
Taktika: Variantai: - [ o < [I Vienas kamuolys
dvikova, [vartis uzskaitomas jmusSus i§ vienos pusés. o 6 ©
suklaidinimas, Ivartis uzskaitomas jmusus i§ abiejy pusiy. o= .« = Skirtingy spalvy
atsidengimas. : marskinéliai
Zaidzia 10-14 7aidéju, aikstele 20 x 16 m
Turnyras: 10’ Nurodymai:
Y . . — _— e T e T e T Leksteles
Individuali taktika: | Zaidimas1x1 {4 m plocio vartus su vartininkais, 8 m x 6 m aikSteléje. vi ©lo | oio
varZovo jveikimas Vartininkas Zaidime nedalyvauja. f. . ' ‘e ' P , e ; Du stoveliai ar du
Zaidimas pradedamas tik kojomis. . éLéj ﬂ;hL & H stulpeliai vieniems
Kas 1’ 30 pakeisti varzova panaudojant pakilimo-nusileidimo sistema. i) T T T vartams

Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidzia.

Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kitais kartais, laimi tas Zaidéjas, kuris pries tai laimejo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui, kuris
,husileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aiksteles.

i

Vienas kamuolys
aikstelei




Pratybos Nr. 26 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Lavinti vikrumg - | Nurodymai:
10 Lékstelés

Estafeté Rungtyniauja dvi komandos.
Jungtis: Suoliukai | prieki tarp lazdy kaire ir deSine kojomis, po to griZti atgal. Po kamuolj kiekvienam
Suoliavimas: Taskas tai komandai, kuri laimi. Zaidéjui
Suoliukai pirmyn Keisti padétj ir nuotolj tarp lazdu.
Variantai: 12 lazdy
Varzosi Su kamuoliu rankose.
dvi komandom Kamuolys uZz galvos.
Pastaba: pratima kartoti tris kartus.
Technika 10 Nurodymai:
Pratimas - Leksteles
Kiekvienoje aikstel¢je dviese su kamuoliu ir vartininkas. (B) :
Kamuolio valdymas | Zaidéjas A perduoda kamuolj B. e Stovelis
ir varymas: B stabdo kamuolj ir varosi iki stovelio, po to smiigiuoja { vartus. ’\2_\.0 ggo
Keisti kamuolio varymosi greitj priklausomai nuo Zaidéjy lygio. e - E Du stoveliai arba du
be kliticiy Kamuolio varymosi variantai: e . A,/) ¢E < [ stulpeliai vartams
Laisvas, deSine koja, po to kaire koja. > >
Vidine pédos puse, po to iSorine pédos puse. 15m 2 Vienas kamuolys dviems
Stipriosios kojos padu. Zaidéjams
Pastaba: aikstelé - devyniems zaidéjams.

Reikalauti atlikimo kokybés ir judesiy tikslumo.

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Pusiausvyra su kamuoliu — padéti kamuolj ant kelties, péda pakelta, bandyti ilaikyti kamuolj. Jei biitina padéti sau ranka

(atliekama su stiprigja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas:
2x10

Komandiné taktika:
mano komanda
valdo kamuolj,
puolama i§ aikStelés
gilumos

Nurodymai:

10 Zaidimo su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.

UzZduotis zaidimui:

5 x 5 su vartininkais, 35 m x 25 m aiksteléje.
Nubrézti 10 x 8 m plocio zong pries kiekvienus vartus. . ®
[ puolimo zona gali prasiverZti tik vienas Zaidéjas ir tik varydamasis kamuolj.
Tada Zaidéjas ZaidZia vienas prie§ viena su vartininku.

Kiti Zaidéjai gali smiigiuoti { vartus biidami tik uZ zonos riby.

Pastabos: kiekviena zong pazZymeéti skirtingy spalvy lékstelémis.
Raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link zonos.
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Lékstelés

Keturi stulpeliai dviems
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 27 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis § Priemonés
vartus.
Apsilimas: 10 Nurodymai:
5 ol @ Leksteles
Grupés démesio Zaidimas 5 x 5. AikStelé¢ 30 m x 20 m |
koncentravimas Kamuoli imusti i vienus i§ dviejy varty su vienu vartininku. v e © AStuoni stoveliai ar
Vienas vartininkas saugo abu vartus. . - ( ]] aStuoni stulpeliai
Laisvas zaidimas atliekant perdavimus tiksliai i kojomis. o . keturiems vartams
N o o
Pastabos: | Vienas kamuolys
reikalauti Zaidéjus nesiartinti prie valdan¢io kamuolj. < SRR « J

Reikalauti zaidéjus imusti {varti { vienus vartus, o tik po to - {kitus.

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas. Du kartus spirti kamuolj aukstyn, ji pagauti rankomis juosmens aukstyje (atlikti su stiprigja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas judrusis
Zaidimas - 10

Nurodymai:

“Kamuolys kapitonui”

Lékstelés

Technika: Kad gauti taska, reikia, kad viena komanda perduoty kamuolj rankomis. Vienas kamuolys
kamuolio varymas, savo kapitonui, esanfiam vienoje i§ zonu. R
perdavimas. Jis negali iSeiti ir niekas negali ieiti i jo zona. \ o o ¢ . Skirtingy spalvy
Jei kamuolys pilnai kerta zona, taSkas uZskaitomas varZovy komandai. > ’ ( [ﬂ marSkinéliai
Taktika: Variantas: J o o o /
dvikova, Perdavimas kojomis. o
suklaidinimas. ° 22
Atsidengimas. Pastaba: kapitonas savo zonoje turi nuolatos judéti. T T
Dalyvauja 10-14 Zaidéjy, 25 m x 20 m aikSteléje.
Turnyras: 10’ Nurodymai: 7
. ro S e Lékstelés
Individuali taktika: | Zaidimas 1 x 1, 8 m x 6 m aikstel¢je, 2 m plocio vartai be vartininky. I P Poe
Kas 1” 30 pakeisti varZova panaudojant “Pakilimo/Nusileidimo™ sistema. o o | ® i o i & Du stoveliai arba du
apZaisti varzova ir Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t..). e AT stulpeliai vartams
pelnyti jvart. Zaidéjas laimejgs viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia. (1) (2  (03)  (D4)

Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.
Jei lygiosios kit karta, laimi tas Zaidéjas, kuris prie§ tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui,
kuris ,,nusileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikstelg.

Vienas kamuolys
aikStelei




Pratybos Nr. 27 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Lavinti vikrumg - | Nurodymai:
10 < 6 - Lékstelés
Estafeté Jungtis: penki Suoliukai pirmyn ant vienos kojos i lanky vidurj, po to Q0099 . i
smﬁggis ipvartus. P . ¢ b =» 0000 6\1""3?/* ‘:H Po kamuolj kiekvienam
Suoliavimas: Kamuolj paduoda treneris kamuolys Zaidéjui

Suoliukai pirmyn

Atlikti pratima kaskart greiciau.

(

iSlaikant Keisti padéti ir nuotolj tarp lanky. Penki lankai
pusiausvyra Variantai: deSine koja.
Kaire koja.
Abiem kojom.
Pastaba: aiksteléje Sesi Zaidéjai.
Technika 10 Nurodymai:
Pratimas Kiekvienas Zaid¢jas su kamuoliu + vartininkas. Léksteles
Zaidéjas varosi kamuolj iki stovelio, po to musa { vartus. £
Kamuolio valdymas | Varydamasis kamuolj Zaidéjas turi padaryti geometrinés figtiros kontiirus. 0000 Je- . M > Qﬂ Stovelis
ir varymas: kuria, prie§ smiigiuojant | vartus turi atspéti kiti Zaidéjai. e 7 4
Keisti kamuolio varymosi greiti priklausomai nuo Zaidéjy lygio. S I Du stoveliai arba du
be kliti¢iy Kamuolio varymosi variantai: laisvas. 15m stulpeliai vartams

DeSsine koja, po to kaire koja.

Vidine pédos puse, po to iSorine pédos puse.
Stipriosios kojos padu.

Pastabos: aiksteléje Sesi zaidéjai.

Reikalauti atlikimo kokybés ir judesiy tikslumo.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Pasikelti kamuolj. Jungtis: kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant kamuolj padu { save, pasikelti kamuolj su kita koja

(keltimi) ir pabandyti ji pagauti rankomis (atliekama su stipriaja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas:
2x%x10°

Komandiné taktika:
mano komanda
valdo kamuolj,
puolama i§ aikStelés
gilumos

Nurodymai:
10 Zaidimo su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5x5 su vartininkais.
UZduotis Zaidimui:
5 x 5 su vartininkais, 35 m x 25 m aikSteléje.
Pries kiekvienus vartus nubrézti 8 x 4 m plocio zona.
[ puolimo zona gali prasiverZti tik vienas Zaidéjas ir tik varydamasis kamuolj.
Tada Zaidéjas ZaidZia vienas prie§ vieng su vartininku.
Kiti zZaidéjai gali smiigiuoti { vartus biidami tik uZ zonos riby.
Pastabos: kiekviena zong pazymeéti skirtingy spalvy lékstelémis.
Raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link zonos.
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Lékstelés

Keturi stulpeliai dviems
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 28 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
vartus.
Apsilimas: 10 Nurodymai:
Grupés démesio . ° Leksteles
koncentravimas Zaidimas 5 x 5. Aikstelé 30 m x 20 m A LINNY
Kamuolj smiigiuoti ir pataikyti { stovelj. N * Penki-septyni stoveliai
Pastatyti 5-7 stovelius Zaidimo zonoje. ]
Abi komandos puola ir gina visus stovelius. Ao, A O A ( [I Vienas kamuolys
Laisvas zaidimas, perdavimus atlikti tiksliai i kojas. o] *
. 0 Skirtingy spalvy
Pastabos: aiskinti Zaidéjams nesiartinti prie Zaidéjo, valdanc¢io kamuolj. 4 4 marskinéliai
Reikalauti, kad Zaidéjai pataikyty kaskart { kita stovelj.

Keisti stovelio vieta po kiekvieno jvarcio.

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas. Jungtis: kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant kamuolj padu i save, nuridenti kamuolj vidine pédos

puse uz atraminés kojos (atlikti su silpnaja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas.
Judrusis zaidimas -
107

Nurodymai:
Pinigas ar herbas
Duodant signala, pvz.: “pinigas” Zaidéjai i$sidéstg “pinigo” puséje

Lékstelés

varosi kamuolius ir bando imusti {vartj “pinigo” puséje. Keturi stoveliai arba
Technika: Kitos pusés zZaidéjai bando sutrukdyti. O 9, keturi stulpeliai dvejiems
kamuolio varymas Skai¢iuojami jvarciai. © 9 vartams
Variantai: H 'g :’ E I
Taktika: Ivarciai gali buiti imusti tik “pinigo” ar “herbo” puséje. :(3 0: Kiekvienam Zaidéjui
dvikova, Ivarciai gali biiti muSami tik vidurio zonoje. 0 9, po kamuoli
suklaidinimas, T 7 % Skirtingy spalvy
atsidengimas. Pastaba: dviejuy skirtingy spalvy lékStelémis paZymeéti zonas. marskinéliai
Zaidimo plotas - 25 x 20 m
Turnyras: 10’ Nurodymai: e
Zaidimas 1 x 1, 8 m x 6 m dydZio aikstel¢je { 2 m plocio vartus be vartininky. o o i 9 o i 9 Léksteles
Individuali taktika: | Kas 1”30 keisti varZova panaudojant pakilimo-nusileidimo sistema. N A R R
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.). 0' e | ® ! o | ® ! Du stoveliai arba du
apZaisti varovair | Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia. Bl stulpeliai vartams

pelnyti jvarti.

Jei lygiosios per pirmaji Zaidima, tuomet nugalétojas nustatomas burtais.
Jei lygiosios kitais kartais, laimi tas Zaidéjas, kuris pries tai laimejo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam zaidéjui,

kuris ,,nusileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikStelg.

(1) (D2) (D3) (04) ( [ E

Vienas kamuolys
aikStelei




Pratybos Nr. 28 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Lavinti vikrumg - | Nurodymai:
10 Leéksteles
Estafete Rungtyniauja dvi komandos.
Suoliukai viena koja pirmyn i lankus, po to griZti bégant ir paliesti ranka savo Po kamuol; kiekvienam
Suoliavimas: partnerj. Zaidéjui
Suoliukai iSlaikant 1 taskas laiméjusiai komandai.
pusiausvyra Keisti lanky i8déstyma ir tarpus tarp juy. 10 lanky
rungtyniaujant
dviem komandom Variantai:
Su kamuoliu rankose.
Kamuolj laikyti uz galvos.
Technika 10° Nurodymai:
Pratimas dviems zaidéjams vienas kamuolys ir vartininkas. Léksteles

Zaidéjas A paduoda kamuolj B. ( A)E 20m
Kamuolio valdymas | B susistabdo kamuolj ir varosi iki 1€kstés ir po to smiigiuoja i vartus. e Du stoveliai arba du
ir varymas: Kol B varosi, treneris pakelia tos spalvos 1ekstg, kur B turi atsivaryti - (B} -1_ stulpeliai vartams
kamuolj ir musti { vartus. 999 2 ! -
be kliti¢iy Kamuolio varymosi variantai ‘e o @ ¢ Vienas kamuolys dviems
Laisvas. > >
Desine koja, po to kaire. -
Vidine pédos puse, po to iSorine. «
Stipriosios kojos padu. <
Pastabos: aiksteléje SeSi zaidéjai. Reikalauti atlikimo kokybés ir tikslumo.
Pertrauka 05’ Kamuolio pusiausvyra. Pasidéti kamuolj ant kelties, péda ant Zemés ir pabandyti iSlaikyti kamuolj pusiausvyroje. Jei biitina Po kamuolj kiekvienam
Kamuolio padéti sau ranka (dirbama silpnaja koja). Zaidéjui
manevravimas
Zaidimas: Nurodymai: Léksteles
2 x 10° 10 Zaidimo su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.

Komandiné taktika:
mano komanda
valdo kamuolj,
puolama i§ aikStelés
gilumos

UZduotis Zaidimui:
5 x 5 su vartininkais, 35 m x 25 m aiksteléje.
Nubrézti 8 m x 4 m dydZio zona pries kiekvienus vartus.
[ puolimo zona gali prasiverZti tik vienas Zaidéjas ir tik varydamasis kamuolj.
Tada Zaidéjas ZaidZia vienas prie§ vieng su vartininku.
Kiti Zaidéjai gali smiigiuoti { vartus biidami tik uZ zonos riby.

Pastabos: kiekviena zong pazymeéti skirtingy spalvy lékstelémis.
Raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link zonos.
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Keturi stulpeliai dviems
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai




Pratybos Nr. 29 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~ =~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
vartus.
Apsilimas 10’
Grupés démesio Nurodymai: . Leksteles
koncentravimas !
Zaidimas 5 x 5, aik§telé 30 m x 20 m be varty ir vartininkuy. v: . - Vienas kamuolys
Pelnyti jvartj sustabdant kamuoli uz varzZovo varty linijos. . o .
Laisvas zaidimas, tiksliai perduodant kamuolj i kojas. * ( I:I Skirtingy spalvy
e e marskinéliai
Po)

Q-—-->

Pastaba:
Ragintini zZaidéjus nesiartinti prie valdan¢io kamuolj.

Pertrauka 05’
kamuolio valdymas

Zongliravimas: laisvas - pabandyti sujungti jvairius bidus panaudojant smiigiavimui jvairias kiino vietas - kojas, galva, §launis,
kriiting, pecius ir t.t.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas. Nurodymai: = =
Judrusis Zaidimas - Leksteles
10 Zaidimas “Koridorius”
® komandos Zaidéjas siuncia kamuolius uz koridoriaus riby, bet tik i ta e Septyni stoveliai
Technika: zong, kuri paZymeéta 1ékStémis. Po to perbéga koridoriy, kurio pradZia ir [I
kamuolio varymas, | pabaiga pazyméta stoveliais. Vienas kamuolys
perdavimas. © per ta laika susigauna kamuolj ir bando paliesti ranka ar koja béganti. 0
Taktika: Kai visi @ prabéga, pasikei¢iama vaidmenimis. S
m oto Ska'}éiuojama kiek karty Zaidéjai buvo paliesti bégantys koridoriumi.
ieSkojimas 7V'ar.1antas:. ) ) )
bégimas pirmyn ir atgal atliekamas varant kamuolj.
Turnyras: 10’ Nurodymai:
5 e Te T e o — Léksteles
Individuali taktika: | Zaidimas1x1 {4 m plocio vartus su vartininkais, 8 m x 6 m aikSteléje. vi ©io | oio |
varzovo jveikimas Vartininkas Zaidime nedalyvauja. Mo | gle | el Du stoveliai ar du
Zaidimas pradedamas tik kojomis. * éuéléLéﬁJ stulpeliai vieniems
Kas 1’ 30 pakeisti varzova panaudojant “pakilimo-nusileidimo” sistema. y (E,I,) (32) ([?3) (g‘) vartams
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.). C [I]
Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidzia. ' | Vienas kamuolys
Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais. aikStelei
Jei lygiosios kit kartg - laimi tas Zaidéjas, kuris prieS tai laimeéjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui, kuris

,,husileidzia”.
Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aiksteles.




Pratybos Nr. 29 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | Priemonés

vartus.

Lavinti vikrumg - | Nurodymai:

10 Leéksteles

Estafeté Pristatomi Zingsneliai Sonu, veidu j vartus tarp lazdy ir po to smiigis { vartus. 09900 4.
Treneris paduoda kamuoli pratimo pradZioje. ' Po kamuolj kiekvienam

Suoliavimas: Atlikti pratima kaskart greiciau. Zaidéjui

Suoliukai i $alis tarp
klitciy

Variantai:

Ilgi pristatomi Zingsniai.
Trumpi pristatomi Zingsneliai.
Ilgi kryZminiai Zingsniai.
Trumpi kryZminiai Zingsniai.

Penkios lazdos

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio valdymas

1r varymas:.

pro klititis

Nurodymai:

Aiksteléje kiekvienas su kamuoliu ir vartininkas.

Zaidéjas varo kamuolj tarp stoveliu, vengdamas juos paliesti

ir smiigiuoja { vartus.

Keisti varymo greit ir atstumus tarp stoveliy priklausomai nuo Zaidéjo lygio.
Kamuolio varymo variantai:

Laisvas.

DeSine koja, po to kaire.

Vidine pédos puse, po to iSorine.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos: aiksteléje SeSi zaidéjai. Reikalauti atlikimo kokybés ir tikslumo.
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Lékstelés
Sesi-astuoni stoveliai

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka 05’
Kamuolio valdymas

Pasikelti kamuolj. Kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant kamuolj padu { save, pasikelti kamuolj su ta pacia koja ar kita

(keltimi) ir bandyti ji pagauti rankomis.

Kiekvienam Zaidéjui po
kamuolj

Zaidimas 2x10’

Kolektyviné taktika:

mano komanda turi
kamuolj, a8 ieSkau
partnerio

Nurodymai:

10" Zaidimo su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.
UZzduotis zaidimui:

5 x 5 su vartininkais, 35 m x 25 m aiksteléje.

Pries kiekvienus vartus nubrézti 5 m plocio zona.

Pastatyti po Zaidé¢ja i§ kiekvienos komandos ju puolimo zonoje.

Jo partneriai turi stengtis perduoti jam kamuolj.

Tada Zaidéjas ZaidZialx 1 su vartininku.

Kiti Zaidéjai gali smiigiuoti { vartus tik biidami uZ zonos riby.
Pastabos: kiekviena zong paZymeéti skirtinga spalva.

Raginti Zaidéjus kuo greiciau perduoti kamuolj jy partneriui zonoje.
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Lékstelés

Keturi stoveliai arba
keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 30 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: ... » bégimas be kamuolio; ==~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
i vartus.
Apsilimas 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Léksteles

koncentravimas Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m plote.
Pelnyti taska sustabdant kamuoli uZ varzovo varty linijos arba Vienas kamuolys
uZ uZzribio linijy puolimo zonoje.
Laisvas zaidimas tiksliai perduodant kamuolj i kojas. l: ﬂ Skirtingy spalvy
marskinéliai
Pastaba: reikalauti, kad Zaidéjai nesiartinty prie valdancio kamuolj.
Reikalauti, kad Zaidéjai pelnyty jvarti kaskart i kitus vartus.
Pertrauka 05’ Technikos veiksmas. Kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant padu kamuolj | save, nuvesti kamuolj tos pacios pédos vidine Visi zaidéjai su
Kamuolio valdymas | puse link atraminés kojos (atlikti stiprigja koja) kamuoliais
Zaidimas. Nurodymai:
Judrusis Zaidimas - Leksteles

10’

Technika:
perdavimas

Taktika:

laisvo ploto paieska
ir

laiko pajautimas

“Smiigiuok ir bék ratu”

© gaudo kamuolius, 0 @ smiigiuoja. Zaidéjas © perduoda kamuoli i3
A zonos 7aidéjui @ B zonoje. Sis atmusa skriejantj kamuol{

(koja ar galva, 3 bandymai) ir po to nubéga ratu apie 1¢kSteles.

Zaidéjai © grazina kamuoli Zaidéjui { A zona, i3 kurios jis negali ieiti.
Vos tik Zaidéjas © gauna kamuolj, Zaidéjas @ negali daugiau bégti.
Jei jis yra tarp dviejy lekSteliy, jis iSkrenta i§ Zaidimo.

Kai visi Zaidéjai @ yra eliminuoti, pasikei¢iama vaidmenimis.

Laimi ta komanda, kuri apibéga daugiau raty.

Pastaba: 30 m x 15 m Zaidimo plotas. Galima Zaisti du kélinius.

ot

Vienas kamuolys

Turnyras: 10’

Individuali taktika:

apZzaisti varzova ir
pelnyti jvartj.

Nurodymai:

Zaidimas 1 x 1, 8 m x 6 m dydZio aiksteléje | 2 m plogio vartus be vartininky.

Kas 1" 30 pakeisti varzova panaudojant pakilimo-nusileidimo sistema.
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia.
Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris pries tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui,

kuris ,,nusileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikStelg.
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Lékstelés

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Vienas kamuolys
aikStelei




Pratybos Nr. 30 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | Priemonés

vartus.

Lavinti vikrumg - | Nurodymai:

10 Leksteles

Estafeté Dviejy komandy estafeté.
Pristatomi Zingsneliai Sonu, veidu i vartus tarp lazdy ir po to grizti, Po kamuoli kiekvienam

Suoliavimas: paliesti ranka partner;. Zaidéjui

Suoliukai i $alis 1 taskas komandai, laiméjusiai rungtj.

rungtyniaujant Variantai: 10 lazdy

dviems komandoms | Ilgi pristatomi Zingsniai. Trumpi pristatomi Zingsniai.
Ilgi pristatomi Zingsniai; Trumpi sukryZiuoti pristatomi Zingsniai.
Su kamuoliu rankose; Su kamuoliu uZ galvos.
Pastaba: pratima kartoti tris kartus.

Technika 10° Nurodymai:

Pratimas Leksteles

Kamuolio valdymas

1r varymas:

su klititimis

Aiksteléje visi zZaidéjai su kamuoliais ir vartininkas.

Zaidéjas varo kamuolj tarp lazdy vengdamas jas paliesti ir smigiuoja i vartus.
Keisti varymosi greitj ir atstumus tarp lazdy priklausomai nuo zZaidéjo lygio
Kamuolio varymosi variantai:

Laisvas.

DeSsine koja, po to kaire.

Vidine pédos puse, po to iSorine.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos: aiksStel¢je Sesi Zaidéjai. Reikalauti kokybés ir tikslumo.

99000 0,

- ~a

Penkios-septynios lazdos

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka 05’
Kamuolio valdymas

Pusiausvyra su kamuoliu. Pasidéti kamuolj ant kelties, péda padéta, (pakelta), bandyti iSlaikyti kamuolj pusiausvyroje. Jei biitina

padéti ranka atliekama su stipriaja arba su silpnaja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas 2x10’

Kolektyviné taktika:

mano komanda
valdo kamuolj, a$
ieSkau partnerio
Zaidimui

Nurodymai:

10" Zaidimo su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.
UZzduotis zaidimui:

5 x 5 su vartininkais,35 m x 25 m aikstel¢je.

Nubrézti 8 m plocio zona pries kiekvienus vartus.

Pastatyti po Zaidé¢ja i§ kiekvienos komandos ju puolimo zonoje.

Jo partneriai turi stengtis perduoti jam kamuolj.

Tada Zaidéjas ZaidZia vienas prie§ vieng su vartininku.

Kiti zZaidéjai gali smiigiuoti { vartus tik biidami uZ zonos riby.
Pastabos: kiekviena zong paZyméti skirtinga spalva.

Raginti Zaidéjus kuo greiciau perduoti kamuolj jy partneriui zonoje.
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Lékstelés

Keturi stoveliai arba
keturi stulpeliai dviems
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 31 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Apsilimas 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Léksteles

koncentravimas Zaidimas 5 x 5. Aikstelé 30 m x 20 m — b
Imusti i vienus i penkeriy varty, iSdélioty aiksteléje. . 10 stoveliy arba 10
Abi komandos puola ir gina visus vartus. 0+ © ’ stulpeliy penkiems
[vartis gali biiti muSamas i$ abiejy varty pusiy. ‘l 5 ¢ < [I vartams
Laisvas zaidimas, stengtis kamuolj perduoti tiksliai i kojas. * 6
© Vienaskamuolys
Pastaba Reikalauti, kad Zaidéjai nesiartinty prie valdancio kamuolj. — —
Reikalauti, kad Zaidéjai pelnyty jvarti kaskart i kitus vartus. Skirtingy spalvy
marskinéliai
Pertrauka 05’ Pasikelti kamuolj: péda pakisti po kamuoliu ir staigiu judesiu kamuolj pakelti aukstyn, pagauti rankomis (atliekama stipriaja Po kamuolj kiekvienam
kamuolio valdymas | koja) aidéjui
Zaidimas. Nurodymai:

Judrusis Zaidimas -
10°

Technika:
kamuolio varymas

“Surink kuo daugiau kamuoliy”

Dvi komandos po 7-8 Zaidéjus, trys aikstelés 16 x 12 m dydzio.
Per trenerio nustatyta laika kiekvienos komandos Zaidéjai béga |
A zona paimti kamuoliy ir juos nesa i savo aikStelg rankomis.
Variantai

Lékstelés

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Fizinis rengimas: Griztant kamuolius varyti koja.
greitumas Paskirti Zaidéja, kurio pareiga nunesti varZovy kamuolius atgal { A zona. A feele

Zaidéjai patys nenesa kamuoliy, vienas i§ Zaidéjy savo lauke gaudo ve!

kamuolius perduodamus ranka arba spiriamus koja.

Taip pat galima imti kamuolius i§ prieSingos stovyklos.
Turnyras: 10’ Nurodymai:

Zaidimas 1 x 1. Aikstele 8 x 6 m su 2 m plocio vartais be vartininkuy. i A Lékstelés
Individuali taktika: Kas 17 30 pakeisti varzova panaudojant “pakilimo-nusileidimo” sistema. v Y Y

Iv(iekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.). i - - - - Du stoveliai arba du
apZzaisti varzova ir Zaidé¢jas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidzia. \‘Zﬁ“ﬂzﬁ‘tﬁ“ﬁ—?—ﬁ‘ stulpeliai vartams

pelnyti jvartj.

Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris prie§ tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui,
kuris ,,nusileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikStelg.

T T T
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Vienas kamuolys
aikStelei




Pratybos Nr. 31 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~ =~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis § Priemonés

vartus.

Lavinti vikrumg - | Nurodymai:

10° Léksteles

Estafete Suoliuojama viena koja i lanky vidurj ir smigiuojama { vartus.
Baigus Suoliavima kamuoli paduoda treneris. Po kamuolj kiekvienam

Suoliavimas: Atlikti pratima kaskart vis greiciau. Zaidéjui

Suoliukai Sonu Keisti lanky i§déstyma ir nuotoli tarp jy, bet iSsaugoti forma,

pusiausvyrai kad Suoliukai biity atlieckami Sonu. Penki lankai
Variantai:Suoliukas deSine koja.
Suoliukas kaire koja.
Abiem kojom.
Pastaba: aiksteléje Sesi Zaidéjai.

Technika 10° Nurodymai:

Pratimas Léksteles

Kamuolio valdymas

1r varymas:

su klititimis

Aiksteléje kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu ir vartininkas.
Zaidéjas varo kamuolj apie lankus, vengdamas juos paliesti,
po to smiigiuoja { vartus.

Keisti varymosi greitj priklausomai nuo Zaidé¢jo parengtumo.
Kamuolio varymo variantai: laisvas.

DeSsine koja, po to kaire.

Vidine pédos puse, po to iSorine.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos: aikstelé SeSiems zaidéjams.

Reikalauti kokybés ir tikslumo.

0999 9,_DIQOENE: ,?(.ﬂ
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Penki lankai

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka 05’
Kamuolio valdymas

Zongliravimas: spirti kamuolj viena karta iki krttinés aukscio, leisti kamuoliui atSokti nuo Zemés kelis kartus, jei tai biitina

(atliekama stipriaja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas 2x10’

Kolektyviné taktika:

mano komanda
valdo kamuolj, a$
ieSkau partnerio

Nurodymai:

10 Zaidimas su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5x 5 su vartininkais.
UZduotis Zaidimui:

5 x 5 su vartininkais, 20 m x20 m aiksteléje.

Du zaidé¢jai iS kiekvienos komandos uz varzovy varty linijos ir juos keisti kas
2.

Tam, kad Zaidéjas galéty isijungti | Zaidima, reikia, kad partneris jam perduoty
kamuolj.

Kai abu vienos komandos Zaidéjai dalyvauja Zaidime ir jvartis nejmusamas
per 307, jie griZta | savo vieta.

Pastaba:

raginti Zaidéjus kuo greiciau perduoti kamuolj jy partneriui uz varty linijos.
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Lékstelés

Keturi stoveliai arba
keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 32 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ > bégimas be kamuolio; ==~ kamuolio varymas; perdavimas arba smiigis § Priemonés
vartus.
Apsilimas 10 Nurodymai:
Grupés démesio Léksteles

koncentravimas

Zaidimas 5 x 5. Aikstelé 30 m x 20 m
Atlikti perdavimas tik rankomis - 10 karty.
DraudZiama bégti su kamuoliu.

Variantai:

Kai kamuolys paliecia Zemg, jis atitenka varZovui.

Pastaba: reikalauti, kad Zaidéjai nesiartinty prie turin¢io kamuolj
Zaidéjo.

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Pertrauka 05’
kamuolio valdymas

Pusiausvyra su kamuoliu: pasidéti kamuolj ant pédos kelties; péda pakelta nuo Zemés ir pabandyti islaikyti kamuolj

pusiausvyroje. Jei biitina padéti sau ranka (atlickama su stiprigja arba silpnaja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas
Judrusis Zaidimas -
10°

Nurodymai:

“Medziotojai ir lapés”
Po signalo lapés turi kirsti vidurio zona.

<1660

Lékstelés

Po kamuolj kiekvienam

o
Technika: Medziotojai su kamuoliais rankose stengiasi juos paliesti kamuoliu. 8 Zaidéjui
perdavimas Kai lapé paliec¢iama, ji tampa medZiotoju. v
Paskutiné lapé lieka nugalétoja. , -
Taktika: Variantai: liesti lapes tik metant kamuolj ranka. I
laisvo ploto paieska | Liesti lapes smiigiuojant kamuolj koja.
Lapés béga pristatomais Zingsniais. -¢
Pastaba: atkreipti démesi { kamuolio perdavimy aukstj ir jéga.
Zaidimo plotas 12 m x 8 m
Turnyras: 10 Nurodymai: —t e
| o Lékstelés

Individuali taktika:
varzovo jveikimas

Zaidimas 1 x 1, 14 m plocio vartus su vartininkais, 8 m x 6 m aiksteléje.
Zaidimas pradedamas tik kojomis.

Kas 1” 30 pakeisti varzova panaudojant pakilimo-nusileidimo sistema.
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.)

Zaidéjas laiméjgs viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia.
Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris prie§ tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui, kuris
“nusileidZia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikSteles.
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Du stoveliai ar du
stulpeliai vieniems vartams

Vienas kamuolys aikStelei




Pratybos Nr. 32 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~ =~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis § Priemonés

vartus.

Lavinti vikrumg - | Nurodymai:

10 Leéksteles

Estafeté Dviejy komandy estafeté.
Suoliukai viena koja { lanko vidurj ir po to griZti bégant paliesti ranka partneri. Po kamuolj kiekvienam

Suoliavimas: 1 taskas komandai, laiméjusiai rungtj. Zaidéjui

Suoliukai i Salis Variantai:

pusiausvyrai Suoliukai deine koja; Suoliukai kaire koja. I 10 lanky
Suoliukai abiem kojomis.
Su kamuoliu rankose; Su kamuoliu uZ galvos.
Pastaba: pratima kartoti tris kartus.

Technika 10’ Nurodymai:

Pratimas Leksteles

Kamuolio valdymas

1r varymas:

su klititimis

Aiksteléje Zaidéjai su kamuoliais ir vartininkas.

Zaidéjas varosi kamuolj kirsdamas l¢ksteliy miska (10 m), vengdamas jas
paliesti, po to smiigiuoja { vartus.

Keisti varymosi greitj ir nuotolj tarp léksteliy priklausomai nuo Zaidéjy lygio.
Kamuolio varymosi variantai: laisvas.

DeSsine koja, po to kaire.

Vidine pédos puse, po to iSorine.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos: aikstelé SeSiems Zaidéjams.

Reikalauti kokybés ir tikslumo.

9000 0, .= _ _®
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Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

10 lanky

Pertrauka 05’
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas: kamuolj pakelti nuo Zemés paridenant jji i save, nuvesti kamuolj tos pacios pédos vidine puse link atraminés

kojos (atliekama silpnaja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas 2x10’

Kolektyviné taktika:

mano komanda
valdo kamuolj, a$
ieSkau partnerio

Nurodymai:

10 Zaidimas su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.
UZduotis Zaidimui:

5 x 5 su vartininkais, 20 m x 20 m aikSteléje.

Du kiekvienos komandos Zaidéjai uz varZzovy varty linijos ir juos keisti kas 2.
Tam, kad Zaidéjas galéty isijungti | Zaidima, reikia, kad partneris jam perduoty
kamuolj.

Vos tik abu vienos komandos Zaidéjai isijungia { Zaidima

ir jvartis neimusamas per 307, jie griZta i savo vieta.

Pastaba:raginti Zaidéjus kuo greic¢iau perduoti kamuolj jy partneriui uz varty
linijos.
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Lékstelés

Keturi stoveliai arba keturi
stulpeliai dvejiems vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 33 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Apsilimas 10 Nurodymai Leksteles
Grupés démesio e e,
koncentravimas Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m aiksteléje. f 12 stoveliy arba 12
Imusti i vienus iS trijy varty be vartininky. i stulpeliy SeSiems vartams
Laisvas Zaidimas kojomis. L . ¢
. C I:I Vienas kamuolys
o Loy
A o o
Pastabos: i o Skirtingy spalvy
Reikalauti, kad Zaidéjai nepriartéty prie valdancio kamuolj. o marskinéliai
Reikalauti, kad Zaidéjai imusti jvartj kaskart { kitus vartus. T e e

Pertrauka 05’
kamuolio valdymas

Pasikelti kamuolj: péda pakisti po kamuoliu ir ji pakelti, pagauti rankomis (atlieckama silpnaja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas
Judrusis Zaidimas -
10°

Nurodymai:

“Paskutinysis futbolininkas”

Lékstelés

| — Keturi stoveliai arba

Technika: 16 m x 14 m aikStel¢je ZaidZia dvi momandos po 10-14 Zaidéjy be vartininky. . ’ ° keturi stulpeliai dvejiems
kamuolio varymas, | Kai Zaidéjas imusa jvartj, jis pasitraukia i§ Zaidimo. | o © ¢ < ] vartams
perdavimas Komanda, kuri pirmoji netenka Zaidéjy, nugali. P o 6

Variantai: el 6 Vienas kamuolys
Taktika: Zaidimas rankomis. | .
dvikova, Zaidimas kojomis. ! == Skirtingy spalvy
suklaidinimas, marskinéliai
atsidengimas. Pastaba: Zaidimas be vartininky.
Turnyras 10° Nurodymai: .

o o o1 | Lékstelés

Individuali taktika: | Zaidimas 1 x 1; 8 m x 6 m aiksteléje, 2 m plo¢io vartai be vartininky. viy b als sl b Al al
Varzovo jveikimas | Imusti | vartus arba kamuoliu paliesti vieng i§ dviejy stoveliy aiksteléje. i: . : . 7 . ) - - : Du stoveliai arba du

Kas 1°30 keisti varzova panaudojant ,,pakilimo - nusileidimo” sistema. e e stulpeliai vartams

Kiekvienas susitikimas atitinka vieng lygi; D1, D2, D3,ir t.t.
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi - nusileidzia.
Jei lygiosios per pirmaji Zaidima, nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kit karta, laimi tas Zaidéjas, kuris prie§ tai laiméjo.

Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui,

kuris “nusileidZia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aiksteles.

Du stoveliai aikstelei

Vienas kamuolys
aikStelei




Pratybos Nr. 33 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~ =~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis § Priemonés
vartus.
Lavintini vikruma
-107 Nurodymai: Lékstelés

Estafeté

Suoliavimas:
Suoliukai atbulom

Suoliukai atbulom tarp lazdy kaire-deSine kojomis( 6m ),
po to-smugis | vartus.

Treneris perduoda kamuoli pabaigus Suoliavima.

Iveikti nuotolj kaskart greiciau.

Keisti padéti ir nuotoli tarp lazdy.

Pastaba: aikstelé SeSiems Zaidéjams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Sesios lazdos

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio
ivaldymas ir
varymas:

su klititimis

Nurodymai:

Kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu ir 1 vartininkas aikStelei.

Zaidéjas varosi kamuolj ir juo palie¢ia tas l¢ksteles, kurias parodo treneris,
bet vengia paliesti kitas, po to smiigiuoja { vartus.

Treneris gali parodyti 1¢kStés spalva, ja pakeldamas.

Keisti varymosi greitj ir nuotolj tarp léksteliy priklausomai nuo Zaidéjy lygio.
Kamuolio varymosi variantai:

Laisvas.

DeSsine koja, po to kaire.

Vidine pédos puse, po to iSorine.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos: aikstel¢ SeSiems Zaidéjams. Reikalauti atlikimo kokybés ir tikslumo.

e e
9900 0, T TS
« (o .]]
-Xg’o‘
<>

Lékstelés

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Vienas kamuolys
Zaidéjui

Pertrauka 05’
Kamuolio valdymas

Zongliravimas: paspirti kamuolj vieng karta iki kriitinés aukscio, leisti kamuoliui atSokti nuo Zemés kelis kartus, jei tai biitina

(atliekama stipriaja koja). Veiksma pakartoti.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas 2x10’

Kolektyviné taktika
Mano komanda
valdo kamuolj, a$
ieSkau partnerio

Nurodymai:

10’ Zaidimas su uZduotimi ir 10’ laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.

Zaidimo uZduotis:

5 x 5 su vartininkais, 25 m x 25 m aiksteléje, be kampiniy.

Prie§ kiekvienus vartus pazyméti 10 x 8 m zona.

VarZovy zonoje stovi po vieng Zaid¢ja i§ komandy.

Sis zaidéjas negali iSeiti i§ savo zonos, bei kiti negali { ja jbégti.

Kiti zZaidéjai gali atlikti jam perdavima arba smiigiuoti | vartus biidami uz zonos
riby,

Tuomet ZaidZiama 1 x 1 su vartininku.

Pastabos: pazyméti kiekvieng zona skirtinga spalva.

Ragintini zZaidéjus kuo grei€iau perduoti kamuolj jy partneriui zonoje.
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Lékstelés

Ketui stoveliai arba
keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 34 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~ =~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis § Priemonés
vartus.
Apsilimas 10’ Nurodymai:
Grupés démesio ~F e Lékstelés

koncentravimas

Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m aikstel¢je.
Imusti jvartj pravarant kamuoliu pro vieny i§ trijy varty linija be vartininky.
Laisvas Zaidimas kojomis.

Pastaba:
reikalauti, kad Zaidéjai nepriartéty prie valdancio kamuolj Zaidéjo.
Reikalauti, kad Zaidéjai imusti jvartj kaskart { kitus vartus.

—
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12 stoveliy arba 12
stulpeliy SeSiems vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Pertrauka 05’
kamuolio valdymas

Pusiausvyra su kamuoliu: pasidéti kamuolj ant pédos kelties; péda pakelta nuo Zemés ir pabandyti islaikyti kamuolj

pusiausvyroje. Jei biitina padéti su ranka (atliekama su stiprigja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas
Judrusis Zaidimas -
10°

Nurodymai:

“Skaiciy Zaidimas”
ZaidZiama poromis. Vienas kamuolys dviems.

Lékstelés

Kamuolys dviems

Technika: Zaidéjas varosi kamuolj paskui begantj priekyje. Z %9 o
kamuolio varymas, | Pastarasis bégdamas ristele ir neatsisukdamas rodo tam tikra pirSty skaiciy. ’ -
kamuolio valdymas. | Varantis kamuolj Zaidéjas turi juos skaiciuoti ir sudéti. | 0°0 o ( [I

Pakeisti vaidmenis ir poras. | - 6%
Taktika: 1 taSkas uZ kiekviena teisingg atsakyma. 5 o
aik$tés matymas Variantai: !

Galima atlikti ir daugybos veiksmus;

Pastabos: keisti kamuolio varymo btdus.

Zaidimo plotas 16 x 12 m
Turnyras 10’ Nurodymai

o T o o Leksteleés
Individuali taktika: | Zaidimas 1x1, 8 m x 6 m aiksteléje i 2 m plogio vartus be vartininky. vi " b Ai N 45 n Y Aé N
o v - . . S . N T S .

varzovo jveikimas [musti { vartus arba kamuoliu paliesti vieng i$ dvieju stoveliy aiksteléje. ¥ i e boe Du stoveliai arba du

Kas 1°30 keisti varZova panaudojant pakilimo - nusileidimo sistema.
Kiekvienas susitikimas atitinka vieng lygi; D1, D2, D3,ir t.t.

Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidzia.
Jei lygiosios per pirmajj Zaidima, nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kitais kartais, laimi tas Zaidéjas, kuris prieS tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam zaidéjui,

kuris “nusileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aiksteles.

o
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stulpeliai vartams
Du stoveliai aikStelei

Vienas kamuolys
aikStelei




Pratybos Nr. 34 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai Paaiskinimas: =~ > bégimas be kamuolio; ==~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Lavinti vikrumg - | Nurodymai:
10 Lékstelés

Estafeté

Suoliavimas:
Suoliukai atbulom.

Rungtyniauja dvi komandos.
Suoliukai atbulom per lazdas kaire-deSine, po to griZti atgal.
Taskas tai komandai, kuri laimi.
Keisti lazdy i8déstyma ir nuotolj tarp ju.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Variantai: 12 lazdy
Varzosi su kamuoliu rankose.
dvi komandom kamuolys uZ galvos.
Pastaba: pratima kartoti tris kartus
Technika 10° Nurodymai:
Pratimas Léksteles

Kamuolio valdymas

1r varymas:

su klititimis

Aiksteléje kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu ir vartininkas.
Zaidé¢jas varo kamuolj apibégdamas lanku kiekviena stoveli ju
neliesdamas, po to smiigiuoja { vartus.

Keisti varymosi greitj ir nuotolj tarp stoveliy priklausomai nuo Zaidéjo lygio.

Kamuolio varymo variantai: laisvas.
DeSsine koja, po to kaire.

Vidine pédos puse, po to iSorine.
Stipriosios kojos padu.

Pastabos: aikstelé SeSiems zaidéjams.
Reikalauti kokybés ir tikslumo.

9999 9,
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Keturi-Sesi stoveliai

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Vienas kamuolys
Zaidéjui

Pertrauka 05’
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas: kamuolj pakelti nuo Zemés paridenant jji i save, nuvesti kamuolj tos pacios pédos vidine puse link atraminés

kojos (atliekama stipriaja koja).

Po kamuol;j kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas 2x10’

Kolektyviné taktika:
mano komanda

valdo kamuolj, a$
ieSkau partnerio

Nurodymai:

v

10’ Zaidimas su uZduotimi ir 10’ laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.

Zaidimo uZduotis:
5 x 5 su vartininkais, 25 m x25 m aikSteléje, be kampiniy.
Prie§ kiekvienus vartus paZzymimalO x 8 m zona.

VarZovy zonoje stovi po vieng Zaidéja i§ komandos. Sis Zaidéjas negali iSeiti i§

savo zonos, bei kiti negali i ja ibégti.

Kiti zZaidéjai gali atlikti jam perdavima arba smiigiuoti | vartus biidami uz zonos

riby. Tuomet zaidziama 1 x 1 su vartininku.
Pastabos: pazyméti kiekviena zona skirtinga spalva.
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Ragintini zZaidéjus kuo grei€iau perduoti kamuolj jy partneriui zonoje.

Lékstelés

Keturi stoveliai arba
keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 35 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | | Priemonés
vartus.
Apsilimas 10’ Nurodymai:
Grupés démesio . B Leékstelés
koncentravimas Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m aiksteléje. i
Smiigiuoti i vienus i$ trijy varty su vartininku. v . ® 12 stoveliy arba 12
Laisvas Zaidimas kojomis. * o ( I:I stulpeliy SeSiems vartams
L]
N e o ° Vienas kamuolys
Pastabos: reikalauti, kad Zaidéjai nepriartéty prie valdancio kamuolj. i
Reikalauti, kad Zaidéjai imusti ivarti kaskart i kitus vartus. (L Skirtingy spalvuy
g ey marskinéliai
Pertrauka 05’ Pasikelti kamuolj: péda pakisti po kamuoliu ir pametus aukStyn pagauti rankomis (atliekama stipriaja koja). Po kamuolj kiekvienam
kamuolio valdymas Zaidéjui
Zaidimas. Nurodymai:
Judrusis Zaidimas - Leksteles
10 “Keégliai”
Dvi komandos rungtyniauja 16 m x 12 m plote. YUYW 8-10 stoveliy
Technika: Po trenerio signalo, per nustatyta laika, kiekvienos komandos Zaidéjai turi =
kamuolio varymas, | bégti paimti po kamuolj ir pataikyti { stovel{ mesdami ranka. ¢o0 O I Vienas kamuolys
tikslus smiigis. Kamuolj galima mesti tik i§ Zaidimo ploto. N 0% o Zaidéjui
Pataikius i stovelj - 1 taskas, nuvertus stovelj - 2 taSkai. ‘e 0 ol 0% o
Fiziné ypatybé: Variantai: T o0 & Skirtingy spalvy
greitumas. smiigiai kojomis. o marskinéliai
kiekviena komanda smiigiuoja { skirtingg puse. Aaddl
Komandos musa | bet kuriuos stovelius.
Turnyras: 10 Nurodymai: o T e T e T e T Lekitelc
. L . e . S . . vi oo | olo | ¢kstelés
Individuali taktika: Zaldlmas vienas prie§ vieng { 4 m plocio vartus su vartininkais 8 m x 6 m aikSteléje f. - : .o e | el
varZovo jveikimas Zaidimas pradedamas tik kojomis. M i ., i - B Du stoveliai ar du
Kas 17 30 pakeisti varZova panaudojant pakilimo-nusileidimo sistema. T T 0 T stulpeliai vieniems
(DY) (D2) (D3) vartams

Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidzia.
Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kitais kartais - laimi tas Zaidéjas, kuris prie§ tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui, kuris
“nusileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikSteles.

Vienas kamuolys
aikStelei




Keisti nuotolj tarp léksteliy priklausomai nuo Zaidéjy parengtumo.

Pratybos Nr. 35 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Lavinti vikrumg - | Nurodymai:
10 < - Lekstelés
Estafeté Penki Suoliukai atbulom kaskart kita koja { lanko vidurj, po to smiigis i vartus. 99990 . BB BB o ‘E
Treneris paduoda kamuoli pabaigus Suoliavima. 2o Po kamuolj kiekvienam
Suoliavimas: Atlikti pratima kaskart greiciau. 6m Zaidéjui
Suoliukai atbulom Keisti lanky i8déstyma ir nuotoli tarp jy. ( I
i8laikant Variantai: Penki lankai
pusiausvyra Desine koja.
Kaire koja.
Abiem kojom.
Pastaba: aikstelé SeSiems Zaidéjams.
Technika 10’ Nurodymai:
Pratimas Aiksteléje kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu ir vartininkas. Léksteles
Zaidéjas A varosi kamuolj pro 1éksteliy miska ju neliesdamas, bet sekdamas
Kamuolio valdymas | Zaidéja B, po to smiigiuoja { vartus. o9 %o (é) (E) - - Du stoveliai arba du
Ir varymas: Zaidéjas B keicia bégimo greitj priklausomai nuo Zaidéjo parengtumo. X e o ’:; ;‘,':\} /_4@ stulpeliai vartams
N
>

su klititimis

Kamuolio varymo variantai: laisvas.
DeSsine koja, po to kaire.

Vidine pédos puse, po to iSorine.
Stipriosios kojos padu.

Pastabos: aikstelé devyniems Zaidéjams.
Reikalauti kokybés ir tikslumo.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka 05’ Zongliravimas: spirti kamuolj vieng karta iki krtitinés aukscio, leisti kamuoliui karta atSokti nuo Zemés (atliekama stipriaja koja). Po kamuolj kiekvienam
Kamuolio valdymas Zaidéjui
Zaidimas 2x10’ Nurodymai:

Kolektyviné taktika:
mano komanda

valdo kamuolj, a$
ieSkau partnerio

v

10’ Zaidimas su uZduotimi ir 10’ laisvas Zaidimas 5x 5 su vartininkais.

Zaidimo uZduotis:

5 x 5 su vartininkais, 25 m x25 m aikSteléje, be kampiniy.

Prie§ kiekvienus vartus paZymima 10 m x 8 m zona.

VarZovy zonoje stovi po vieng Zaidéja iS komandos.

Sis zaidéjas negali iSeiti i§ savo zonos, bei kiti negali { ja jbégti.

Kiti Zaidéjai gali atlikti jam perdavima. Tada ZaidZiama 1x 1 su vartininku.
Kiti zaidéjai gali smiigiuoti { vartus biidami uz zonos riby.

Pastabos: pazyméti kiekvieng zona skirtinga spalva.

Ragintini zZaidéjus kuo grei€iau perduoti kamuolj partneriui zonoje.
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Leksteles

Keturi stoveliai arba
keturistulpeliai
dvejiemsvartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 36 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smigis | Priemonés
vartus.
Apsilimas 10’
Grupés démesio Nurodymai: 1.4 4 41 Leksteles
koncentravimas T
Zaidimas 5 x5, 30 m x 20 m plote. i . 10 stoveliuy
Smiigiuojant pataikyti { vieng i$ stoveliy uz varZzovy varty linijos. . o . ¢
Pastatyti po penkis stovelius uz kiekvieny varty linijos. . < [ ] Vienas kamuolys
Laisvas zaidimas. °© °
A o o ..
| ° Skirtingy spalvy
Pastabos: o marskinéliai
reikalauti, kad Zaidéjai nepriartéty prie valdancio kamuolj. Y S S S '
Reikalauti, kad Zaidéjai pataikyty kaskart i kita stoveli.
Pertrauka 05’ Pusiausvyra su kamuoliu: pasidéti kamuolj ant pédos kelties. Péda pakelta nuo Zemés, pabandyti iSlaikyti kamuolj Po kamuolj kiekvienam
kamuolio valdymas | pusiausvyroje. Jei biitina prilaikyti ranka (atlickama silpnaja koja) Zaidéjui
Zaidimas. Nurodymai:

Judrusis Zaidimas -
100

“Kamuolys mums”
Zaidéjai po vieng i§ kiekvienos komandos i§béga i§ savo aikstés pusiy,

Lékstelés

kad paimty kamuoli, esanti varZovy puséje, greitai grizty ir rankomis 099990 @ AStuoni lankai
Technika: padéty i viena i§ lanky. Tuomet ranka paliecia kita komandos narj. A@ h EY0)
kamuolio varymas Laimi ta komanda, kuri pirmoji sudélioja kamuolius { lankus. ® o < [] Sesi kamuoliai
Variantai: TN
Varyti kamuolj kojomis. Padéti klittis, kurias zZaidéjams teks jveikti bégant paimti o O\?/
Fiziné ypatybé: kamuolj ir ji neSant atgal. S eeteee
greitumas Pastaba: Zaidimo plotas — 10 m x 8 m. Atkreipti démesi i poilsio trukmeg.
Turnyras 10’ Nurodymai: — O ® 5 O—® e
ol Fh o i T, Leéksteles
Individuali taktika: Zaidimas 1 x 1, 8 m x 6 m aiksteléje, 2 m plogio vartai. I: ‘L[ : i ; " i \L, : ) />: :
varzovo jveikimas Imusti { vartus be vartininko. o VY E.,‘ IR O i Du stoveliai arba du
Puolé¢jas ir gynéjas iSbéga nuo ty paciy varty linijos 3 - 4 m atstumu vienas nuo ﬂ?tbﬁ?ho‘&?“.'&?e‘ stulpeliai vartams

kito.

Vos tik iSbéga puoléjas, jam pradeda trukdyti gynéjas.

Kai kamuolys iSeina uZ aikstelés riby, pakartoti ta pacia situacija,
atsizvelgiant { tai, kad tas, kuris i$spiria kamuolj uZ riby tampa ar lieka
gynéju, iSskyrus atvejus, kai yra jmuSamas jvartis.

Kas 1°30 keisti varZova naudojant “pakilimo-nusileidimo” sistema.
Pastabos: gerai paruosti Zaidimo aikstelg.

Puolé¢jas turi stengtis, kad gynéjas jo nepavyty.

1) (D2) (D3) (D4) <

Vienas kamuolys
aikstelei




Pratybos Nr. 36 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: > beégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas;, ~— ®perdavimas arba smiigis | Priemonés

vartus.

Lavinti vikruma - | Nurodymai:

10 Leksteles

Estafete Rungtyniauja dvi komandos.
Suoliukai atbulom j lankus, po to griZti bégant ir paliesti ranka savo partneri. Vienas kamuolys

Suoliavimas: 1 taskas laiméjusiai komandai. Zaidéjui

Suoliukai atbulom Keisti lanky iSdéstyma ir tarpus tarp ju.

iSlaikant 10 lanky

pusiausvyra, Variantai:

rungtyniaujant Su kamuoliu rankose.

dviem komandom Kamuoli laikyti uz galvos.

Technika 10 Nurodymai:

Pratimas Aiksteléje kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu ir vartininkas. Leéksteles
Aiksteléje iSdélioti skirtingus daiktus - 1ékstele, lanka, lazda, stoveli. - Stovelis

Kamuolio valdymas | Zaidéjas varosi kamuolj tarp ju ir atlieka tai, ka reikalauja treneris. 09009 94772 Lazda

ir varymas: Po to smiigiuoja i vartus. = O, //L," 4 - .E Lankas
Treneris gali nurodyti daikta pakeldamas jj. <> < I:I

su klititimis Keisti kamuolio varymosi greiti priklausomai nuo Zaidéjy lygio. Du stoveliai arba du
Kamuolio varymosi variantai: laisvas. stulpeliai vartams
Desine koja, po to kaire. 10 m

Vidine pédos puse, po to iSorine.
Stipriosios kojos padu.
Pastabos: aikStelé SeSiems Zaidéjams. Reikalauti kokybés ir tikslumo.

Po kamuolj kiekvienai
Zaidéjui

Pertrauka 05’ Technikos veiksmas: kamuolj pakelti nuo Zemés paridenant ji i save, nuridenti kamuolj tos pacios pédos vidine puse link Po kamuol; kiekvienam
Kamuolio valdymas | atraminés kojos (atlieckama silpnaja koja). Zaidéjui
Zaidimas 2x10’ Nurodymai:

Kolektyviné taktika:
mano komanda

valdo kamuolj, a$
ieSkau partnerio

10’ Zaidimas su uZduotimi ir 10’ laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.

Zaidimo uZduotis:

5 x 5 su vartininkais, 25 m x25m aiksteléje, be kampiniy.
Pries kiekvienus vartus paZyméti 10 x 8 m zona.
Varzovy zonoje stovi po vieng zZaidéja i§ komandos.

......

Kiti zaidéjai gali atlikti jam perdavima. Tada Zaidziama 1 x 1 su vartininku.

Kiti zaidéjai gali smiigiuoti { vartus biidami uz zonos riby.
Pastabos: pazymeéti kiekvieng zona skirtinga spalva.
Ragintini Zaidéjus kuo greiciau perduoti kamuolj partneriui zonoje.
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Lékstelés

Keturi stoveliai arba
keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Vienas kamuolys
aikstelei

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 37 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; perdavimas arba smiigis § Priemonés
vartus.
Apsilimas 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Léksteles

koncentravimas

Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m aiksteléje.

Pelnyti jvart] pataikant i viena i stoveliy uz varzovy varty linijos

arba | stovelj varZovy pusés uZribyje.

Pastatyti i viena i§ 4 stoveliy uz kiekvieny varty linijos ir i vieng i§ 2 - uz
Sonines linijos.

Laisvas Zaidimas.

Pastabos:

reikalauti, kad Zaidéjai nepriartéty prie turincio kamuolj zaidéjo. Reikalauti, kad
zaidéjai pataikyty kaskart { kita stovelj.

Vienas kamuolys
16 stoveliy

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Pertrauka 05°

Pasikelti kamuolj: péda pakisti po kamuoliu ir paspirti ji aukStyn, pagauti rankomis (atlikti silpnaja koja).

Po kamuolj kiekvienam

kamuolio valdymas Zaidéjui
Zaidimas. Nurodymai:
Judrusis Zaidimas - Léksteles

10

Technika:
kamuolio varymas

Fizin¢é ypatybé:
gtreitumas

“ISsaugok kamuolj”

Zaidéjas © jbéga i zaidimo aikstelg ir stengiasi pagauti rankomis kamuoli,
kurj varosi Zaidéjas @ . Kai jam tai pavyksta, Zaidéjai pasikeicia vietomis.
Jei Zaidéjas iSleidZia kamuolj uz aikstelés riby, jis irgi tampa gaudytoju.
Variantai:

kamuolj atiminéti kojomis, atiminéja keli Zaidéjai. © Zaidéjas stengiasi uz
marskinéliy pagauti besivarancius kamuolj Zaidéjus.

Pastabos: panaudoti jvairius kamuolio varymo biidus. Plotas - 16 x 12 m

Ja\
1

Po kamuolj kamuolj
kiekvienam Zaidéjui

Turnyras 10°

Individuali taktika:
varZovo jveikimas

Nurodymai:

Zaidimas 1 x 1, 8 m x 6 m aiksteléje, 2 m plo¢io vartai.

Imusti | vartus be vartininko.

Puolé¢jas ir gynéjas iSbéga nuo ty paciy varty linijos 3 - 4 m atstumu vienas nuo
kito.

Kai tik iSbéga puoléjas, gynéjas pradeda gintis.

Jei kamuolys iSeina uZ aikStelés riby, pakartoti ta pacia situacija,
atsizvelgiant { tai, kad tas, kuris i§spiria kamuolj uZ riby tampa ar lieka
gynéju, iSskyrus tuos atvejus, kai yra imuSamas jvartis.

Kas 1°30 keisti varzova naudojant “pakilimo-nusileidimo” sistema.
Pastabos: gerai paruosti Zaidimo aikstelg.

Puoléjas turi stengtis, kad gynéjas jo nepavyty.
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Lékstelés

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Vienas kamuolys
aikStelei




Pratybos Nr. 37 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: ~~% bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smigis | Priemonés
vartus.
Lavinti vikrumg - | Nurodymai:
10° Lékstelés

Estafeté

Suoliavimas:
Suoliukai abiem
kojomis pakaitomis

Suoliuoti pirmyn tarp lazdy atsispiriant pakaitomis kaire-deSine
kojomis + nuversti viena stovelj ir smiigiuoti i vartus.

Atlikti pratima kaskart greiciau.

Keisti lazdy i8déstyma ir nuotolj tarp ju. Keisti stovelio vieta.
Variantai:

nuversti stoveli - i§ deSinio Sono deSine arba kaire koja.

6m

Kiekvienam Zaidéjui po
kamuolj

Sesios lazdos

nuversti stovel] - i§ kairiojo Sono kaire arba desine koja. Stovelis
Pastaba: aikstel¢je Sesi zaidéjai.

Technika 10° Nurodymai:

Pratimas Leksteles

Kamuolio varymas:

Aiksteléje kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu ir vartininkas.
Zaidéjas varo kamuolj pro penkis stovelius keisdamas kryptj - atlieka

99 NN
OQO;.-.)’A v

AL A A
AT

Penki stoveliai

“kablys” vidine “kabl{” vidine pédos puse ir smiigiuoja i vartus.
pédos puse Jei Zaidéjui per sudétinga, jis sustabdo kamuolj pries stoveli, po to vél varo 10m < Du stoveliai arba du
pirmyn. stulpeliai vartams
Jei Zaidéjui lengva, jis pagreitina varymo tempa.
L4 laiko turi biti skirta atlikti silpnaja koja. Po kamuol; kiekvienam
Zaidéjui
Pastabos: aikStel¢je Sesi Zaidéjai. Reikalauti kokybés ir tikslumo.
Pertrauka 05 Zongliravimas - spirti kamuolj 1 karta ik krttinés aukscio, leisti kamuoliui atSokti nuo Zemés 1 karta (atliekama stiprigja koja) Po kamuolj kiekvienam

Kamuolio valdymas

Yaidéjui

Zaidimas
2x10°

Kolektyviné
taktika:

mano komanda
valdo kamuolj, a$
perkeliu Zaidima i
puolimo zona.

Nurodymai
10’ Zaidimas su uZduotimi ir 10’ laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.

Zaidimo uZduotis:

5 x 5 su vartininkais 30 m x 25 m aikSteléje be kampiniy.

NubreéZti 5 m plocio zong prieSais uZribio linijas abiejose puseése.

Tik vienas Zaidéjas gali {bégti { §ia zona puolant ir tik varydamas kamuolj.

Kai kiti zaidéjai ibéga i §ig zona varZovy komandai priskai¢iuojami 2 taskai.

Kai zaidéjas imusa jvarti - 1 taskas;.

Kiti zZaidéjai gali jam perduoti kamuolj blidami uZ zonos riby.
Pastabos: pazymeéti kiekvienos komandos zong skirtingomis spalvomis.
Raginti Zaidéjus kuo greiciau isiverZti | atitinkama zona.
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Lékstelés

Keturi stoveliai arba
keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 38 - pradedantieji

Lapas A

—

Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Apsilimas 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Léksteles

koncentravimas

Zaidimas 5 x5, 30 m x 20 m aikstel¢je.

Pelnyti taska laikant kamuoli rankose ir ibégant i vieng i$ penkiy zony.
Perdavimai atliekami tik rankomis.

Zaidéjas gali bégti su kamuoliu rankose.

Kai turintj kamuolj Zaidéja paliecia, kamuolys pereina varZovui.

Kai kamuolys lie€ia Zemg, jis pereina varZovui.

Pastabos: aiskinti Zaidéjams Zaidimo esmg: greitai orientuotis ir perduoti
kamuolj anks$¢iau, nei jie bus paliesti varzovo.

Pelnus vieng taska vienoje zonoje, po to pelnyti kitoje zonoje.

Keisti vidurinés zonos vieta po kiekvieno pelnyto tasko.

o
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Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Pertrauka 05’
kamuolio valdymas

Pusiausvyra su kamuoliu: pasidéti kamuoli ant pédos kelties. Péda pakelta nuo Zemés ir pabandyti iSlaikyti kamuolj

pusiausvyroje. Jei biitina padéti sau ranka (atlieckama stipriaja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas.
Judrusis Zaidimas -
10°

Nurodymai:

“Kiekvienam savo namas”

Zaidéjai iSsidéste uz aikstelés, kurioje iSdélioti lankai, riby.
Treneriui davus Zenkla, Zaidéjai uzZima lankus ir sustoja.

Lékstelés

Po lanka kiekvienam

Technika: Paskutinis Zaidéjas gauna viena minusinj taska. .i'.".' """"""" e, Zaidéjui

kamuolio varymas, Variantai: * 0 o)

kamuolio valdymas. | kamuolj nesti rankomis, kamuolj varyti kojomis, . : O ¥ ( [] Po kamuol;j kiekvienam
iSdelioti klifitis, kurias Zaidéjai turi jveikti prie§ pasiekdami lankus, * ; % o o © " Zaidéjui

Fiziné ypatybé: Zaisti dviem komandomis. | 0O *

greitumas Pastabos: Zaidimo aikstelé 10 x 8 m. T N
Panaudoti jvairius kamuolio varymosi budus.

Turnyras: 10 Nurodymai: e

' Nt o | o | qf'; i = | Lékstelés

Individuali taktika: zaidimas Ix1, {4 m plocio vartus su vartininkais, 8 m x 6 m aikstel¢je. Ii . o 0. i . N i o. ;

varZovo {veikimas Zaidimas pradedamas tik kojomis. . - i _._' E - E ‘_' E Du stoveliai ar du
Kas 1’ 30 pakeisti varzova panaudojant pakilimo-nusileidimo sistema. '“‘ﬁ?"*"ﬂ:h“‘“ﬂﬂ“*“&j"‘ stulpeliai vieniems

Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidzia.

Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris pries tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui, kuris
“nusileidZia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aiksteles.

T T T
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vartams

Vienas kamuolys
aikStelei




Pratybos Nr. 38 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; —> perdavimas arba smiigis | | Priemonés
vartus
Lavinti vikruma - | Nurodymai: 6m
10° Lékstelés
Estafeté Dvi komandos rungtyniauja tarpusavyje.
Suoliuoti pirmyn tarp lazdy atsispiriant pakaitomis abiem Po kamuolj kiekvienam
Suoliavimas: kojomis ir nuversti vieng stovelj, po to griZti ir paliesti ranka partnerj. Zaidéjui

Suoliukai abiem
kojomis pakaitomis
rungtyniaujant
dviems
komandoms.

1 taskas rungti laiméjusiai komandai.

Keisti padétj ir nuotolj tarp lazdy. Keisti stovelio padéti

Variantai: nuversti stovelj i§ deSinio Sono su deSine koja ar kaire koja.
Nuversti stoveli i§ kairiojo Sono su kaire arba desine koja.

Su kamuoliu rankose. Su kamuoliu uz galvos.

Pastaba: pratima kartoti tris kartus.

12 lazdy

Du stoveliai

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio varymas:
“kablys” vidine
pédos puse

Nurodymai:

Aiksteléje Zaidéjai su kamuoliais ir vartininkas.

Zaidéjas varo kamuolj tarp penkiy stoveliy ir atlieka “kabli” vidine pédos puse,
po to smiigiuoja i vartus.

Jei zaidéjui per sudétinga, jis sustabdo kamuolj pries stoveli po to vél varosi.

Jei zaidéjui lengva, jis padidina kamuolio varymo greitj.

4 laiko turi biiti skirta atlikti silpnaja koja.

Pastabos: aikStelé SeSiems Zaidéjams.Reikalauti kokybés ir tikslumo.
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Leéksteles
Penki stulpeliai

Du stulpeliai arba du
stoveliai vartams

Po kamuolj Zaidéjams

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas. Dvigubas kontaktas (paspirti kamuolj du kartus) tos pacios kojos vidine/iSorine pédos puse (atlieckama

stipriaja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas
2x 10

Kolektyviné taktika:

mano komanda
valdo kamuolj, a$
perkeliu Zaidima {
puolimo zong

Nurodymai

10’ Zaidimas su uZduotimi ir 10’ laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.
Zaidimo uZduotis:

5 x 5 su vartininkais, 30 x 25 m aikStel¢je, be kampiniy.

PrieSais uZribio linijas abiejose pusése nubrézti 5 m plocio zona.

Tik vienas Zaidéjas gali jbégti { Sia zona puolant ir tik varydamasis kamuol;.
Kai kiti Zaidéjai ibéga { §iq zona varZovy komandai priskai¢iuojami 2 taskai.
Kai zaidéjas jmusa jvartj - 1 taskas.

Kiti zaidé¢jai gali jam perduoti kamuolj bidami uz zonos riby.

Pastabos: pazyméti kiekvienos komandos zong skirtingomis spalvomis.
Raginti Zaidéjus kuo greiciau isiverZti i atitinkama zona
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Léksteles

Keturi stoveliai arba
keturi stulpeliai
dvejiemsvartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 39 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~ =~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus
Apsilimas: 10 Nurodymai:
Grupés démesio Leksteles

koncentravimas

Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m aiksteléje.

Imusti jvarti i vienus i§ dvejy varty be vartininky.

Kita karta imusti i vartus, esancius istriZai kitoje aikstés puséje.
Smiigiuoti galima i§ abiejy varty pusiy.

Laisvas Zaidimas;

Pastabos: kiekvienos komandos vartai skirtingy spalvy.
Reikalauti, kad Zaidéjai nepriartéty prie valdancio kamuolj.
Reikalauti, kad Zaidéjai imusty kaskart { kitus vartus.

AStuoni stoveliai arba
aStuoni stulpeliai
keturiemsvartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Pasikelti kamuolj: pakisti péda po kamuoliu, mesteléti ji aukStyn ir pagauti ji rankomis (atliekama su stipriagja ar silpnaja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas.
Judrusis
Zaidimas10”

Technika:
kamuolio varymas

Fiziné ypatybé:
greitumas

Nurodymai:

“Parnesti ir iSneSti”

ISnesti iS savo namy kamuolius | varzo namus.

Laimi komanda, kuri pilnai iStustina savo namus arba turi maZiau kamuoliy.
Variantai:

nesti kamuolius rankomis,

varyti kamuolius kojomis,

iSdélioti klititis, kurias Zaidéjas turi iveikti,

pakeisti Zaidima atvirkSc¢iai — pripildyti namus.

Pastaba: vieno Zaidimo trukmé ne ilgiau 30”.

Zaidimo plotas 10 x 6 m

Lékstelés

Ketur iais kamuoliais
daugiau nei dalyvauja
Zaidéju

Turnyras: 10’

Individuali taktika:
varZovo apzaidimas

Nurodymai:

Zaidimas 1 x 1,8 mx 6 m aiksteléje. 1,5 m plocio vartai.

[musti { vienus i dvejuy varty be vartininko. Puoléjas ir gynéjas vienu

metu iSbéga nuo varty linijos, biidami skirtingose aikstelés pusése.

Pirmaji judesi atlieka puoléjas, po to bégti gali pradéti gynéjas;

Kai kamuolys iSrieda uZ aikStés riby situacija kartojama: tas, kuris praranda
ar iSmusa kamuolj uZ riby tampa arba lieka gynéju, iSskyrus jvarty;

Néra uZribiy ir kampiniy;

Kas 1730 keisti varzZova panaudojant “pakilimo-nusileidimo” sistema.
Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikStelg.

Puoléjas turi stengtis kuo greiciau apZaisti gynéja, varydamas kamuolj { laisva
plota.

(i

Lékstelés

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Vienas kamuolys
aikStelei




Pratybos Nr. 39 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus
Lavinti vikrumg - | Nurodymai:
10 Lékstelés

Estafeté

Suoliavimas:
Suoliukai viena koja

Suoliuojama viena koja i lanko viduri. Treneris (X)- viduryje distancijos.
Kol 7aidéjas $okingja, jis paduoda kamuolj. Zaidéjas pagauna kamuolj
Rankomis, baigdamas distancija deda ji ant Zemés ir smiigiuoja { vartus.
Atlikti pratima kaskart greiciau.
Keisti lanky padéti ir nuotolj tarp juy.
Variantai:

desine koja,

kaire koja,

abiem kojom.

Pastaba: aikstelé SeSiems Zaidéjams.

>
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Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Keturi lankai

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio varymas:
“kablys” vidine
pédos puse

Nurodymai:

Kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu ir vartininkas.

Zaidéjas varosi kamuolj tarp esiy stoveliy, keisdamas kryptj ir atlicka
“kablj” vidine pédos puse, po to smiigiuoja | vartus.

“Kablys” vidine pédos puse atlickamas: de§iné pusé- deSiné koja

ir kairé pusé-kairé koja. PaZymeéti skirtingy pusiy stovelius skirtingomis
palvomis. Jei per sunku: Zaidéjas susistabdo kamuolj pries stovelj ir

tada ji varo toliau. Jei per lengva- Zaidéjas varosi kamuoli greiciau.
Pastabos: aikstelé SeSiems Zaidéjams.
Reikalauti kokybés ir tikslumo.
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Lékstelés
Sesi stoveliai

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Zongliravimas. Laisvas, bandyti sujungti {vairius kamuolio lietimo btidus naudojant {vairias ktino vietas: pédas, galva, $launis,

kelius, pecius ir kt..

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas: 2x10’

Kolektyviné taktika:

mano komanda
valdo kamuolj,
ataka prasideda i$
aiksteleés gilumos

Nurodymai:
10’ Zaidimas su uZduotimi ir 10’ laisvas Zaidimas 5x 5 su vartininkais.
Zaidimo uZduotis: 5x5 su vartininkais, 30 m x 25 m aikstéje.
Smiigiuoti { vienus kuriuos nors vartus su vartininku arba { vienus i§
Soniniy praé¢jimy, pravarant pro juos kamuolj.

© spiria tarp stoveliy, 0 @ spiria tarp stulpeliy.

[ vartus galima smiigiuoti i§ abiejy pusiy.

Kai zaidéjas prasivaro kamuolj pro vartos — 2 taskai.

Kai zaidéjas imusa jvarti — 1 taskas.

Pastaba: raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link Soniniy varteliy.
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Lékstelés
Sesi stoveliai trims
vartams

Sesi stulpeliai trims
vartams

Vienas kamuolys
Skirtingy spalvy
mar§kinéliai




Pratybos Nr. 40 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; erdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Apsilimas: 10 Nurodymai: Leksteles

Grupés démesio

koncentravimas Zaidimas 5 x 5; 30 m x 20 m aiksteléje. AStuoni stoveliai arba
Imusti jvart] i vienus i§ dvejy varty be vartininky, pravarant kamuolj pro juos. aStuoni stulpeliai
Kita karta pravaryti kamuolj pro vartus, esancius istriZai kitoje aikstés puséje. keturiems vartams
Pravaryti kamuoli galima i§ abiejy varty pusiy.
Laisvas Zaidimas. Vienas kamuolys
Pastabos: kiekvienos komandos vartai - skirtingy spalvy. Skirtingy spalvy
Reikalauti, kad Zaidéjai nepriartéty prie valdan¢io kamuolj. marskinéliai
Reikalauti, kad Zaidéjai pravaryty kaskart pro kitus vartus.

Pertrauka 05’ Pusiausvyra su kamuoliu: pasidéti kamuolj ant kelties, péda pakelta nuo Zemes ir pabandyti i$laikyti kamuolj pusiausvyroje. Jei Po kamuolj kiekvienam

kamuolio valdymas | biitina padéti sau ranka (atlieckama silpnaja koja) Zaidéjui

Zaidimas Nurodymai:

Judrusis Zaidimas - Leksteles

10 “1-2-3 Stok”

Technika: Kamuoli prie starto linijos. Treneris X uZsisukes duoda Zenkla varytis kamuolj. Po kamuolj kiekvienam

kamuolio varymas,

kamuolio valdymas.

Taktika:
stebéti aikstele,

Fiziné ypatybé:
reakcijos greitis

Treneris ZodZiu pasako “1-2-3 Stok” ir atsisukgs graZina atgal Zaidéjus,
kurie laiku nesustojo.

Variantai: kamuolio varymasis stipriagja koja.

Kamuolio varymas silpnaja koja.

Kamuolio stabdymas padu.

Kamuolio stabdymas atsisédant ant kamuolio.

I8délioti jvairias klititis, kurias turi jveikti Zaidéjai.

Pastaba: naudoti {vairius kamuolio varymo btdus.

Zaidimo plotas — 16 m x 12 m

L N X o o 2

Zaidéjui

Turnyras: 10’

Individuali taktika:
varZovo apzaidimas

Nurodymai:

Zaidimas 1 x1, 8mx 6 m aikstel¢je, 1,5 m plocio vartai.

[musti { vienus i dvejuy varty be vartininko. Puoléjas ir gynéjas vienu

metu iSbéga nuo varty linijos, biidami skirtingose aikstelés pusése.

Pirmaji judesi atlieka puoléjas, po to bégti gali pradéti gynéjas.

Kai kamuolys iSrieda uZ aikStés riby situacija kartojama: tas, kuris praranda
ar iSmusa kamuolj uZ riby tampa arba lieka gynéju, iSskyrus jvartj.

Néra uZribiy ir kampiniy.

Kas 1730 keisti varZova panaudojant pakilimo-nusileidimo sistema.
Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikStelg.

Puoléjas turi stengtis kuo greiciau apzaisti gynéja, varydamas kamuolj { laisva
plota.

Lékstelés

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Vienas kamuolys
aikStelei




Pratybos Nr. 40 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
vartus.
Lavinti vikrumg - | Nurodymai:
10 P Lékstelés

Estafeté

Suoliavimas:
Suoliukai viena koja

Dvi komandos varZosi tarpusavyje.

Zaidéjas isbéga su kamuoliu rankose, Suoliuoja viena koja pirmyn i lankus,
viduryje distancijos tarp Suoliuky jis meta kamuolj treneriui, kuris jam ji grazina
atgal (“sienel€”) po to greitai bégdamas griZta ir paliecia ranka savo partnerj.

1 taskas komandai, kuri pirmoji baigia rungti. Keisti lanky padéti ir nuotolj
tarp ju.

Variantai: Suoliuoti: deSine koja, kaire koja,

abiem kojom.
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Pastaba: pratima kartoti 3 kartus

Kiekvienam Zaidéjui po
kamuolj

AStuoni lankai

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio varymas
“kablys” iSorine
pédos puse

Nurodymai :

Aiksteléje kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu ir vartininkas.

Zaidéjas varosi kamuolj pro penkis stovelius keisdamas kryptj - atlicka
“kabl{” iSorine pédos puse ir po to smiigiuoja i vartus.

Jei zaidéjui per sudétinga jis sustabdo kamuolj prie§ stoveli po to vél varosi.
Jei zaidéjui lengva jis pagreitina varymo tempa.

L4 laiko turi biiti skirta atlikti silpnaja koja.

10m

Pastabos: aikstelé SeSiems Zaidéjams.
Reikalauti kokybés ir tikslumo.

o, ik nid ]
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Lékstelés
Penki stoveliai

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas. Dvigubas kontaktas, tos pacios kojos pédos vidine ir iSorine puse (atliekama silpnaja koja).

Kiekvienam Zaidéjui po
kamuolj

Zaidimas: 2x10’

Kolektyviné taktika:

mano komanda
valdo kamuolj ,
ataka prasideda i$
aiksteleés gilumos

Nurodymai:

10’ Zaidimas su uZduotimi ir 10’ laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais. A 4
Zaidimo uZduotis: 5 x 5 su vartininkais, 30 m x 25 m aikst¢je.
Smiigiuoti { vienus kuriuos nors vartus su vartininku arba { vienus i§
Soniniy praéjimy, pravarant pro juos kamuolj. ®
© spiriant tarp stoveliy, o @ spiriant tarp stulpeliy. A A
[ vartus galima smiigiuoti i§ abiejy pusiy
Kai zaidéjas prasivaro kamuolj pro vartos — 2 taskai.
Kai zaidéjas jmusa jvarti — 1 taskas .
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Pastabos: raginti zaidéjus kuo greiciau bégti link Soniniy varteliy.

Lékstelés

Sesi stoveliai trims
vartams

Sei stulpeliai trejiems
vartams

vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 41 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ » bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
i vartus
Apsilimas: 10 Nurodymai: Leksteles
Démesio sukaupimas —,
. Keturi stoveliai dviems
e Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m aikStel¢je, i . vartams
e [musti jvart] ZaidZiant be vartininko, . Ad '
e Kamuolys perduodamas tiksliai i kojas, C [ﬂ Vienas kamuolys
. M s L o
Pradedant Zaidima kamuolys iSspiriamas kojomis. . o o Skirtingy spalvy
Pastaba: reikalauti, kad Zaidéjai neartéty prie valdancio kamuolj {L marSkinéliai
T

Pertrauka: 05
Pratimai su kamuoliu

Zongliravimas — Junginys: spirti { kamuolj ir pagauti ji rankomis juosmens aukstyje ir vél kartoti (daroma stipriaja koja)

Kiekvienam Zaidéjui po
kamuolj

Judrusis zaidimas:

Nurodymai:

107 “Laimék dvikova” Lékstelés

Dvi komandos, kiekviena savo aikstelés 16 m x 12 m puséje. R
Technika: Kiekvienas Zaid¢jas turi savo numery, ir tie patys numeriai naudojami abiem Keturi stoveliai dviems
driblingas, komandoms. : g vartams
kamuolio varymas. Treneris kviecia numerj ir vaikai, turintys ta numeri, susitinka dvikovoje, 9! 6 l:ﬂ

kad jmusSty jvartj | vienus ar kitus vartus. L& o Vienas kamuolys
Taktika: Variantai: kviesti numerius ne paeiliui, kviesti visus numerius. : g
dvikova, kviesti kelis numerius, startas duodamas vizualiai ar garsiniu budu,
apZaisti varZzova ir kviesti Zaidéjus priklausomai nuo jy apsirengimo. ' =
pelnyti ivarti Pastaba: prieS imusant jvarti, reikia paliesti kamuoli maZiausiai du kartus.
Turnyras: 10 Nurodymai:

Zaidimas 1 x 1, 8 m x 6 m aikstéje. S S 5 Leéksteles
Individuali taktika: Imusti jvarti, sustabdant kamuolj uz varZovo aikstés varty linijos. vioe o
apZaisti varzova, Kamuolys iSspiriamas tik kojomis. A 3 3 Vienas kamuolys
iSlaikyti pasiekta Kas 1" 30" pakeisti varzova naudojant ,,peréjimo” sistema: . . aikstelei
persvara Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.) (3) (:?2) ([1)33) &)

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi - nusileidZia.
Jei lygiosios pirmajame kélinyje - nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kélinukuose — laimi tas, kuris pirmavo paskutinis
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui, kuris
,husileidzia® 1§

auksStesnio lygio.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo vieta.




Pratybos Nr. 41 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
i vartus
Lavinti vikrumg 10" | Nurodymai:
Estafeté < - Lékstelés

Varant kamuolj
nekliudyti stoveliy

Kamuolio varymasis tarp stoveliy, po to smiigis { vartus.
Treneris paduoda kamuolj prie§ iSbégant Zaidéjui.
Atlikti pratima vis grei¢iau ir greiciau.
Padidinti ar sumaZinti atstuma tarp stoveliy.

Variantai: griZtant atgal bégti priekiu.

Grjztant atgal bégti atbulomis.

Pastaba: aikStelé SeSiems Zaidéjams, atstumas tarp pradZios ir pabaigos — 6 m.
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Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Penki stoveliai

Technika: 10
Pratimas

Kamuolio varymas be
kliaéiy ir
smugiavimas ] vartus

Nurodymai:

Zaidéjas varo kamuolj iki atZymos ir smiigiuoja { vartus, saugomus

vartininko.

Keisti kamuolio varymosi greitj priklausomai nuo Zaidéjy lygio.
Kamuolio varymosi variantai:

Laisvas.

Desine koja, po to kaire koja.
Vidine kojos puse, iSorine kojos puse.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos: aiksteléje SeSi Zaidéjai, atstumas tarp pradZios ir pabaigos — 10 m.

Reikalauti atlikimo kokybés ir teisingy judesiy

Lékstelés

Stovelis

Du stoveliai ar du
stulpeliai vieniems

vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Pakelti kamuolj nuo Zemés. Jungtis: pakelti kamuolj nuo Zemés paridenant i save kojos padu, pakelti kamuolj ta pacia koja nuo
zZemées (keltis) ir pasistengti pagauti kamuolj rankomis (dirbama stiprigja koja), pakartoti.

Kiekvienam Zaidéjui
kamuolys

Zaidimas:
2 %10’

Komandiné taktika:
mano komanda valdo
kamuolj, puolama i§
aiksteleés gilumos

Nurodymai:

10 Zaidimo su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.

Uzduotis zaidimui:

5 x 5 su vartininkais, aikStelé 35 m x 25 m

Pries kiekvienus vartus nubrézti 8§ m plocio zona.

[ puolimo zona gali prasiverZti tik vienas Zaidéjas ir tik varydamasis kamuolj.
Kiti zaidéjai gali smiigiuoti { vartus biidami tik uz zonos riby.

Pastabos: kieckviena zona pazZyméti skirtingy spalvy lékstelémis.
Raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link zonos.
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Lekstes

Keturi stoveliai dviems
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai




Pratybos Nr. 42 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ » bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; perdavimas arba smiigis Priemonés
i vartus
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Démesio sukaupimas Leksteles

Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m aiksteléje

Imusti jvarti, persivarant kamuoli per varty linija be vartininko
Kamuolys perduodamas tiksliai i kojas

Pradedant Zaidima kamuolys iSspiriamas kojomis

Pastaba: reikalauti, kad Zaidéjai neartéty prie turinc¢io kamuolj Zaidéjo.

—
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Keturi stoveliai dviems
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Pertrauka: 05
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas. Jungtis: pakelti kamuolj nuo Zemés paridenant | save kojos padu, nuridenti kamuolj vidine pédos puse uz

atramings kojos (veiksmas atliekamas stiprigja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas Judrusis
zaidimas 10

Technika:
kamuolio varymas.

Taktika:

dvikova,
suklaidinimas,
laisvo ploto paieska

Nurodymai:

“Vanagas”

Vanagai turi biiti prieSingoje aikStelés puséje ir nesileisti pagaunamiems
medziotojo su kamuoliu ar be kamuolio.

Visi pagauti vanagai tampa medZiotojais.

Variantai: medZiotojas turi paliesti vanaga,

medZiotojas turi paciupti rankomis vanagy kamuolj,

medziotojas turi paliesti vanagus, kai jie perduoda kamuolj rankomis,
medziotojas turi paliesti vanagus, kai jie perduoda kamuolj kojomis,

- medZiotojai turi laikytis uZ ranky po 2, 3 ir t.t.AikStelés dydis 16 m x 12 m

S o000

Lékstelés

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Turnyras: 10

Individuali taktika:
varZovo jveikimas

Nurodymai:

Zaidimas 1 x 1, 8 m x 6 m plote.

Pelnyti jvartj sustabdant kamuoli uz varzZovo varty linijos.

Zaidimas pradedamas tik kojomis ir ne i§ kampinio sektoriaus.

Kas 17 30" pakeisti varzova, panaudojant pakilimo-nusileidimo sistema.
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjgs viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia.
Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas zZaidéjas, kuris pries tai pirmavo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui, kuris
,husileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo plota.
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Lékstelés

Vienas kamuolys
aikstelei




Pratybos Nr. 42 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
i vartus
Lavinti vikruma 10 | Nurodymai:
Estafeté Lékstelés

Greitumas:
stengtis nekliudyti
klititis varzantis su
kita komanda

Lenktyniauja dvi komandos, 6 m ilgio distancijoje.

Slalomas tarp stulpeliy, po to grizti, palietus ranka savo partnerj — béga jis.
1 taskas tai komandai, kuri laimi rungti.

Keisti tarpus tarp stoveliy ir jy padéti.

Variantai:

Bégti pirmyn. Bégti atbulom.

Su kamuoliu rankose. Kamuolys tarp kojy.

Kamuolj laikant uz galvos.

Pastaba: Estafete kartoti tris kartus.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

10 stoveliy

Technika:
Pratimas

Kamuolio valdymas

1r var ymas:
be kliticiy

Nurodymai:

Porai kamuolys + vartininkas aikstelei (10 m ilgio). A iSmeta kamuoli B, B
susistabdo kamuolj, varosi iki atZymos ir smiigiuoja i vartus.

Keisti kamuolio varymosi greitj priklausomai nuo Zaidéjy lygio.

Kamuolio varymosi variantai:

Laisvas.

DeSsine koja, kaire koja.

Vidine pédos puse, iSorine pédos puse.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos: 1 aikstelé¢ 9 Zaid¢jams
Biti reikliam kokybei ir judesio pasirinkimui
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Lékstelés
Stovelis

Du stulpeliai vieniems
vartams

Kamuolys dviems
Zaidéjams

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Pusiausvyra su kamuoliu — Laikyti kamuolj ant kelties, péda ant Zemés: ir stengtis iSlaikyti pusiausvyra. Jei biitina, padéti pirStu

(dirbti su stipriaja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas:
2x%x10

Komandiné taktika:
mano komanda valdo
kamuolj, puolama i§
aikstelés gilumos

Nurodymai:
10 Zaidimo su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.
UZduotis Zaidimui:
5 x 5 su vartininkais, 35 m x 25 m aikStel¢je.
Prie§ kiekvienus vartus nubréZti 8 m plocio zona.
I puolimo zong gali prasiverZti tik vienas Zaidéjas ir tik varydamas
kamuolj.Tada Zaidéjas Zaidzia 1 x 1 su vartininku.
Kiti zZaidéjai gali smiigiuoti { vartus biidami tik uZ zonos riby.

Pastabos: kiekviena zong paZymeéti skirtingy spalvy lékstelémis.
Raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link zonos.
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Lékstelés

Keturi stulpeliai
dvejiems vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 43 - pradedantieji

Lapas A

—>

Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: ~~% bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Apsilimas: 10 Nurodymai:
Grupés démesio . . e Leksteles
koncentravimas Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m aiksteléje i dvejus vartus su vartininkais. i Keturi stoveliai ar keturi
v .« ® stulpeliai dvejiems
Laisvas Zaidimas tik kojomis. * . vartams
* ( I: ] Vienas kamuolys
Pastaba: ragintini Zaidéjus nesiartintini prie Zaidéjo, valdancio kamuolj. A o o ° Skirtingy spalvuy
E marskinéliai
o o Po kamuolj kiekvienam
T

Faidéjui

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Zongliravimas. Jungtis — musti viena karta kamuolj, pagauti rankomis juosmens aukstyje (stipriaja koja)

Zaidimas Judrusis | Nurodymai:

Zaidimas-10" Lékstelés
“Kamuolio iSsaugojimas”:

Technika: 10-14 Zaidéjy, dvi komandos,16 m x 12 m plote, Zaidéjai turi po kamuolj. , Po kamuolj kiekvienas
?aidimo tikslas: priversti varzovus kamuolius iSridenti | uZribi. - Y * Zaidéjas

kamuolio varymas, | Zaid€jas, kurio kamuolys iSrieda uz pazymeéty ribuy, iSkrenta i§ Zaidimo. i * S @

kamuolio valdymas. | Laimi ta komanda, kurios bent vienas Zaid¢jas su kamuoliu pasilieka aikStel¢je. ! - ( [I Skirtingy spalvy
Variantai: kamuolys gali biiti iSmuSamas { uZribj ir rankomis. i o o g marskinéliai

Taktika: Be komanduy, laimi tas Zaidéjas, kuris lieka vienintelis aikSteléje. - 6 . 6

dvikova, I8kritg Zaidéjai lieka aikSteléje ir bando savuoju kamuoliu iSmusti | -

suklaidinimas kity zaidéjy kamuolius.
Pastaba: iSmusti kamuolius { nurodyta tiksla

Turnyras: 10 Nurodymai:

’ o e T e e T e T |Léktelés

Individuali taktika: | Zaidimas1x 1, 4 m ploéio vartai su vartininkais, 8 m x 6 m aikteléje. vi &iro 1 Oto

- . . .. o g . Al o 1 ‘e | ® | ‘e | [P

varzovo jveikimas Yartmmkas Zaidime nedalyvauja. o > | o | o | _._' i Du stoveliai ar du
Zaidimas pradedamas tik kojomis. ﬂ?Lﬂ:B‘ﬂ?“é_?_ﬁ‘ stulpeliai vieniems

Kas 1’ 30 pakeisti varzova panaudojant pakilim-nusileidimo sistema.
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjgs viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia.

Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris prie§ tai pirmavo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui, kuris
,,husileidzia”.

Pastaba: gerai paruoSti Zaidimo vieta.

T
(o) (02) (D3) (D4) (

i

vartams

Kamuolys aikstelei




Pratybos Nr. 43 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus
Lavinti vikruma Nurodymai:
10 Lékstelés

Estafeté
Greitumas:
vengti kliti¢iy ir
varzovy.

Bégti gyvatéke tarp stoveliy, iSvengti varZovo ir smiigiuoti { vartus.
ISbégama dviese tuo paciu metu.
Kamuoli paduoda treneris.
Nuotolj jveikti vis grei¢iau ir greic¢iau.
Keisti tarpus tarp stoveliy.
Variantai:
bégimas tik { priekj.
Bégimas { prieki, grizimas atbulom.

Pastaba: aiksteléje 12 Zaidéjy, slalomas 6 m. distancijoje.

Kiekvienam Zaidéjui po
kamuolj

Sesi stoveliai

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio valdymas

1r varymas:

be kliti¢iy

Nurodymai:
Vartininkas (A) paduoda kamuolj Zaidéjui B. B susistabdo kamuolj ir varosi
15 m atstuma iki stovelio ir po to smiigiuoja { vartus.
Keisti kamuolio varymosi greitj priklausomai nuo Zaidéjy lygio.
Kamuolio varymo variantai:
Laisvas.
DeSsine koja, po to kaire koja.
Vidine pédos puse, po to iSorine pédos puse.
Stipriosios kojos padu.

Pastaba: aiksté astuoniems Zaidéjams.
Reikalauti atlikimo kokybés ir judesiy tikslumo

L &
L 4
(B) e
f -
A ®)
/ «600
\ - 4 °0
> e
é =
15m

Lékstelés

Stovelis

Du stoveliai ar du
stulpeliai vieniems

vartams

Porai kamuolys

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Pakelti kamuolj nuo Zemés. Jungtis — kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant kamuolj vienos kojos padu | save, pasikelti
kamuolj kita koja (keltis) ir pabandyti pagauti ji rankomis (kamuolio pakélimas atliekamas stipriaja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas:

2x 10

Komandiné taktika:
mano komanda
valdo kamuolj,
puolama i§ aikStelés
gilumos

Nurodymai:
10 Zaidimo su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5 x. 5 su vartininkais.
UZduotis Zaidimui:
5 x 5 su vartininkais, 30 m x 20 m aikSteléje.
Pries kiekvienus vartus nubrézti 8 m plocio zona
Pastatyti po du Zaidéjus uZ varty linijos prieSingose pusése ir juos keisti kas
2.
Kai tik kamuolys atsiduria varZovy gynybos zonoje, Zaisti pradeda dar du
Zaidéjai, komanda tada ZaidZia 5 x 3.
Kai kamuolys iSrieda i§ varZovo gynybos zonos, jie griZta i savo vietas.

Pastabos: kieckviena zona pazZyméti skirtingy spalvy lékstelémis.
Raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link zonos.

.

Q---->

Lékstelés

Keturi stoveliai ar keturi
stulpeliai dvejiems
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 44 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; erdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus
Apsilimas: 10 Lékstelés
Grupés démesio Nurodymai: = —
koncentravimas . AStuoni stoveliai ar
Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m aikSteléje. E aStuoni stulpeliai
v

Imusti i vienus i§ dviejy varty be vartininky.
Laisvas Zaidimas, perdavimai tiksliai i kojas.

Pastabos:
raginti Zaidéjus nesiartinti prie turin¢io kamuolj.
Raginti Zaidéjus pirma jmusti jvartj { vienus vartus, o po to i kitus

Q---->»

o q

keturiemsvartams
Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas — jungtis: kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant kamuolj padu i save, kamuolio nuvarymas vidine pédos

puse uz atraminés kojos (atlieckama silpnaja koja)

Kiekvienas zaidéjas su
kamuoliu

Zaidimas.
Judrusis zaidimas -
107

Technika:
kamuolio varymas,
perdavimas.

Fizinis rengimas:
greitumo lavinimas.

Nurodymai:

“Laikrodis”

X perduoda kamuolj rankomis. Per ta laika kiekvienas i$ o apibéga ratu.
Kai visi @ prabéga, suskai¢iuojamas valandy skaicius.

1 ratas lygu 1 valandai.

Variantai: tie, kurie prie stoveliy, perduoda kamuolj kojomis.

Tie, kurie béga, varosi kamuolj.

Be kamuolio ir su juo bégama slalomu tarp stoveliy.

[vairiy iSvardinty varianty sujungimas.

Aikstés dydis 12 x 16 m, zaidZia 12-16 Zaidéjy.
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Lékstelés

Astuoni stoveliai

Du kamuoliai

Turnyras: 10

Individuali taktika:
varZovo jveikimas

Nurodymai:

Zaidimas 1 x 1; 8 m x 6 m dydZio aiksteléje, 1,50 m plocio vartai be
vartininky.

Kas 1’ 30 pakeisti varzova panaudojant ,,pakilimo-nusileidimo” sistema
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, ir t.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia.

Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas zZaidéjas, kuris pries tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui.
kuris ,,nusileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikstelg.

e e e e I—

9> <6

Lékstelés

Du stoveliai arba du
stulpeliai vieniems vartams

Vienas kamuolys aikStei




Pratybos Nr. 44 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~ =~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
Lavintini vikruma | Nurodymai:
10 Lékstelés

Estafeté

Greitumas:
iSvengti kliti¢iy ir
varzovo varzantis
tarp komandy

Dvi komandos lenktyniauja bégdamos tarp stoveliy ir iSvengiant varZovo.
Zaidéjas griZta ir palie¢ia ranka savo partnerj, kuris i$béga.

1 taskas tai komandai, kuri laimi rungtj.

Keisti padétj ir nuotolj tarp stoveliy.

Variantai: bégimas { priekj.

Su kamuoliu rankose.

Kamuolys uz galvos.

Bégimas atbulom.

Su kamuoliu tarp kojy;

Pastaba: pratima kartoti tris kartus.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Sesi stulpeliai

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio valdymas

ir varymas:
be klitic¢iy

Nurodymai:
Vienas su kamuoliu + vartininkas kiekvienai aikstelei.
Zaidéjas varosi kamuolj iki trenerio (X) po to smigiuoja i vartus.
Kol zaidéjas varosi kamuolj, treneris jam pasako ar parodo krypti:
1 prieki, i deSing ar { kairg.
Keisti kamuolio varymosi greiti priklausomai nuo Zaidéjy lygio.
Kamuolio varymosi variantai: laisvas.
DeSsine koja, po to kaire koja.
Vidine pédos puse, po to iSorine pédos puse.
Stipriosios kojos padu.

......

tikslumo.

9999 00— A » — €]
- :// L/ %
< 3

10 m

(

Lékstelés

Du stoveliai arba du
stulpeliai vieniems vartams

Kiekvienas Zaidéjas su
kamuoliu

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Pusiausvyra su kamuoliu: laikyti kamuolj ant kelties, péda pakelta, stengtis islaikyti pusiausvyra. Jei biitina prilaikyti su ranka

(atlikti silpnaja koja).

Kiekvienas Zaidéjas su
kamuoliu

Zaidimas

2x 10

Komandiné taktika:
mano komanda
valdo kamuolj,
puolama i§ aikStelés
gilumos.

Nurodymai:
10 Zaidimo su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.
UZduotis Zaidimui:
5 x 5 su vartininkais 30 x 20 m aiksteléje.
Nubrézti 8 m plocio zona pries kiekvienus vartus.
Pastatyti po 2 zaidéjus uz varty linijos prieSingose pusése ir juos keisti kas 2.
Kai tik kamuolys atsiduria varZovy gynybos zonoje, Zaisti pradeda dar du
zaidéjai. Komanda tada zaidzia 5 x 3.
Kai kamuolys iSrieda i§ varZovo gynybos zonos, jie griZta i savo vietas.

Pastabos: kiekviena zong paZymeéti skirtingy spalvy lékstelémis.
Raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link zonos.

<---®

Lékstelés

Keturi stoveliai ar keturi
stulpeliai dviem vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai




Pratybos Nr. 45 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
vartus.
Apsilimas: 10 Nurodymai:
Grupés démesio . s e Leksteles
koncentravimas Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m aikSteléje. A d AStuoni stoveliai ar
Pravaryti pro vienus i§ 2 varty be vartininky. E aStuoni stulpeliai
Laisvas Zaidimas, perdavimai tiksliai i kojas. v . s @ keturiems vartams
o o Vienas kamuolys
Pastabos: A o ©°
raginti Zaidéjus nesiartinti prie turin¢io kamuolj; E o Skirtingy spalvy
Raginti Zaidéjus pirma pravaryti pro vienus vartus, o po to pro kitus. o marskinéliai

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Techninis veiksmas. Jungtis: spirti du kartus kamuolj, pagauti juosmens aukstyje rankomis (atlieckama stipriaja koja).

Visi Zaidéjai su kamuoliais

Zaidimas .
Judrusis Zaidimas-
107

Nurodymai:
“Islaisvintas Zaidéjas™

Zaidéjai, iSsidéste uz kvadrato riby, turi iSlaisvinti savo partnerius,

Lékstelés

Du kamuoliai

Technika: kurie yra ,,ikalinti” kvadrate. > ¢ ¢
perdavimas Jie perduoda kamuolj vienam i§ partneriu, esanciy kvadrate, kuriam trukdo o ¢ Skirtingy spalvy
varzovai. L b © < [ I marskinéliai
Taktika: Jei pastarajam pavyksta iSeiti i§ kvadrato, jis yra iSlaisvintas ir ° e
atsidengimas tesia Zaidima uZ kvadrato riby; 6 - ©
Ta komanda, kuri pirmoji nebeturés zaidéjy likusiy kvadrate, laimés partija
Variantai: kamuolys perduodamas ranka.
Perduodamas koja.
10-14 7aidéjy, aiksStelés dydis 16 mx 12 m
Turnyras: 10’ Nurodymai: e e W I e
5 O P i Leékstelés
Individuali taktika: | Zaidimas 1 x 1, 8 m x 6 m dydZio aikstel¢, 1,50 m plocio vartais be vartininky. i & PSS
varzovo jveikimas Kas 1” 30 pakeisti varzova panaudojant pakilimo-nusileidimo sistema. ?: . O - : Du stoveliai arba du
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, ir t.t.). . : i i stulpeliai vieniems vartams

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia.
Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris pries tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui,

kuris ,,nusileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikstelg.

Kamuolys aikstei




Pratybos Nr. 45 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
i vartus.
Lavintini vikruma
-10 Nurodymai: < Lékstelés
Estafeté 00099 g
Jungtis: Suoliukas pirmyn tarp lazdy pakaitomis kaire-deSine, Kiekvienas Zaidéjas su

Suoliavimas: po to pasidéti kamuolj ir smiigiuoti { vartus. kamuoliu

Suoliukai pirmyn

Treneris paduoda kamuolj pratimo atlikimo pradZzioje.
Iveikti nuotolj kaskart greiciau.
Keisti padéti ir nuotoli tarp lazdy.

Pastaba: aikstel¢ SeSiems zaidéjams.

Toq [l

Sesios lazdos

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio valdymas

1r varymas:.
be kliticiy

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas aikstelei.

Zaidéjas A paduoda kamuolj B.

B susistabdo kamuolj ir varosi iki stovelio, po to smiigiuoja { vartus.
Keisti kamuolio varymosi greitj priklausomai nuo Zaidéjy lygio.
Kamuolio varymosi variantai:

Laisvas.

DeSsine koja, po to kaire koja.

Vidine pédos puse, po to iSorine pédos puse.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos: aikstelé¢ devyniems Zaidéjams.

Reikalauti atlikimo kokybés ir judesiy tikslumo.

L 2
Ae
@ e
'~ B)
_______ _\‘oooo < I:I
SN |
< >
10 m

Lékstelés

Su kamuoliu kiekviens
Zaidéjas

Sesios lazdos

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Pusiausvyra su kamuoliu. Pakelti kamuolj nuo Zemés paridenan ji padu { save, pasikelti kamuolj ta pacia koja (keltimi) ir iSmetus

aukstyn pabandyti ji pagauti rankomis (atliekama stipriaja koja).

Kiekvienam po kamuolj

Zaidimas: Nurodymai:

2x 10 10" Zaidimo su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais. vy ML, Lékstelés
Uzduotis zaidimui: & E i

Komandiné taktika: 5 x 5, su vartininkais, 35 m x 25 m aiksteléje. : Tt Keturi stulpeliai dvejiems

mano komanda Nubrézti 10 x 8 m plocio zong prie§ kiekvienus vartus. Y . .+ © vartams

valdo kamuolj, I puolimo zong gali prasiverZti tik vienas Zaidéjas ir tik varydamasis kamuolj. < ﬂ

puolama i§ aikStelés Tada zaidéjas Zaidzia 1 x 1 su vartininku. o o Vienas kamuolys

gilumos. Kiti Zaid¢jai gali smiuigiuoti i vartus btidami tik uz zonos riby. A o °

i Skirtingy spalvy

Pastabos: kiekvieng zong paZyméti skirtingy spalvy 1ékStelémis. Raginti o marSkinéliai
Zaidéjus kuo greiciau bégti link zonos.




Pratybos Nr. 46 - pradedantieji

Lapas A

—

Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Apsilimas: 10 Nurodymai:
Grupés démesio . e Leksteles
koncentravimas Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m aikSteléje su vartininkais. .
Kamuolj jmesti | vartus rankomis. i Keturi stoveliai ar keturi
Kamuolio perdavimai ir metimai i vartus atliekamas tik rankomis. Y . . © stulpeliai dviems vartams
DraudZiama bégti su kamuoliu. < < ]
Kai kamuolys paliecia Zemg, jis pereina varZovui, i§skyrus kai metama { vartus. . 0 o © Vienas kamuolys
Pastabos: ! Skirtingy spalvy
reikalauti, kad Zaidéjai nepriartéty prie Zaidéjo valdancio kamuolj. ° e marskinéliai

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas. Jungtis: kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant kamuolj padu i save, kamuolio nuridenimas vidine pédos

puse uz atraminés kojos (atlikti su stipriaja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas.
Judrusis zaidimas:
107

Nurodymai:

“Penkeri vartai”

Lékstelés

Kiekviena komanda puola ir gina visus vartus. — ¢ — 10 stulpeliy penkiems
Technika: Kai jmusamas jvartis i vartus, jie yra ,,mirg”. i Y N vartams
kamuolio varymas, Komanda, kuri ,,sumedZioja‘‘ daugiausiai varty, laimi. Qs © s < I
perdavimas. i P [ ° 6 Vienas kamuolys
Variantai: jvartis uzskaitomas imusus tik viena kryptimi. o 6
Taktika: [vartis uzskaitomas jmusSus i abiejy pusiy. . = o = Skirtingy spalvy
dvikova, marskinéliai
suklaidinimas, 10-14 zaidéjy, aikstelé 20 m x 16 m
atsidengimas.
Turnyras: 10’ Nurodymai: R R
Zaidimas 1 x 1, {4 m plocio vartus su vartininkais 8 m x 6 m aiksteléje. e o Pe o e ‘ Lékstelés
Individuali taktika: | Vartininkas Zaidime nedalyvauja. o | ele | 0.'
varzovo jveikimas Zaidimas pradedamas tik kojomis. N R R e - | Du stoveliai ar du
Kas 17 30 pakeisti varzova panaudojant pakilimo/n.sileidimo sistema; T T T stulpeliai vieniems vartams

kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia.

Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris pries tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui,
kuris ,,nusileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aiksteles.

T
(D1) (D2) (D3) (D4) (

[

Vienas kamuolys aikStelei




Pratybos Nr. 46 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ »bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
vartus.
Lavinti vikruma - | Nurodymai:
10 Lékstelés

Estafeté

Suoliavimas:
Suoliukai pirmyn

Rungtyniauja dvi komandos.

Jungtis: Suoliukai { priekj tarp lazdy kas kart keic¢iant kojas, po to grizti atgal.
Taskas tai komandai, kuri laimi.

Keisti padétj ir nuotolj tarp lazdy.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Variantai: 12 lazdy
Varzomasi su kamuoliu rankose, kamuolys uz galvos.
dviem komandom

Pastaba: pratima kartoti tris kartus.

Technika 10 Nurodymai:
Pratimas . Leksteles

Dviese su kamuoliu ir vartininkas kiekvienai aikstelei. ®) -4
Kamuolio valdymas | Zaidéjas A perduoda kamuolj B. e Stovelis
ir varymas: B stabdo kamuolj ir varo iki stovelio, po to smiigiuoja i vartus. v A

Keisti kamuolio varymosi greiti priklausomai nuo Zaidéjy lygio. '2 oo ( Du stoveliai arba du
be klifi¢iy Kamuolio varymosi variantai: laisvas. L - A ¢ﬂ stulpeliai vartams

ve . . . TN >

Desine koja, po to kaire koja. < S

Vidine pédos puse, po to iSorine pédos puse. Vienas kamuolys dviems

Stipriosios kojos padu. 15m Zaidéjams

Pastabos: aikstelé - devyniems Zaidéjams.
Reikalauti atlikimo kokybés ir judesiy tikslumo.

Pertrauka: 05
Kamuolio valdymas

Pusiausvyra su kamuoliu. Padéti kamuolj ant kelties, péda pakelta, bandyti iSlaikyti kamuolj. Jei biitina padéti sau ranka

(atliekama su stipriagja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas:
2x 10

Komandiné taktika:
mano komanda
valdo kamuolj,
puolama i§ aikStelés
gilumos

Nurodymai:
10 Zaidimo su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.
UZduotis Zaidimui:
5 x 5 su vartininkais, 35 m x 25 m aikSteléje.
Nubrézti 10 m x 8 m plocio zong prie§ kiekvienus vartus.
[ puolimo zona gali prasiverzti tik vienas Zaidéjas ir tik varydamasis kamuolj.
Tada Zaidéjas Zaidzia 1 x 1 su vartininku.
Kiti zaidé¢jai gali smiigiuoti { vartus bidami tik uz zonos riby.

Pastabos: kiekviena zona pazZyméti skirtingy spalvy lékstelémis.
Raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link zonos.

—

Q---->

Lékstelés

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 47 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Apsilimas: 10 Nurodymai:
Grupés démesio . B Leksteles
koncentravimas Zaidimas 5 x 5; 30 m x 20 m aiksteléje. f
Kamuoli smugiuoti i vienus i$ dviejy varty su vienu vartininku. i AStuoni stoveliai ar
Vienas vartininkas saugo abejus vartus. . o - ® aStuoni stulpeliai
Laisvas Zaidimas atliekant perdavimus tiksliai i kojomis. . ( E keturiems vartams
NN
Pastabos: 0 °© Vienas kamuolys
reikalauti Zaidéjus nesiartinti prie valdanc¢io kamuolj. :
Reikalauti zaidéjus imusti {varti { vienus vartus, o po to tik i kitus. < SEC RO o Y Skirtingy spalvy
marskinéliai

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas — 2 kartus spirti { kamuolj, ji pagauti rankomis juosmens aukstyje (atlikti su stipriaja koja)

Po kamuolj kiekvienag
Zaidéjui

Zaidimas judrusis
Zaidimas - 10

Nurodymai:

“Kamuolys kapitonui”

Lékstelés

Technika: Kad gauti taska, reikia, kad viena komanda perduoty kamuolj rankomis. Vienas kamuolys
kamuolio varymas, savo kapitonui, esan¢iam vienoje i zonuy. \ o ¢ ¢
perdavimas. Jis negali iSeiti ir niekas negali ieiti i jo zona. & S @ ( [ Skirtingy spalvuy
Jei kamuolys pilnai kerta zona, taskas uZskaitomas varZovy komandai. . o ﬂ marSkinéliai
Taktika: Variantas: _/ o 9 ¥
dvikova, Perdavimas kojomis. 6 6
suklaidinimas, -
atsidengimas. Pastaba: kapitonas savo zonoje turi nuolat judéti. T i}
10-14 7aidéjy, 25 m x 20 m aiksteléje.
Turnyras: 10’ Nurodymai: N o
' o Léksteles

Individuali taktika:

ApZzaisti varZova ir
imusti jvartj.

Zaidimas 1 x 1, 8 m x 6 m dydZio aiksteléje, 2 m plo¢io vartai be vartininky.

Kas 1” 30 pakeisti varzova panaudojant pakilimo-nusileidimo sistema.
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia.
Jei lygiosios per pirmajj Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris prie§ tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui,

kuris ,,nusileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikStelg.
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Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Vienas kamuolys aikStelei




Pratybos Nr. 47 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
vartus.
Lavinti vikrumg - | Nurodymai:
10 < — Leksteles
Estafete Jungtis - penki Suoliukai pirmyn ant vienos kojos { lanko vidurj, po to D009 . i sy
smugis i vartus. S'00000 A ‘E Po kamuolj
Suoliavimas: Kamuolj paduoda treneris. 6m kiekvienam Zaidéjui

Suoliukai pirmyn

Atlikti pratima kaskart greiciau.

(

iSlaikant Keisti padéti ir nuotoli tarp lanky. Penki lankai
pusiausvyra Variantai:
desine koja, aire koja.
Abiem kojom.
Pastaba: aikSteléje Sesi Zaidéjai.
Technika 10 Nurodymai:
Pratimas Vienas su kamuoliu ir vartininkas aikstelei. Leéksteles
Zaidéjas varosi kamuolj iki stovelio, po to musa i vartus. .
Kamuolio valdymas Varydamasis kamuoli Zaidéjas turi padaryti geometrinés figiiros kontiirus, 0099 9o e P > Qﬂ Stovelis
ir varymas: kuria, prie§ smiigiuojant | vartus turi atspéti kiti Zaidéjai. - T A
Keisti kamuolio varymosi greitj priklausomai nuo Zaidéjy lygio. < Du stoveliai arba du
be kliti¢iy Kamuolio varymosi variantai: < stulpeliai vartams

laisvas.

Desine koja, po to kaire koja.

Vidine pédos puse, po to iSorine pédos puse.
Stipriosios kojos padu.

......

Reikalauti atlikimo kokybés ir judesiy tikslumo.

15m

Kiekvienam Zaidéjui
po kamuolj

Pertrauka: 05

Pasikelti kamuolj. Jungtis: kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant kamuolj padu { save, pasikelti kamuolj su kita koja

Po kamuolj kiekvienam

Kamuolio valdymas | (keltimi) ir pabandyti ji pagauti rankomis (atliekama su stipriaja koja) Zaidéjui
Zaidimas: Nurodymai:
2x 10 10" Zaidimo su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais. - Leéksteles
Uzduotis zZaidimui: A d [
Komandiné taktika: | Zaidimas 5 x 5, su vartininkais, 35 m x 25 m aikteléje. | L. Keturi stulpeliai dvejiems
mano komanda Prie§ kiekvienus vartus nubrézti 8 x 4 m plocio zona. v - o @ vartams
valdo kamuolj, I puolimo zona gali prasiverZti tik vienas Zaidéjas ir tik varydamasis kamuolj. A
puolama i§ aikStelés | Tada Zaidéjas ZaidZia vienas prie§ viena su vartininku. o o ( Vienas kamuolys
gilumos Kiti Zaidéjai gali smiigiuoti | vartus blidami tik uZ zonos ribuy. A °
i ran Skirtingy spalvy
Pastabos: kiekvieng zong pazyméti skirtingy spalvy lékStelémis. ° ioi marSkineliai
=

Raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link zonos.




Pratybos Nr. 48 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Apsilimas: 10 Nurodymai:
Grupés démesio Leksteles

koncentravimas

Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m plote.

Kamuolj smiigiuoti ir pataikyti { stovelj.

Pastatyti 5-7 stovelius Zaidimo zonoje.

Abi komandos puola ir gina visus stovelius.
Laisvas zaidimas, perdavimus atlikti tiksliai i kojas.

Pastabos:

aiskinti zaidéjams nesiartinti prie Zaidéjo, valdan¢io kamuolj.
Reikalauti, kad Zaidéjai pataikyty kaskart { kita stovelj.
Keisti stovelio vieta po kiekvieno jvarcio.

o
A AR
o )
A A O A (
9 .
e 0
4 4

Penki-septyni stoveliai
Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas. Jungtis: pakelti kamuoli nuo Zemés paridenant ji padu { save, nuridenti kamuolj vidine pédos puse uz

atraminés kojos (atlikti su silpnaja koja)

Po kamuol;j kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas.
Judrusis zaidimas -
107

Nurodymai:

,»Pinigas ar herbas‘¢
Duodant signalg, pvz.: “pinigas” Zaidéjai i§sidéstg ,,pinigo” puséje

Lékstelés

Keturi stoveliai arba keturi

Technika: varo kamuolius ir bando jmusti jvartj ,,pinigo” puséje. O 6 stulpeliai dviem vartams
kamuolio varymas Kitos pusés zZaidéjai bando sutrukdyti. O 0

Skai¢iuojami ivarciai. [[ N B D ( [I Po kamuol; kiekvienam
Taktika: Nl N Zaidéjui
dvikova, Variantai: -g :.
suklaidinimas, tvarciai gali biiti jmusti tik ,,pinigo” ar ,,herbo” puséje. * * Skirtingy spalvy
atsidengimas. [varciai gali biiti muSami tik vidurio zonoje. i) T i) marskinéliai

Pastaba: dviejy skirtingy spalvy 1ékstelémis pazyméti zonas

Zaidimo plotas - 25 m x 20 m
Turnyras: 10 Nurodymai: .

o ° Leksteles

Individuali taktika:

apZaisti varZzova ir
pelnyti ivarti.

Zaidimas 1 x 1; 8 mx 6 m aiksteléje, 2 m plocio vartai, be vartininky.
Kas 1’ 30 pakeisti varzova panaudojant ,,pakilimo-nusileidimo*‘ sistema.
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia.

Jei lygiosios per pirmaji Zaidima: nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris pries tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui,
kuris ,,nusileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikstelg
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Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Vienas kamuolys aikStelei




Pratybos Nr. 48 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~ =~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
vartus.
Lavinti vikrumg - | Nurodymai:
10 Leksteles
Estafete Rrungtyniauja dvi komandos.
Suoliukai viena koja pirmyn i lankus, po to griZti bégant paprastai Po kamuoli kamuolj
Suoliavimas: ir paliesti ranka savo partner;. kiekvienam Zaidéjui
Suoliukai iSlaikant 1 taskas laiméjusiai komandai.
pusiausvyra, Keisti lanky i8déstyma ir tarpus tarp juy. 10 lanky
rungtyniaujant
komandom Variantai: su kamuoliu rankose.
Kamuolj laikyti uz galvos.
Technika 10° Nurodymai:
Pratimas Leksteles

Dviems Zaidéjams vienas kamuolys. Vartuose vartininkas. ( A)i
Kamuolio valdymas | Zaidéjas A paduoda kamuolj B. se Du stoveliai arba du
ir varymas: B stabdo kamuoli ir varo iki 1ékStelés ir smiigiuoja i vartus. - (B) l_ stulpeliai vartams
Kol B varosi, treneris pakelia tos spalvos lékstelg, pagal kurig B turi atsivaryti 999 3 ' “
be kliti¢iy kamuolj ir smiigiuoti | vartus. e e ¢ Vienas kamuolys dviems
Kamuolio varymo variantai: laisvas. > -7
DeSsine koja, po to kaire. v
Vidine pédos puse, po to iSorine. 20 m
Stipriosios kojos padu.
Pastabos: aikstel¢ SeSiems Zaidéjams. Reikalauti atlikimo kokybés ir tikslumo.
Pertrauka 05’ Pusiausvyra su kamuoliu. Pasidéti kamuolj ant kelties, péda ant Zemés ir pabandyti iSlaikyti kamuolj pusiausvyroje. Jei bitina Po kamuolj kiekvienam
Kamuolio prilaikyti pirStu (dirbama silpnaja koja). Zaidéjui
manevravimas
Zaidimas: Nurodymai:
2x 10 10 Zaidimo su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais. e Leékstelés
UZduotis Zaidimui: A d v
Komandiné taktika: 5 x 5 su vartininkais, 35 m x 25 m aiksteléje. i L Keturi stulpeliai dvejiems
mano komanda Prie§ kiekvienus vartus nubréZti 8 x 4 m dydZio zona. M . . vartams
valdo kamuolj, I puolimo zong gali prasiverzti tik vienas Zaidéjas ir tik varydamas kamuolj. *
puolama iS aikStelés | Tada Zaidéjas ZaidZia 1 x 1 su vartininku. o Vienas kamuolys
gilumos. Kiti Zaid¢jai gali smiuigiuoti i vartus btidami tik uz zonos riby. A o o
| ra Skirtingy spalvy
Pastabos: kiekviena zong paZymeéti skirtingy spalvy lékstelémis. o ioi marskinéliai
=

Raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link zonos.




Pratybos Nr. 49 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~ =~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis § Priemonés

vartus.

Apsilimas 10’

Grupés démesio Nurodymai: . Lekstelés

koncentravimas Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m plote be varty. i
Pelnyti jvartj sustabdant kamuoli uz varZovo varty linijos. v e @ Vienas kamuolys
Laisvas Zaidimas, tiksliai perduodant kamuolj i kojas. . > < I

o o I: Skirtingy spalvu
A o o marskinéliai

Pastaba: ! o
ragintini Zaidéjus nesiartinti prie valdanc¢io kamuolj. o

Pertrauka 05’
kamuolio valdymas

Zongliravimas: laisvas - pabandyti smigiuoti kamuoli kojomis, galva, Slaunimis, kritine, peciais ir t.t.

Kiekvienam Zaidéjui po
kamuolj

Zaidimas.
Judrusis Zaidimas -
10°

Technika:
kamuolio varymas,
perdavimas.

Taktika:
laisvo ploto paieska

Nurodymai:

Koridorius

® komandos Zaidéjas spiria kamuoli uz koridoriaus riby, bet tik i ta
zong, kuri pazymeéta 1ékStémis. Po to perbéga koridoriy, kurio pradZzia ir
pabaiga paZyméta stoveliais.

© per ta laika sugauna kamuolj ir bando paliesti ranka ar koja bégantj.
Kai visi @ prabéga, pasikei¢iama vaidmenimis.

Skaic¢iuojama kiek karty zaidéjai buvo paliesti bégantys koridoriumi.
Bégimas pirmyn ir atgal atlickamas varant kamuolj.

Leksteles
Septyni stoveliai

Vienas kamuolys

Turnyras: 10’

Individuali taktika:
varzovo jveikimas

Nurodymai:

Zaidimas 1x 1, 14 m plocio vartus su vartininkais, ooo x 6 m aikStel¢je.
Vartininkas Zaidime nedalyvauja.

Zaidimas pradedamas tik kojomis.

Kas 1’ 30 pakeisti varzova panaudojant pakilimo-nusileidimo sistema.
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidzia.

Jei lygiosios per pirmajj Zaidima, nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris prie§ tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui, kuris
,husileidzia“.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aiksteles.

._

e ) 1
elo | olo |
s imie el
"ﬂ;h'“l‘"bh“"" éh.-_l._ &___ﬁ__i
T T

o T
©) © (@) (@4 ( I:]]

Lékstelés

Du stoveliai ar du
stulpeliai vieniems vartams

Vienas kamuolys aikStelei




Pratybos Nr. 49 - pradedantieji Lapas B
Tikslai. Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Lavinti vikrumg - | Nurodymai:
10° Lékstelés

Estafeté

Suoliavimas:
Suoliukai i Salis

Pristatomi zingsneliai Sonu, veidu { vartus tarp lazdy ir po to smigis { vartus.
Treneris paduoda kamuoli pratimo pradZioje.

Atlikti pratima kaskart greiciau.

Variantai: ilgi pristatomi Zingsniai.

Trumpi pristatomi Zingsniai.

Ilgi sukryZiuoti pristatomi Zingsniai.

Trumpi sukryZiuoti pristatomi Zingsniai.

000904 /.,

- (

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Penkios lazdos

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio valdymas

1r varymas:.

su klititimis

Nurodymai:

Aiksteléje visi zaidéjai su kamuoliais ir vartininkas.
Zaidé¢jas varo kamuolj tarp stoveliy, vengdamas juos paliesti
ir po smiigiuoja i vartus.

Keisti varymosi greitj ir atstumus tarp stoveliy priklausomai nuo zaid¢jo lygio.

Kamuolio varymo variantai: laisvas. DeSine koja, po to kaire.
Vidine pédos puse, po to .iSorine.
Stipriosios kojos padu.

Pastabos: aikStelé SeSiems Zaidéjams. Reikalauti atlikimo kokybés ir tikslumo.

~
10m %/ \® ¢
) ‘\j‘;/Y E

Lékstelés
Sesi-astuoni stoveliai

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka 05’
Kamuolio valdymas

Pasikelti kamuolj . Kamuolj pakelti nuo Zemés paridenant kamuolj padu i save, pasikelti kamuolj su ta pacia ar kita koja

(keltimi) ir bandyti ji pagauti rankomis.

Poi kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas 2x10’

Kolektyviné taktika:

mano komanda turi
kamuolj, a8 ieSkau
partnerio.

Nurodymai:

10" Zaidimo su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.
UZzduotis zaidimui:

5 x 5, su vartininkais, 35 m x 25 m aikStel¢je.

Nubrézti 8 m plocio zona pries kiekvienus vartus.

Pastatyti po Zaidé¢ja i§ kiekvienos komandos ju puolimo zonoje.

Jo partneriai turi stengtis perduoti jam kamuolj.

Tada Zaidéjas ZaidZia vienas prie§ vieng su vartininku.

Kiti Zaidéjai gali smiigiuoti { vartus tik biidami uZ zonos riby.
Pastabos: kiekviena zong paZymeéti skirtinga spalva.

Raginti Zaidéjus kuo greiciau perduoti kamuolj jy partneriui zonoje.
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Lékstelés

Keturi stoveliai arba keturi
stulpeliai dvejiems vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai




Pratybos Nr. 50 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~ =~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
vartus
Apsilimas 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Léksteles

koncentravimas Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m plote.
Pelnyti taska sustabdant kamuoli uZ varzovo varty linijos arba Vienas kamuolys
uZ uZzribio linijy puolimo zonoje.
Laisvas zaidimas tiksliai perduodant kamuolj i kojas. Skirtingy spalvy
marskinéliai
Pastaba: reikalauti, kad Zaidéjai nesiartinty prie valdancio kamuolj.
Reikalauti, kad Zaidéjai pelnyty jvarti kaskart i kitus vartus;
Pertrauka 05’ Technikos veiksmas. Kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant padu kamuolj | save, nuvesti kamuolj tos pacios pédos vidine Po kamuolj kiekvienam

Kamuolio valdymas

puse link atraminés kojos (atlikti stiprigja koja).

Yaidéjui

Zaidimas
Judrusis Zaidimas -
10°

Technika:
perdavimas

Taktika:
laisvo ploto paieska,
laiko pajautimas.

Nurodymai:

“Smiigiuok ir bék ratu”
© gaudo kamuolius, 0 @ smiigiuoja. Zaidéjas © perduoda kamuoli i3

PEP-R L)

\

-

A zonos 7aidéjui @ B zonoje. Sis atmusa skriejantj kamuol{ RN
(koja ar galva, 3 bandymai) ir po to nubéga ratu apie 1€kSteles. Qe FY ﬂ
Zaidéjai © graZina kamuoli Zaidéjui { A zona, i3 kurios jis negali ieiti.

Vos tik Zaidéjas © gauna kamuolj, Zaidéjas @ negali daugiau bégti. (T
Jei jis yra tarp dviejy lekSteliy, jis iSkrenta i§ Zaidimo.

Lékstelés

Vienas kamuolys

Kai visi Zaidéjai @ yra eliminuoti, pasikei¢iama vaidmenimis. 3 o 3

Laimi ta komanda, kuri apibéga daugiau raty. 2

Pastaba: 30 x 15 m Zaidimo plotas. Galima Zaisti du keélinius.
Turnyras: 10’ Nurodymai: e e,

o o i Yl o O Lékstelés

Individuali taktika: | Zaidimas 1 x 1; 8 m x 6 m dydZio aiksteléje, 2 m plocio vartai, be vartininky. SR R B

Kas 1” 30 pakeisti varzova panaudojant pakilimo-nusileidimo sistema. o e | T g i ® Du stoveliai arba du
apZaisti varzova ir Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.). %ﬁ ﬂfﬁ ? &? stulpeliai vartams
pelnyti jvartj. Zaidéjas laiméjgs viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia. : @©) (@) (3 (04

Jei lygiosios per pirmajj Zaidima nugalétojas nustatomas burtais. < [E Vienas kamuolys aikStelei

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris prie§ tai laiméjo.

Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui,

kuris ,,nusileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikStelg.




Pratybos Nr. 50 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~ =~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis § Priemonés

vartus.

Lavinti vikrumg - | Nurodymai:

10 Leksteles

Estafete Rungtyniaujadvi komandos.
Judama pristatomi Zingsneliai Sonu, veidu { vartus tarp lazdy ir griZus Po kamuolj kiekvienam

Suoliavimas: paliesti ranka partner;. Zaidéjui

Suoliukai i Sonus 1 taskas komandai, laiméjusiai rungtj.

rungtyniaujant Variantai: 10 lazdy

dviem komandoms | Ilgi pristatomi Zingsniai. Trumpi pristatomi Zingsniai.
Ilgi pristatomi Zingsniai. Trumpi sukryZiuoti pristatomi Zingsniai
Su kamuoliu rankose. Su kamuoliu uz galvos.
Pastaba: pratima kartoti tris kartus.

Technika 10° Nurodymai:

Pratimas Leksteles

Kamuolio valdymas

1r varymas:

su klititimis

Aiksteléje kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu ir vartininkas.

Zaidéjas varosi kamuolj tarp lazdy, vengdamas jas paliesti ir po to
smiigiuoja { vartus.

Keisti varymosi greitj ir atstumus tarp lazdy priklausomai nuo Zaidéjo lygio.
Kamuolio varymosi variantai:

Laisvas.

DeSine koja, po to kaire.

Vidine pédos puse, po to iSorine.

Pastabos: aikstel¢ SeSiems Zaidéjams. Reikalauti kokybés ir tikslumo.

9999 o{/é// ¢

- Ly

S—

10 m

(

Penkios-septynios lazdos

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka 05’
Kamuolio valdymas

Pusiausvyra su kamuoliu . Pasidéti kamuolj ant kelties, péda padéta, pirStai pakelti. Bandyti iSlaikyti kamuolj pusiausvyroje. Jei

butina prilaikyti ranka. Atliekama su stiprigja arba su silpnaja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas 2x10’

Kolektyviné taktika:
mano komanda

valdo kamuolj, a$
ieSkau partnerio

Nurodymai:

10" Zaidimo su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.
UZzduotis zaidimui:

5 x 5 su vartininkais, 35 m x 25 m aiksteléje.

Pries kiekvienus vartus nubrézti 8 m plocio zona.

Pastatyti po Zaidéja i8 kiekvienos komandos jy puolimo zonoje.

Jo partneriai turi stengtis perduoti jam kamuolj. Gaves ZaidZialx 1su
vartininku.

Kiti zZaidéjai gali smiigiuoti { vartus tik biidami uZ zonos riby.
Pastabos: kiekviena zong paZymeéti skirtinga spalva.

Raginti Zaidéjus kuo greiciau perduoti kamuolj ju partneriui zonoje.
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Lékstelés

Keturi stoveliai arba keturi
stulpeliai dviems vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 51 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: »bégimas be kamuolio; ~~ =~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis § Priemonés
vartus
Apsilimas 10’
Grupés démesio Nurodymai: Leksteles
koncentravimas — —
Zaidimas 5 x 5, 30 x 20 m aik§teléje. . 10 stoveliy arba 10
Imusti i vienus i penkeriy varty, iSdélioty aiksteléje. s © ’ stulpeliy penkiems vartams
Abi komandos puola ir gina visus vartus. L[ ¢ < I
[vartis gali buti muSamas i§ abiejy varty pusiy. . © 6 Vienas kamuolys
Laisvas Zaidimas, stengtis kamuolj perduoti tiksliai i kojas. 6
—t _— Skirtingy spalvy
Pastabos: reikalauti, kad Zaidéjai nesiartinty prie valdancio kamuolj. marskinéliai
Reikalauti, kad Zaidéjai pelnyty jvarti kaskart i kitus vartus.
Pertrauka 05’ Pasikelti kamuolj: péda pakisti po kamuoliu ir staigiu judesiu kamuolj pakelti, pagauti rankomis(atlieckama stipriaja koja) Po kamuolj kiekvienam

kamuolio valdymas

Yaidéjui

Zaidimas Judrusis
zaidimas - 10’

Technika:

kamuolio varymasis

Fizinis rengimas:
greitumas

Nurodymai:

»Sukaupk kuo daugiau kamuoliy‘‘

Dvi komandos po 7-8 Zaidéjus, trys aikstelés 16 m x 12 m dydZio.
Per trenerio nustatyta laiko tarpa kiekvienos komandos Zaidéjai béga |
A zona paimti kamuoliy ir juos nesa i savo aikStelg rankomis.

Variantai:

Griztant kamuolj varytis koja.
Paskirti Zaidéja, kurio pareiga nunesti varZovy kamuolius atgal { A zong
Zaidé¢jai patys neneSa kamuoliy, vienas i§ Zaidéjy savo lauke gaudo

kamuolius perduodamus ranka ar spiriamus koja.
Taip pat galima imti kamuolius i§ prieSingos stovyklos.

:""'5"5" g ®
10 00 | %
Pe 0N e e 1
'.,;?A\\‘ //t; &~
IA) E> ..o... [ ]

Lékstelés

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Turnyras: 10’

Individuali taktika:

apZzaisti varzova ir
pelnyti {vartj.

Nurodymai:

Zaidimas 1 x 1; 8 mx 6 m dydZio aiksteléje, 2 m plocio vartai, be vartininky.
Kas 1” 30 pakeisti varzova panaudojant pakilimo-nusileidimo sistema.

Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia.
Jei lygiosios per pirmajj Zaidima nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris pries tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui,

kuris ,,nusileidzia“.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikStelg.

o o |
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Lékstelés

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Vienas kamuolys aikStelei




Pratybos Nr. 51 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~ =~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis § Priemonés

vartus

Lavinti vikrumg - | Nurodymai:

10° < 6m Leksteles

Estafete Suoliuojama viena koja i lanko vidurj, po to smiigis i vartus. :»_,,_, bﬂ

5 Baigus Suoliavima treneris paduoda kamuoli kiekvieno. QO Po kamuolj kiekvienam

Suoliavimas: Atlikti pratima kaskart greiciau. pon Zaidéjui

Suoliukai Sonu Keisti lanky i§déstyma ir nuotoli tarp jy, bet iSsaugoti forma, <

pusiausvyrai kad Suoliukai biity atlieckami Sonu. Penki lankai
Variantai: Suoliukas deSine koja.
Suoliukas kaire koja.
Abiem kojom.
Pastaba: aikstel¢ SeSiems Zaidéjams.

Technika 10° Nurodymai:

Pratimas Léksteles

Kamuolio valdymas

1r varymas:

su klititimis

Aiksteléje Zaidéjai su kamuoliais ir vartininkas.

Zaidéjas varo kamuolj apie lankus, vengdamas juos paliesti, ir smiigiuoja i vartus.
Keisti varymosi greitj priklausomai nuo Zaidé¢jo parengtumo.

Kamuolio varymo variantai: laisvas.

DeSsine koja, po to kaire.

Vidine pédos puse, po to iSorine.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos: aikstelé SeSiems zaidéjams.

Reikalauti kokybés ir tikslumo.

9999 9._0Q0RQ, o]
-
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<>
10 m

(

Penki lankai

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka 05’
Kamuolio valdymas

Zongliravimas: spirti kamuolj aukstyn, iki kriitinés aukscio, leisti kamuoliui atSokti nuo Zemés kelis kartus, jei tai bitina

(atliekama stiprigja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas 2x10’

Kolektyviné taktika:

mano komanda
valdo kamuolj, a$
ieSkau partnerio

Nurodymai:

10" Zaidimas su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.
UZduotis zZaidimui:

5 x 5 su vartininkais, 20 m x 20 m aikSteléje.

Du zaidé¢jai iS kiekvienos komandos uz varzovy varty linijos ir juos keisti kas 2.
Tam, kad Zaidé¢jas galéty dalyvauti Zaidime reikia, kad partneris jam perduoty
kamuolj.

Kai abu vienos komandos Zaidéjai isijungia i Zaidimg ir jvartis nejmusamas per
307, jie griZta i savo vieta.

Pastabos:

raginti zaidéjus kuo grei¢iau perduoti kamuolj ju partneriui uz varty linijos.
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Lékstelés

Keturi stoveliai arba keturi
stulpeliai dvejiemsvartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai




Pratybos Nr. 52 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; erdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Apsilimas 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Leéksteles

koncentravimas

Zaidimas 5 x 5, aikstelé 30 m x 20 m
Atlikti perdavimas tik rankomis 10 karty.

Draudziama bégti su kamuoliu.

Variantai:

kai kamuolys palie¢ia Zemg, jis atitenka varZovui.
Pastaba:

reikalauti, kad Zaidéjai nesiartinty prie turinc¢io kamuolj.

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Pertrauka 05’
kamuolio valdymas

Pusiausvyra su kamuoliu: pasidéti kamuolj ant kelties. Péda pakelta nuo Zemés ir pabandyti islaikyti suspausta kamuolj

pusiausvyroje. Jei biitina prilaikyti ranka (atlickama su stiprigja arba silpnaja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas
Judrusis Zaidimas -
10°

Technika:
perdavimas.

Taktika:
laisvo ploto paieska

Nurodymai:

»Medziotojai ir lapés‘¢

Po signalo ,,]lapés*‘ turi kirsti vidurio zona.

MedZiotojai su kamuoliais rankose stengiasi jas paliesti kamuoliu.
Kai ,,lapé‘‘ palie¢iama, ji tampa ,,medZiotoju‘‘.Paskutiné likusi ,,lapé‘‘
tampa nugalétoja.

Variantai:

Liesti lapes tik metant kamuolj ranka.

Liesti lapes smiigiuojant kamuolj koja.

Lapés béga pristatomais Zingsniais.

Pastaba: atkreipti démesi { kamuolio perdavimy aukstj ir jéga.
Zaidimo plotas 12 x 8 m

<1606
1 <1600

¥

N ]

o0

Lékstelés

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Turnyras: 10’

Individuali taktika:
varZovo jveikimas.

Nurodymai:

Zaidimas 1 x 1, 14 m plocio vartus su vartininkais, § m x 6 m
aiksteléje.

Zaidimas pradedamas tik kojomis.

Kas 1’ 30 pakeisti varzova panaudojant pakilimo-nusileidimo sistema.
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidzia.
Jei lygiosios per pirmajj Zaidima nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris pries tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui, kuris
,,nusileidzia“‘.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aiksteles.

\ & _
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Lékstelés

Du stoveliai arba du
stulpeliai vieniems vartams

Vienas kamuolys aikStelei




Pratybos Nr. 52 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~ =~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis § Priemonés
vartus
Lavinti vikrumg - | Nurodymai:
10 Leéksteles
Estafete Rungtyniauja dvi komandos .
Suoliukai viena koja i lanko viduri, griZti bégant, paliesti ranka partnerj. Po kamuolj kiekvienam
Suoliavimas: 1 taskas komandai, laiméjusiai rungtj. Zaidéjui
Suoliukai i Sonus Variantai:
pusiausvyrai. Suoliukai desine koja. Suoliukai kaire koja. 10 lanky
Suoliukai abiem kojomis.
Su kamuoliu rankose. Su kamuoliu uz galvos.
Pastaba: pratima kartoti tris kartus.
Technika 10’ Nurodymai:
Pratimas Aiksteléje visi zaidéjai su kamuoliais ir vartininkas. Léksteles

Kamuolio valdymas

ir varymas:

su klititimis.

Zaidéjas varo kamuolj kirsdamas leksteliy miska, vengdamas jas

paliesti ir smiigiuoja { vartus.peisti varymosi greitj ir nuotolj tarp 1éksteliy
priklausomai nuo zaidéjy lygio

Kamuolio varymosi variantai: laisvas.

DeSsine koja, po to kaire.

Vidine pédos puse, po to iSorine.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos: aikstelé SeSiems Zaidéjams.

Reikalauti kokybés ir tikslumo.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

10 lanky

Pertrauka 05’ Technikos veiksmas: kamuolj pakelti nuo Zemés paridenant ji i save, nuridenti kamuolj tos pacios pédos vidine puse link Po kamuolj kiekvienam
Kamuolio valdymas | atraminés kojos (atlieckama silpnaja koja). Zaidéjui
Zaidimas 2x10’ Nurodymai: Leksteles

Kolektyviné taktika:

mano komanda
valdo kamuolj, a$
ieSkau partnerio.

10 Zaidimas su uZduotimi ir 10 laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.
UzZduotis zaidimui:
5 x 5, su vartininkais, 20 m x 20 m aikstel¢je.

Du kiekvienos komandos Zaidéjai uz varzovy varty linijos ir juos keisti kas 2°.
Tam, kad Zaidé¢jas galéty dalyvauti Zaidime, reikia, kad partneris jam perduoty

kamuolj.
Jei abu vienos komandos Zaid¢jai pradeda dalyvauti Zaidime ir jvartis
neimusamas per 307, jie griZta i savo vieta.

Pastabos:
raginti Zaidéjus kuo grei¢iau perduoti kamuolj ju partneriui uz varty linijos.
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Keturi stoveliai arba keturi
stulpeliai dvejiems vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai




Pratybos Nr. 53 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; erdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Apsilimas 10 Nurodymai: Leksteles

Grupés démesio
koncentravimas

Zaidimas 5 x 5,30 x 20 m aikstel¢je.
Pelnyti jvart] i vienus i$ trijy varty be vartininky.
Laisvas Zaidimas kojomis

Pastabos:
reikalauti, kad Zaidéjai nepriartéty prie valdancio kamuolj;
Reikalauti, kad Zaidéjai imusti jvartj kaskart { kitus vartus.

«-—-®
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q [

12 stoveliy arba 12
stulpeliy SeSiems vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Pertrauka 05’
kamuolio valdymas

Pasikelti kamuolj: péda pakisti po kamuoliu ir mojant koja aukstyn-pirmyn ji

pakelti, pagauti rankomis (atlieckama silpnaja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas
Judrusis Zaidimas -
10°

Nurodymai:

»Paskutinysis futbolininkas**

Lékstelés

Keturi stoveliai arba keturi

Technika: 16 m x 14 m aikStel¢je ZaidZia 10-14 Zaidéjy. stulpeliai dvejiems vartams
kamuolio varymas, | Kai Zaidéjas pelno jvarti, jis iSkrenta i Zaidimo. < I:l
perdavimas. Komanda, kuri pirmoji netenka Zaidéjy, nugali. Vienas kamuolys
Variantai:
Taktika: Zaidimas rankomis. Skirtingy spalvy
dvikova, Zaidimas kojomis. marskinéliai
suklaidinimas,
atsidengimas Pastaba: ZaidZiama be vartininky .
Turnyras 10’ Nurodymai: —
Leksteles

Individuali taktika:
varzovo jveikimas.

Zaidimas 1 x 1; 8 mx 6 m aiksteléje, 2 m plocio vartai, be vartininky.
Pelnyti {vartj arba kamuoliu paliesti viena i§ dviejy stoveliy aikstel¢je.
Kas 1°30 keisti varZova panaudojant pakilimo-nusileidimo sistema.
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidzia.

Jei lygiosios per pirmaji Zaidima, nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris prie§ tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui,
kuris “nusileidzia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aiksteles.

T i)
(DY) (02) (D3) (D4) ( [ I

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Du stoveliai aikstelei

Kamuolys aikstelei




Pratybos Nr. 53 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~ =~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
vartus.
Lavintini vikruma
-107 Nurodymai: Lékstelés

Estafeté

Suoliavimas:
Suoliukai atbulom

Suoliukai atbulom tarp lazdy kaire-deine kojomis ir
po to smigis { vartus.

Treneris paduoda kamuoli pabaigus Suoliavima.
Iveikti nuotolj kaskart greiciau.

Keisti padéti ir nuotoli tarp lazdy.

Pastaba: aikstelé SeSiems Zaidéjams.

Po kamuolj kiekvienam

Zaidéjui

Sesios lazdos

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio
ivaldymas ir
varymas:

su klititimis

Nurodymai:

Aiksteléje visi zZaidéjai su kamuoliais ir vartininkas.

Zaidéjas varo kamuolj ir juo palieéia tos spalvos léksteles, kurias parodo treneris,
bet neliecia kity, po to smiigiuoja i vartus.

Treneris gali parodyti 1¢kStés spalva, ja pakeldamas.

Keisti varymosi greitj ir nuotolj tarp léksteliy priklausomai nuo Zaidéjy
meistriSkumo.

Kamuolio varymosi variantai: laisvas.

DeSsine koja, po to kaire.

Vidine pédos puse, po to iSorine.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos: aikstel¢ SeSiems Zaid¢jams. Reikalauti atlikimo kokybés ir tikslumo.
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Leksteles
Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Po vieng kamuolj
kiekvienam Zaidéjui

Pertrauka 05’ Zongliravimas: paspirti kamuolj aukstyn iki kriitinés aukscio, leisti kamuoliui atSokti nuo Zemés kelis kartus, jei tai bitina Po kamuolj kiekvienam
Kamuolio valdymas | (atliekama stipriaja koja). Zaidéjui
Zaidimas 2x10’ Nurodymai:

10’ Zaidimas su uZduotimi ir 10’ laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais. Léksteles

Kolektyviné taktika:

mano komanda
valdo kamuolj, a$
ieSkau partnerio

Zaidimo uZduotis:

5 x 5, su vartininkais , 25 m x 25 m aikSteléje be kampiniy.

PazZymeéti 10 m x 8 m zona prie§ kiekvienus vartus.

VarZovy zonoje stovi po vieng Zaidéja i§ komandos.

Sis zaidéjas negali iSeiti i§ savo zonos, bei kiti negali { ja jbégti.

Kiti zZaidéjai gali atlikti jam perdavima arba smiigiuoti | vartus biidami uZ zonos
riby, tuomet jis ZaidZzia 1 x I su vartininku.

Pastabos: paZyméti kiekviena zona skirtinga spalva.

Ragintini zZaidéjus kuo greiciau perduoti kamuolj jy partneriui zonoje.

.

Q---->

Keturi stoveliai arba keturi
stulpeliai dvejiems vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 54 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: % bégimas be kamuolio; ~~~~% kamuolio varymas; ~— ¥ perdavimas arba smigis | Priemonés
vartus.
Apsilimas 10’
Grupés démesio Nurodymai: e e Leksteles
koncentravimas *
Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m aiksteléje. ’ 12 stoveliy arba 12
Pelnyti ivarti pravarant kamuolj pro vieny i$ trijy varty linijy be vartininky. . . ¢ stulpeliy 6 vartams
Laisvas Zaidimas kojomis. . ( I:I
e o ° Vienas kamuolys
Pastabos: o

reikalauti, kad Zaidéjai nesiartinty prie valdan¢io kamuolj.
Reikalauti, kad Zaidéjai imusti jvartj kaskart { kitus vartus.

Q---->

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Pertrauka 05’
kamuolio valdymas

Pusiausvyra su kamuoliu: pasidéti kamuolj ant kelties. péda pakelta nuo Zemés ir pabandyti iSlaikyti kamuolj pusiausvyroje. Jei

bitina padéti sau ranka (atliekama su stiprigja koja)

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas.
Judrusis Zaidimas -
10°

Technika:
kamuolio varymas,

kamuolio valdymas.

Taktika:
aik$tés matymas.

Nurodymai:

“Skaiciy Zaidimas”
ZaidZiama poromis. Vienas kamuolys dviems.
Zaidé¢jas varo kamuolj paskui béganti priekyje.

Pastarasis bégdamas ristele ir neatsisukdamas rodo tam tikra pirSty skaiciy.

Varantis kamuolj Zaidéjas turi juos skaiciuoti ir sudéti.
Pakeisti vaidmenis ir poras.

1 taSkas uZz kiekviena teisinga atsakyma.

Variantai: galima atlikti ir daugybos veiksmus.
Pastaba: keisti kamuolio varymo biidus.

Zaidimo plotas 16 x 12 m

O -0

..o 0
.
€0 o0
s o
o

Lékstelés

Vienas kamuolys dviems
Zaidéjams

Turnyras 10’

Individuali taktika:
varzovo jveikimas

Nurodymai:

Zaidimas 1 x1, 8mx 6 m aiksteléje, 2 m plocio vartai, be vartininky.
Pelnyti {vartj arba kamuoliu paliesti viena i§ dviejy stoveliy aikstel¢je.

Kas 1°30 keisti varZova panaudojant ,,pakilimo — nusileidimo*‘* sistema.

Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.)

Zaidéjas, laiméjes viename lygyje, pakyla, o pralaiméjes - nusileidZia.
Jei lygiosios per pirmaji Zaidima, nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris prie§ tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui,
kuris ,,nusileidzia“‘‘.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikSteles.

Lékstelés

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Du stoveliai aikstelei

Vienas kamuolys aikStelei




Pratybos Nr. 54 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
vartus.
Lavinti vikrumg - | Nurodymai:
10 Lékstelés

Estafeté

Suoliavimas:
Suoliukai atbulom.

Rungtyniauja dvi komandos.
Suoliukai atbulomis per lazdas kaire-deSine kojomis, po to grizti atgal.
Taskas tai komandai, kuri laimi.
Keisti lazdy i$déstyma ir nuotolj tarp ju.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Variantai: 12 lazdy
Varzosi su kamuoliu rankose.
dvi komandos kamuolys uZ galvos.
Pastaba: pratima kartoti tris kartus.
Technika 10° Nurodymai;
Pratimas Léksteles

Kamuolio valdymas

1r varymas:

su klititimis

Visi zaidéjai su kamuoliais ir vartininkas.

Zaidéjas varo kamuolj apibégdamas lanku kiekviena stovelj jo

neliesdamas, ir smiigiuoja { vartus.

Keisti varymosi greitj ir nuotolj tarp stoveliy priklausomai nuo Zaidéjo lygio;
Kamuolio varymosi variantai: laisvas.

DeSsine koja, po to kaire.

Vidine pédos puse, po to iSorine.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos: aikstelé SeSiems zaidéjams.

Reikalauti kokybés ir tikslumo.

Keturi stoveliai

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka 05’
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas: kamuolj pakelti nuo Zemés paridenant ji i save, nuridenti kamuolj tos pacios pédos vidine puse link

atramings kojos (atlieckama stiprigja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas 2x10’

Kolektyviné taktika:
mano komanda

valdo kamuolj, a$
ieSkau partnerio

Nurodymai:

10’ Zaidimas su uZduotimi ir 10’ laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.

Zaidimo uZduotis:

5 x 5 su vartininkais, 25 m x 25 m aikSteléje, be kampiniy.

Prie§ kiekvienus vartus pazyméti 10 m x 8 m zona.

VarZovy zonoje stovi po vieng Zaidéja i§ komandos.

Sis zaidéjas negali iSeiti i§ savo zonos, bei kiti negali { ja jbégti.

Kiti zZaidé¢jai gali atlikti jam perdavima arba smigiuoti { vartus biidami uz
zonos riby, Tuomet jis ZaidZia 1 x 1 su vartininku.

Pastabos: pazyméti kiekvieng zona skirtinga spalva.

Ragintini zZaidéjus kuo greiciau perduoti kamuolj jy partneriui zonoje.

.

Q---->

Lékstelés

Keturi stoveliai arba keturi
stulpeliai dvejiems vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 55 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ »bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
vartus
Apsilimas 10’ Nurodymai:
Grupés démesio 5 e e S o Léksteleés
koncentravimas Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m aikSteléje. *
Smiigiuoti { vienus i$ trijy varty su vienu vartininku. E 12 stoveliy arba 12
Laisvas Zaidimas kojomis. Y . o ¢ © stulpeliy Seiems vartams
(]
o o ( [I Vienas kamuolys
Pastabos: A o <
reikalauti, kad Zaidéjai nepriartéty prie valdancio kamuolj. | Skirtingy spalvy
Reikalauti, kad Zaidéjai imusti ivarti kaskart i kitus vartus. < o marskinéliai
B — s T T
Pertrauka 05’ Pasikelti kamuolj: péda pakisti po kamuoliu ir pametus aukStyn pagauti rankomis (atliekama stiprigja koja) Po kamuol; kiekvienam
kamuolio valdymas Zaidéjui
Zaidimas Nurodymai:
Judrusis Zaidimas - Léksteles
10 “Keégliai”

Technika:
kamuolio varymas,
tikslus smugis.

Zaidzia dvi komandos 16 m x 12 m plote.

Po trenerio signalo per nustatyta laika, kiekvienos komandos zaidéjai turi

bégti paimti po kamuolj ir pataikyti i stovelj mesdami kamuolj ranka.

Kamuolj galima mesti tik i§ Zaidimo ploto. Pataikius { stovelj - 1 taskas, nuvertus
stovelj - 2 taskai.

444484

(I

see o> .0‘

8-10 stoveliy

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Fiziné ypatybé: Variantai: O o0 & Skirtingy spalvy
greitumas smiigiai kojomis. o marSkinéliai
kiekviena komanda smiigiuoja i skirtinga pusg. AAdda
Komandos musa | bet kuriuos stovelius.
Turnyras: 10 Nurodymai: —O—Bf—ﬁf—@—va__
Zaidimas 1 x I, 4 m plocio vartai su vartininkais, 8 m x 6 m aikStelé. ' ‘ Ret ; o i oo i Lékstelés
Individuali taktika: | Zaidimas pradedamas tik kojomis. e | eie | ol
varZovo jveikimas Kas 17 30 pakeisti varZzova panaudojant ,,pakilimo-nusileidimo‘* sistema. .’--ﬁ;h---'n--éh--j--ﬂ;;,--i-.ﬁ;ﬁ..i Du stoveliai ar du
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.). i) o i) iy stulpeliai vieniems vartams

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidzia.
Jei lygiosios per pirmaji Zaidima nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas zZaidéjas, kuris pries tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui, kuris
“nusileidZia”.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aiksteles.

Vienas kamuolys aikstelei




Pratybos Nr. 55 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | | Priemonés
vartus
Lavinti vikrumg - | Nurodymai:
10 < — Lékstelés
Estafeté 5 Suoliukai atbulom kaskart kita koja i lanko viduri, po to smugis { vartus. 99900 BB BB E o .jﬂ
Treneris paduoda kamuoli pabaigus Suoliavima. e Po kamuolj kiekvienam
Suoliavimas: Atlikti pratima kaskart greiciau. Zaidéjui

Suoliukai atbulom
iSlaikant
pusiausvyra

Keisti lanky i§déstyma ir nuotoli tarp jy.
Variantai: deSine koja, kaire koja.
Abiem kojom.

Pastaba: aikstelé SeSiems Zaidéjams.

- (

Penki lankai

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio valdymas

ir varymas:
su klititimis

Nurodymai:

Dviems Zaidéjams kamuolys, varteliuose vartininkas.

Zaidéjas A varo kamuolj pro leksteliy ,,miSka‘‘ ju neliesdamas, bet sekdamas
Zaidéja B ir smiigiuoja | vartus.

Zaidéjas B keiGia bégimo greitj priklausomai nuo Zaidéjo parengtumo.
Keisti nuotolj tarp léksteliy priklausomai nuo Zaidéjy parengtumo.
Kamuolio varymosi variantai: laisvas.

DeSsine koja, po to kaire.

Vidine pédos puse, po to iSorine.

Stipriosios kojos padu.

Pastabos: aikstelé devyniems Zaidéjams.

Reikalauti kokybés ir tikslumo.

%e (A)(B)
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10 m

Lékstelés

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Vienas kamuolys dviems
Zaidéjams

Pertrauka 05’ Zongliravimas: spirti kamuolj aukstyn iki kritinés aukscio, leisti atSokti nuo Zemés (atlickama stipriaja koja). Pratima kartoti Po kamuolj
Kamuolio valdymas | keleta karty. kiekvienamZaidéjui
Zaidimas 2x10’ Nurodymai:

10’ Zaidimas su uZduotimi ir 10’ laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais. Léksteles

Kolektyviné taktika:

mano komanda
valdo kamuolj, a$
ieSkau partnerio

Zaidimo uZduotis:

5 x 5 su vartininkais, 25 m x25 m aikSteléje, be kampiniy.

PaZymeéti 8 x 4 m zong prie§ kiekvienus vartus.

VarZovy zonoje stovi po 1 Zaidéja i§ komandos.

Sis zaidéjas negali iSeiti i§ savo zonos, bei kiti negali { ja jbégti.

Kiti Zaidéjai gali atlikti jam perdavima. Tada ZaidZiama 1 x 1 su vartininku.
Kiti zZaidéjai gali smiigiuoti { vartus biidami uz zonos riby.

Pastabos: pazyméti kiekvieng zona skirtinga spalva. Ragintini zaidéjus kuo
greiciau perduoti kamuolj partneriui esanciam zonoje.

D

Q---->

Keturi stoveliai arba keturi
stulpeliai dvejiems vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai




Pratybos Nr. 56 - pradedantieji

Lapas A

Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~ =~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés

vartus.

Apsilimas 10’

Grupés démesio Nurodymai: A A 1¢kstelés

koncentravimas f
Zaidimas 5 x 5; 30 m x 20 m plote. : . 10 stoveliy
Smiigiuojant pataikyti | viena i§ stoveliy uz varzovy varty linijos. Y . ¢ o
Pastatyti po penkis stovelius uZ kiekvieny varty linijos. < Vienas kamuolys
Laisvas Zaidimas. o o

A o © Skirtingy spalvy

Pastabos: ! o marskinéliai
reikalauti, kad Zaidéjai nepriartéty prie valdancio kamuolj. °
Reikalauti, kad Zaidéjai pataikyty kaskart i kita stovelj. S S S S

Pertrauka 05’ Pusiausvyra su kamuoliu: pasidéti kamuolj ant kelties, péda pakelta nuo Zemés, pabandyti iSlaikyti kamuolj pusiausvyroje. Jei Po kamuolj kiekvienam

kamuolio valdymas [ biitina padéti sau ranka (atlieckama silpnaja koja) Zaidéjui

Zaidimas. Nurodymai:

Judrusis Zaidimas - | “Kamuolys mums” Leksteles

10°
Technika:

kamuolio varymas

Fizin¢é ypatybé:
greitumas

Po zaidéja i kiekvienos komandos i$béga iS savo aikStés pusiy,

kad paimty kamuolj, gulinti varzovy pus¢je, greitai grizty ir rankomis
padéty i viena i$ lanky.

tuomet ranka paliecia kita komandos narj, kuris iSbéga.

Laimi ta komanda, kuri pirmoji sudélioja kamuolius { lankus.
Variantai:

Varyti kamuoli kojomis.

Padéti kliatis, kurias Zaidéjams teks iveikti bégant paimti

kamuolj ir ji neSant atgal.

Pastaba: Zaidimo plotas — 10 x 8 0. Atkreipti démesi | poilsio trukmeg.

009090 @
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AStuoni lankai

Sesi kamuoliai

Turnyras 10’

Individuali taktika:
varzovo jveikimas.

Nurodymai:

Zaidimas 1 x 1; 8 mx 6 m aiksteléje, 2 m plocio vartai.

Pelnyti {vartj { vartus be vartininko.

Puolé¢jas ir gynéjas iSbéga nuo ty paciy varty linijos 3 - 4 m atstumu vienas
nuo kito.

Vos tik iSbéga puoléjas, gynéjas pradeda gintis.

Vos tik kamuolys iSeina uZ aikStelés riby, pakartoti tg pacia situacija,
atsizvelgiant | tai, kad tas, kuris i$spiria kamuoli uZ riby tampa ar lieka
gynéju, i§skyrus tuos atvejus, kai yra imuSamas jvartis.

Kas 1°30 keisti varzova naudojant “pakilimo-nusileidimo” sistema.
Pastabos: gerai paruosti Zaidimo aikstelg.

Puoléjas turi stengtis, kad gynéjas jo nepavyty.
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Lékstelés

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Vienas kamuolys aikStelei




Pratybos Nr. 56 - pradedantieji Lapas B

Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~ =~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis § Priemonés
vartus.
Lavinti vikrumg - | Nurodymai:
10 Leksteles
Estafete Dvi komandos rungtyniauja tarpusavyje.
Suoliukai atbulom { lankus, griZti bégant ir paliesti ranka savo partner;. Po kamuol; kiekvienam
Suoliavimas: 1 taskas laiméjusiai komandai. Zaidéjui
Suoliukai atbulom Keisti lanky i8déstyma ir tarpus tarp juy.
iSlaikant Variantai: 10 lanky
pusiausvyra. su kamuoliu rankose,
kamuolj laikyti uz galvos.
Technika 10’ Nurodymai:
Pratimas Aiksteléje visi zZaidéjai su kamuoliais ir vartininkas. Léksteles
Aiksteléje i8délioti skirtingus daiktus: 1¢kstelg, lanka, lazda, stovelj. Stovelis
Kamuolio valdymas | Zaidéjas varosi kamuolj tarp juy ir atlieka tai, ka reikalauja treneris, 9999 o./,_—;?/:ﬂ Lazda
ir varymas: po to smiigiuoja i vartus. - ((')\,'"l\ /'// s /QE Lankas
Treneris gali nurodyti daikta pakeldamas ji. N
su klititimis. Keisti kamuolio varymosi greitj priklausomai nuo Zaidéjy lygio. < [I Du stoveliai arba du
Kamuolio varymosi variantai: laisvas, deSine koja, po to kaire. 10m stulpeliai vartams
Vidine pédos puse, po to iSorine.
Stipriosios kojos padu. Po vieng kamuolj
Pastabos aikstel¢ SeSiems zZaidéjams. Reikalauti kokybés ir tikslumo. kiekvienam Zaidéjui
Pertrauka 05’ Technikos veiksmas: kamuolj pakelti nuo Zemés paridenant ji i save, nuvesti kamuolj tos pacios pédos vidine puse link atraminés | Po viena kamuolj
Kamuolio valdymas | kojos (atliekama silpnaja koja). kiekvienam Zaidéjui
Zaidimas 2x10’ Nurodymai:
10’ Zaidimas su uZduotimi ir 10’ laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais. - Léksteleés
. e
Kolektyviné taktika: | Zaidimo uZduotis: i ol Keturi stoveliai arba keturi
mano komanda 5 x 5 su vartininkais, 25 m x 25 m aikSteléje be kampiniy. M . stulpeliai dvejiems vartams
valdo kamuolj, a$ Pazymeéti 8 x 4 m zona pries kiekvienus vartus. * g
ieSkau partnerio. VarZovu zonoje stovi po 1 Zaid¢ja i§ komandos. ° o ] Vienas kamuolys aikStelei
Sis zaidéjas negali iSeiti 1§ savo zonos, bei kiti negali { ja ibégti. A °
Kiti zaidéjai gali atlikti jam perdavima. Tada Zaidziama 1 x 1 su vartininku. | &l Skirtinguspalvy
Kiti zZaidéjai gali smiigiuoti { vartus biidami uz zonos riby. o i i marskinéliai
Pastabos: pazymeéti kiekvieng zona skirtinga spalva. 9
Ragintini Zaidéjus kuo greiciau perduoti kamuolj partneriui zonoje.




Pratybos Nr. 57 - pradedantieji

Lapas A

—

Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ ®bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; 'perdavimas arba smiigis § Priemoneés

vartus

Apsilimas 10’ Nurodymai:

Grupés démesio e ey Lékstelés

koncentravimas Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m aikStel¢je. * LSS W

LT . o i V. o . . yY Al .

Pelnyti jvarti pataikant i vieng i$ stoveliy uz varzovy varty linijos arba i stoveli ! . : Vienas kamuolys
varzZovy pusé€s uzribyje. "la o & i,

Pataikyti 1 viena i§ keturiy stoveliy uz kiekvieny varty linijos ir i vieng i$ 2 - uz
Sonines linijos.

Laisvas Zaidimas.

Pastabos:

reikalauti, kad Zaidéjai nepriartéty prie valdancio kamuolj;

Reikalauti, kad Zaidéjai pataikyty kaskart i kita stovelj.

16 stoveliy

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Pertrauka 05’
kamuolio valdymas

Pasikelti kamuolj: paridenti kamuolj link saves, péda pakisti po kamuoliu ir pamesti ji aukStyn, pagauti rankomis (atlikti silpnaja

koja).

Po kamuolj kiekvirnam
Zaidéjui

Zaidimas.
Judrusis Zaidimas -
10°

Nurodymai:
“ISsaugok kamuolj”

Zaidéjas © jbéga i zaidimo aikstelg ir stengiasi pagauti rankomis kamuoli, kurj

Lékstelés

Po kamuolj kiekvienam

. varosi zaidéjas @ . Kai jam tai pavyksta, Zaidéjai pasikeicia rolémis. ) . e
Technika: B TN N T . . ! 9 .0 Zaidéjui
amuolio. Jei zaidéjas iSleidzia kamuolj uZ aikstelés riby, jis irgi tampa gaudytoju. ! ' .

amuolio varymas. Variantai: | o L o ( ]
kamuolj atiminéti kojomis; atiminéja keli Zaidéja. " ° < ot
Fizine vpatvbe: © Zzaidé¢jas stengiasi uz marskinéliy pagauti besivarancius kamuolj Zaidéjus. Poe N
#LL .. .. . _ N~ i D (]
. Pastaba: panaudoti jvairius kamuolio varymo biidus; Zaidimo plotas - 16 x 12 m i@ *
greitumas.
Turnyras 10 Nurodymai: O ® O e o
05.\‘] B— T % T N E—— Leékstelés
Individuali taktika: Zaidimas 1 x1, 8 x 6 m aikSteléje, 2 m plocio vartai. it At 2 ; Aot
varZovo jveikimas Ispirti kamuolj i vartus be vartininko. ii 2 { : v ' O i Du stoveliai arba du
Puolé¢jas ir gynéjas iSbéga nuo ty paciy varty linijos 3 - 4 m atstumu vienas nuo g:agejg::gi.'e:ha stulpeliai vartams

kito.

Vos tik iSbéga puoléjas, gynéjas isijungia | Zaidima.

Vos tik kamuolys iSeina uZ aikStelés riby, pakartoti tg pacia situacija,
atsizvelgiant { tai, kad tas, kuris i$spiria kamuolj uZ riby tampa ar lieka
gynéju, iSskyrus tuos atvejus, kai yra ijmusamas jvartis.

Kas 1°30 keisti varzova naudojant ,,pakilim-nusileidimo*‘ sistema.
Pastabos: gerai paruosti Zaidimo aikstelg.

Puoléjas turi stengtis, kad gynéjas jo nepavyty.

Vienas kamuolys aikStelei




Nr. 57 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ > bégimas be kamuolio; =~~~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Lavinti vikrumg - | Nurodymai
10° Léksteles
Estafete Suoliuoti pirmyn tarp lazdy atsispiriant pakaitomis kaire ir deSine
L . . . eleTelele} . .
kojomis ir nuversti vieng stovelj, po to smiigiuoti { vartus. - Po vienag kamuolj
Suoliavimas Kamuolj paduoda treneris pabaigus Suoliavima. kiekvienam Zaidéjui

Suoliukai abiem
kojomis pakaitomis

Atlikti pratima kaskart greiciau.

Keisti lazdy i8déstyma ir nuotolj tarp ju. Keisti stovelio vieta.
Variantai

Nuversti stoveli - i§ deSinio Sono deSine arba kaire koja;
Nuversti stovelj - i§ kairiojo Sono kaire arba deSine koja.

Pastaba: aikstelé 6 zaidéjams

o (

Sesios lazdos

Vienas stovelis

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio varymas
“kablys” vidine

Nurodymai:

Kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu ir vartininkas
Zaidé¢jas varosi kamuolj pro 5 stovelius keisdamas krypti - atlieka
“kablj” vidine pédos puse ir po to smiigiuoja i vartus.

A A A A A
09 e A A A AR T™ J
6%

Lékstelés

Penki stoveliai

pédos puse Jei Zaidéjui per sudétinga jis sustabdo kamuolj pries stovelj po to vél varosi. Du stoveliai arba du
Jei zaidéjui lengva jis pagreitina varymo tempa; ( [I stulpeliai vartams
L4 laiko turi biiti skirta atlikti silpnaja koja; 10
Vienas kamuolys Zaidéjui
Pastabos: aikStelé SeSiems Zaidéjams.
Reikalauti kokybés ir tikslumo.
Pertrauka 05 Zongliravimas - spirti kamuolj 1 karta ik krttinés aukscio, leisti kamuoliui atSokti nuo Zemés 1 karta (atliekama stiprigja koja) 1 kamuolys 1 Zaidéjui

Kamuolio valdymas

Zaidimas
2x10°

Kolektyving¢ taktika
Mano komanda

valdo kamuolj, a$
perkeliu Zaidima i
puolimo zong

Nurodymai:

v

10’ Zaidimas su uZduotimi ir 10’ laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.

Zaidimo uZduotis:
5 x 5 su vartininkais, 30 m X 25 m aikSteléje be kampiniy.
PrieSais uZribio linijas abiejose pusése nubrézti 5 m plocio zona.

Tik vienas Zaidéjas gali {bégti { Sia zona puolant ir tik varydamasis kamuolj.
Kai kiti zaidéjai ibéga i $ig zona varZovy komandai priskai¢iuojami du taskai.

Kai Zaidéjas pelno jvartj - 1 taskas.
Kiti zaidéjai gali jam perduoti kamuolj bidami uz zonos riby.

Pastabos: pazymeéti kiekvienos komandos zona skirtingomis spalvomis.

Raginti Zaidéjus kuo greiciau isiverZti | atitinkama zona.
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Lékstelés

Keturi stoveliai arba keturi
stulpeliai dvejiems vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Pratybos Nr. 58 - pradedantieji

Lapas A

—

Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; perdavimas arba smiigis | | Priemonés

vartus.

Apsilimas 10’ Nurodymai:

Grupés démesio Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m aiksteléje. %ﬁ j Léksteles

koncentravimas Pelnyti taska laikant kamuolj rankose ir {bégant { viena i$ penkiy zony I o ¢ >
Perdavimai atliekami tik rankomis. Kamuolys
Zaidéjas gali bégti su kamuoliu rankose. N
Kai turintj kamuolj Zaidéja paliecia, kamuolys pereina varZovui. o ® gg o < [ ] Skirtingy spalvy
Kai kamuolys lie€ia Zemg, jis pereina varZovui. - marSkinéliai
Pastabos : aiSkinti Zaidéjams greitai orientuotis ir perduoti T . :
kamuolj ankS$ciau nei jie bus paliesti varZovo. . e 6 g§;§
Pelnus vieng taska vienoje zonoje, po to pelnyti kitoje zonoje.
Keisti vidurinés zonos vieta po kiekvieno pelnyto tasko.

Pertrauka 05’ Pusiausvyra su kamuoliu: pasidéti kamuolj ant kelties, péda pakelta nuo Zemés . Pabandyti iSlaikyti kamuolj pusiausvyroje. Jei Po kamuolj kiekvienam

kamuolio valdymas

bitina palaikyti ranka (atliekama stiprigja koja).

Yaidéjui

Zaidimas
Judrusis Zaidimas -
10°

Technika:
kamuolio varymas,

kamuolio valdymas.

Fiziné ypatybé:
Greitumas.

Nurodymai:

“Kiekvienam savo namas”

Zaidéjai iSsidéste uz aikstelés, kurioje iSdélioti lankai, riby.
Treneriui davus Zenkla, Zaidéjai uzZima lankus ir sustoja.

Paskutinis Zaidéjas gauna viena minusinj taska.

Variantai:

Kamuoli nesti rankomis; kamuoli atsivaryti kojomis.

Isdélioti kliatis, kurias Zaidéjai turi jveikti prie§ pasiekdami lankus.
Zaisti dviems komandoms.

Pastaba: Zaidimo aikstelé¢ 10 x 8 m

Panaudoti jvairius kamuolio varymosi btidus.

Lékstelés

Po lanka kiekvienam
Zaidéjui

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Turnyras: 10’

Individuali taktika:
varzovo jveikimas.

Nurodymai:

Zaidimas 1 x 1, i 4 m plo¢io vartus su vartininkais 8 m x 6 m aiksteléje.
Zaidimas pradedamas tik kojomis.

Kas 1" 30 pakeisti varzova panaudojant pakilimo-nusileidimo sistema.
Kiekvienas susitikimas atitinka lygi (D1, D2, D3, D4 ir t.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje, pakyla, o tas, kuris pralaimi, nusileidZia.

Jei lygiosios per pirmajj Zaidima, nugalétojas nustatomas burtais.

Jei lygiosios kituose kartuose, laimi tas Zaidéjas, kuris prie§ tai laiméjo.
Kamuolys kiekvieno susitikimo pradZioje duodamas tam Zaidéjui, kuris
“nusileidZia”.

Pastaba: .gerai paruoSti Zaidimo aikSteles.
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Lékstelés

Du stoveliai ar du
stulpeliai vieniems vartams

Vienas kamuolys aikStelei




Pratybos Nr. 58 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés

vartus

Lavinti vikrumg - | Nurodymai:

10 Leksteles

Estafete Rungtyniauja dvi komandos.
Suoliuoti pirmyn tarp lazdy atsispiriant pakaitomis abiem Po kamuolj kiekvienam

Suoliavimas: kojomis ir nuversti viena stovelj, po to griZti ir paliesti ranka partner;. Zaidéjui

Suoliukai abiem
kojomis pakaitomis.

1 taskas rungtj laiméjusiai komandai.

Keisti padéti ir nuotoli tarp lazdy. Keisti stovelio padéti
Variantai:

nuversti stovelj i§ deSinio Sono su desine koja ar kaire koja.
Nuversti stovelj i$ kairiojo Sono su kaire arba deSine koja.
Su kamuoliu rankose. Su kamuoliu uz galvos.

Pastaba: pratima kartoti tris kartus.

12 lazdy

Du stoveliai

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio varymas:
“kablys” vidine
pédos puse

Nurodymai:

Aiksteléje kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu ir vartininkas.

Zaidéjas varo kamuolj tarp penkiy stoveliy ir atlieka “kabli” vidine

pédos puse ir smiigiuoja i vartus.

Jei Zaidéjui per sudétinga, jis sustabdo kamuolj pries stovelj po to vél varosi.
Jei zaidéjui lengva jis padidina varymo tempa.

4 laiko turi biiti skirta atlikti silpnaja koja.

Pastabos: 1 aikstelé 6 Zaid¢jams.
Reikalauti kokybés ir tikslumo.
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Leksteles

Penki stulpeliai

Du stulpeliai arba du
stoveliai vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka: 05

Technikos veiksmas — dvigubas kontaktas (paspirti kamuolj du kartus) tos pacios kojos vidine/iSorine pédos puse (atlickama

Po kamuolj kiekvienam

Kamuolio valdymas | stipriaja koja) Zaidéjui
Zaidimas Nurodymai:
2x10° 10’ Zaidimas su uZduotimi ir 10° laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais. . i o i Léksteles
Zaidimo uZzduotis: : | |
5 x 5 su vartininkais, 30 m x 25 m aikSteléje, be kampiniy. i ; - P Keturi stoveliai arba keturi
Kolektyviné taktika: | NubréZti 5 m plocio zong prieSais uZribio linijas abiejo.e pusése. i A | stulpeliai dvejiemsvartams
mano komanda Tik vienas Zaidéjas gali {bégti | Sia zona puolant ir tik varydamasis kamuolj. - s P < ]
valdo kamuolj, a$ Kai kiti zaidéjai ibéga i $ig zona varZovy komandai priskai¢iuojami du taskai. ! o o ! Vienas kamuolys
perkeliu Zaidima { Kai 7aidéjas pelno jvarti - 1 taskas. A i o < i
puolimo zona. Kiti Zaidéjai gali jam perduoti kamuolj blidami uZ zonos riby. i : g Skirtingy spalvy
Pastabos: pazyméti kiekvienos komandos zong skirtingomis spalvomis. o | ° [ marskinéliai
Raginti Zaidéjus kuo greiciau isiverZti { atitinkama zona. =t




Pratybos Nr. 59 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: =~ ®bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; — ”perdavimas arba smiigis Priemonés
vartus
Apsilimas: 10 Nurodymai:
Grupés démesio Leksteles

koncentravimas

Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m aiksteléje.

Pelnyti jvart] i vienus i$ dveju varty be vartininky.

Kita karta smiigiuoti | vartus, esancius istriZai, kitoje aikstés puséje.
Smiigiuoti galima i§ abiejy varty pusiy.

Laisvas Zaidimas.

Pastabos: kiekvienos komandos vartai - skirtingy spalvy.
Reikalauti, kad Zaidéjai nepriartéty prie valdancio kamuolj.
Reikalauti, kad Zaidéjai imusty kaskart { kitus vartus.

AStuoni stoveliai arba
aStuoni stulpeliai
ketveriems vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Pasikelti kamuolj. Pakisti péda po kamuoliu, mesteléti ji aukStyn ir pagauti ji rankomis (atliekama su stipriaja ar silpnaja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas
Judrusis
Zaidimas10”

Technika:
kamuolio varymas

Fiziné ypatybé:
greitumas

Nurodymai:

“Parnesti ir iSneSti”

ISnesti iS savo namy kamuolius | varzo namus.

Laimi komanda, kuri pilnai iStustina savo namus arba turi maZiau kamuoliy.
Variantai:

nesti kamuolius rankomis.

Varyti kamuolius kojomis.

Isdélioti kliatis, kurias Zaidéjas turi jveikti.

Pakeisti Zaidima atvirkS$¢iai — pripildyti namus.

Pastaba: vieno Zaidimo trukmé ne ilgiau 30”

Zaidimo plotas 10 m x 06 m

Lékstelés

Keturiais kamuoliais
daugiau nei dalyvauja
Zaidéju

Turnyras: 10’

Individuali taktika:
varZovo apzaidimas

Nurodymai:

Zaidimas 1x1, 8 mx 6 m aiksteléje, 1,5 m plocio vartai.

[musti { vienus i dvejuy varty be vartininko. Puoléjas ir gynéjas vienu

metu iSbéga nuo varty linijos, biidami skirtingose aikstelés pusése.

Pirmaji judesi atlieka puoléjas, po to bégti gali pradéti gynéjas.

Kai kamuolys iSrieda uZ aikStés riby situacija kartojama: tas, kuris praranda ar
iSmusa kamuolj uZ riby tampa arba lieka gynéju, iSskyrus jvarti.

Néra uZribiy ir kampiniy.

Kas 1730 keisti varZova panaudojant “p akilimo-nusileidimo” sistema.
Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikStelg.

Puoléjas turi stengtis kuo greiciau apZaisti gynéja, varydamas kamuolj { laisva
plota.

Lékstelés

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Vienas kamuolys aikStelei




Pratybos Nr. 59 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: > bégimas be kamuolio; ==~ kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Lavinti vikrumg - | Nurodymai:
10 Lékstelés

Estafeté

Suoliavimas:
Suoliukai viena koja

§uoliuojama 1 prieki viena koja i lanko viduri. Treneris (X)- viduryje
distancijos.
Kol 7aidéjas $okinéja, jis paduoda kamuolj. Zaidéjas pagauna kamuolj
rankomis ir baigdamas distancija deda ji ant Zemés ir smiigiuoja | vartus.
Atlikti pratima kaskart greiciau.
Keisti lanky padéti ir nuotolj tarp juy.
Variantai: deSine koja.

Kaire koja.

Abiem kojom.

Pastaba:aikstelé SeSiems Zaidéjams

X

6m

(

Vienas kamuolys Zaidéjui

Keturi lankai

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio varymas:
“kablys” vidine
pédos puse

Nurodymai:

Kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu ir vartininkas aikStelei.

Zaidéjas varosi kamuolj tarp 6 stoveliy, keisdamas krypti ir atlieka

“kablj” vidine pédos puse, po to smiigiuoja | vartus.

“Kablys” vidine pédos puse atlickamas: desiné pusé - desiné koja

ir kairé pusé - kairé koja.

pazyméti skirtingy pusiy stovelius skirtingomis spalvomis.

Jei per sunku: Zaidéjas susistabdo kamuolj pries stovelj ir tada ji varosi toliau.
Jei per lengva: zZaidéjas varosi kamuolj greiciau.

Pastabos: aikstelé SeSiems Zaidéjams. Reikalauti kokybés ir tikslumo.
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Lékstelés
Sesi stoveliai

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Vienas kamuolys Zaidéjui

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Zongliravimas. Laisvas: bandyti sujungti jvairius kamuolio lietimo budus naudojant jvairias kiino vietas: pédas, galva, §launis,

kelius, pecius ir kt..

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas: 2x10’

Kolektyviné taktika:
mano komanda

valdo kamuolj ,
ataka prasideda i
aiksteleés gilumos

Nurodymai:
10’ Zaidimas su uZduotimi ir 10’ laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.
Zaidimo uZduotis: 5 x 5 su vartininkais, 30 m x 25 m aikitéje.
Smiigiuoti i vienus kuriuos nors vartus su vartininku arba { vienus i§
Soniniy praéjimy, pravarant pro juos kamuolj.

© musa tarp stoveliy, o @ musa tarp stulpeliy.

[ vartus galima smiigiuoti i§ abiejy pusiy.

Kai Zaidéjas prasivaro kamuolj pro vartus — 2 taskai.

Kai zaidéjas imusa jvarti — 1 taskas.

Pastabos: raginti Zaidéjus kuo greic¢iau bégti link Soniniy varteliy.
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Lékstelés

Sesi stoveliai trims
vartams

Sei stulpeliai trejiems
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
mar§kinéliai




Pratybos Nr. 60 - pradedantieji Lapas A
Tikslai Pratimai. PaaiSkinimas: =~ »bégimas be kamuolio; ~~~~» kamuolio varymas; erdavimas arba smiigis | Priemonés
vartus.
Apsilimas: 10 Nurodymai:
Grupés démesio Leksteles

koncentravimas Zaidimas 5 x 5, 30 m x 20 m aiksteléje.
Imusti jvart] i vienus i§ dvejy varty be vartininky, pravarant kamuolj pro juos. AStuoni stoveliai arba
Kita karta pravaryti kamuolj pro vartus, esancius istrizai kitoje aikStés puséje. aStuoni stulpeliai
Pravaryti kamuoli galima i§ abiejy varty pusiy. ketveriems vartams
Laisvas Zaidimas.
Vienas kamuolys
Pastabos: kiekvienos komandos vartai - skirtingy spalvy.
Reikalauti, kad Zaidéjai nepriartéty prie valdancio kamuolj. Skirtingy spalvy
Reikalauti, kad Zaidéjai pravaryty kaskart pro kitus vartus. marskinéliai
Pertrauka 05’ Pusiausvyra su kamuoliu: pasidéti kamuolj ant kelties. Péda pakelta nuo Zemés ir pabandyti islaikyti kamuolj pusiausvyroje. Jei Po kamuolj kiekvienam
kamuolio valdymas | biitina - prilaikyti ranka (atliekama silpnaja koja). Zaidéjui
Zaidimas Nurodymai:
Judrusis Zaidimas - | “1-2-3 Stok” Leksteles
10 Kamuolj prie starto linijos. Treneris X uzZsisukgs duoda Zenkla varytis
Technika: kamuolj. Po kamuolj kiekvienam
kamuolio Treneris ZodZiu pasako “1-2-3 Stok” ir atsisukgs graZina atgal Zaidéjus, . Zaidéjui
varymasis, kurie laiku nesustojo. 3

kamuolio valdymas.

Taktika:

stebéti aikstele.
Fiziné ypatybé:
reakcijos greitis.

Variantai: kamuolio varymasis stiprigja koja. Kamuolio varymas silpnaja koja.

Kamuolio stabdymas padu.

Kamuolio stabdymas atsisédant ant kamuolio.
I8délioti jvairias klititis, kurias turi jveikti Zaidéjai.
Pastaba: naudoti {vairius kamuolio varymo btdus.
Zaidimo plotas — 16 m x 12 m

>0 000

Turnyras: 10’

Individuali taktika:
varZovo apzaidimas

Nurodymai:

Zaidimas 1 x 1,8 mx 6 m aiksteléje su 1,5 m plocio vartais.

[musti { vienus i dvejy varty be vartininko. Puoléjas ir gynéjas vienu

metu iSbéga nuo varty linijos, biidami skirtingose aikstelés pusése.

Pirmaji judesi atlieka puoléjas, po to bégti gali pradéti gynéjas.

Kai kamuolys iSrieda uZ aikStés riby situacija kartojama: tas, kuris

praranda ar iSmusa kamuolj uz riby tampa arba lieka gynéju, iSskyrus jvartj.
Néra uZribiy ir kampiniy.

Kas 1730 keisti varzova panaudojant “Pakilimo/Nusileidimo” sistema.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikStelg.
Puoléjas turi stengtis kuo greiciau apZaisti gynéja, varydamas kamuolj { laisva
plota.

Lékstelés

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Vienas kamuolys aikStelei




Pratybos Nr. 60 - pradedantieji Lapas B
Tikslai Pratimai. Paaiskinimas: ~~®bégimas be kamuolio; ~~~~% kamuolio varymas; — > perdavimas arba smiigis Priemonés
vartus.
Lavinti vikrumg - Nurodymai:
10 <« > Lékstelés

Estafeté

Suoliavimas:
Suoliukai viena koja

Dvi komandos varzosi tarpusavyje.
Zaidéjas isbéga su kamuoliu rankose, $uoliuoja viena koja pirmyn i lankus,
viduryje distancijos tarp Suoliuky jis meta kamuoli treneriui, kuris jam ji
grazina atgal (“sienel€”) po to greitai bégdamas griZta ir paliecia ranka savo
partneri.
1 taskas komandai, kuri pirmoji baigia rungti.
Keisti lanky padéti ir nuotoli tarp ju.

Variantai - Suoliuoti:
Degine koja. Kaire koja. Abiem kojom.
Pastaba: pratima kartoti tris kartus.
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Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

AStuoni lankai

Technika 10’
Pratimas

Kamuolio varymas:
“kablys” iSorine
pédos puse

Nurodymai:

Auksteléje kiekvienas zaidéjas su kamuoliu ir vartininkas.

Zaidéjas varosi kamuolj pro penkis stovelius keisdamas kryptj - atlieka
“kablj” iSorine pédos puse ir po to smiigiuoja i vartus.

Jei Zaidéjui per sudétinga jis sustabdo kamuolj pries§ stovelj po to vél varosi.
Jei Zaidéjui lengva jis pagreitina varymo tempa.

Y4 laiko turi biiti skirta atlikti silpnaja koja.

Pastabos: aikstelé SeSiems Zaidéjams. Reikalauti kokybeés ir tikslumo.
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Lékstelés

Penki stoveliai

Du stoveliai arba du
stulpeliai vartams

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Pertrauka: 05’
Kamuolio valdymas

Technikos veiksmas: dvigubas kontaktas su kamuoliu tos pacios kojos pédos vidine ir iSorine puse (atlickama silpnaja koja).

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Zaidimas: 2x10’

Kolektyviné taktika:
mano komanda

valdo kamuolj,
ataka prasideda i$
aiksteleés gilumos

Nurodymai:
10’ Zaidimas su uZduotimi ir 10’ laisvas Zaidimas 5 x 5 su vartininkais.
Zaidimo uzduotis: 5 x 5 su vartininkais, 30 m x 25 m aikitéje.
Smiigiuoti i vienus kuriuos nors vartus su vartininku arba i vienus i$
Soniniy pra¢jimy, pravarant pro juos kamuolj.

© spiria tarp stoveliy, o @ spiria tarp stulpeliy.

I vartus galima smiigiuoti i§ abiejy pusiy.

Kai Zaidéjas pravaro kamuolj pro vartus — 2 taskai.

Kai zaidéjas imusa jvarti — 1 taskas.
Pastabos:
raginti Zaidéjus kuo greiciau bégti link Soniniy varteliy.
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Lékstelés
Sesi stoveliai trims vartams

Sesi stulpeliai trims
vartams

Vienas kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai







ISvados

Pagrindinis Sios programos tikslas - pateikti treneriams minimuma teoriniy Ziniy apie sporto
treniruote, Sio amziaus vaiky fizinj bei psichini vystymasi, jaunyju futbolininky techninio ir taktinio
rengimo pagrindus, fiziniy ypatybiy lavinima ir ju lygio nustatyma.

Jums, treneriai, reikia {vertinti Siuos pratyby pavyzdzius pagal savo filosofija, kvalifikacija
atsizvelgiant | jusy grupés vaiky parengtuma. Pateikiami pratimai — tai tik orientyras jiisy kiirybinei
veiklai. Juos keiskite, pasunkindami ar palengvindami, tobulindami pagal vaiky galimybes.

Zinokite, kad ir koks bebiity pradedanciojo Zaidéjo parengtumas ir gebéjimai, gerbkite ji, ugdykite
asmenybe panaudodami futbola kaip pedagoging priemong. Gerai Zinome, kad visi sportuojantys vaikai
netaps futbolo kamuolio meistrais. PaprascCiausiai tikékimés, kad bent keletas i$ jusu auklétiniy pasieks

savo tiksla, kad ju atéjimas i aikSteles suteiks dziaugsma ne tik jiems, bet ir mums.

Linkime kiirybinés sékmés !
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