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Futbolas laikomas populiariausiu pasaulio komandiniu sportu pasaulyje. Jis
zaidZiamas beveik visose Salyse, mégstamas ir tarp berniuky, ir tarp mergaiciy, vyry
ir motery, skirtingo fizinio sudéjimo ir sugebéjimy Zmoniy. Futbolui nereikia ypac
daug specialaus inventoriaus. Tai Zaidimas, kurj galima organizuoti pagal paprastas,
intuityvias taisykles.

Futbolas ypac tinkamas asmenims su intelekto sutrikimais, nes:

e Jis visus dalyvius jtraukia nuolat;

e Lengva iSmokyti ir Zaisti jdomu;

e Leidzia greitai jgyti pirminius jgudzius ir iSmokti Zaidimo pagrindy;
e Yra puiki fiziné veikla;

e Yra smagus!

Futbolas nuostabus tuo, kad norint pradéti treniruoti kitus nereikia buti specialistu.
Norint iSmokti pagrindus uztenka Siek tiek entuziazmo ir tinkamo nusiteikimo.

Sis gidas padés Jums jgyvendinti ugdomaja futbolo programa vaikams nuo 6 iki 10
metuy.

Savaitiniai sporto uzsiémimai susidaro is tokiy daliy:

e 1 savaité: Kamuolio varymas

e 2 savaité: Kamuolio perdavimas
e 3 savaité: Kamuolio smugiavimas
e 4 savaité: Rungtynés

Inventoriaus reikalavimai

Specialiosios olimpiados jaunuyjy atlety 4 savaiciy futbolo programai reikalingas
toks inventorius:

e Futbolo kamuoliai
Svarbu iSsirinkti tinkamo dydzio kamuolj pagal Jusy amziaus grupés dalyvius.
3 dydzio kamuolys yra maziausias ir tinkamas vaikams iki 8 mety. 4 dydzio
kamuolys tinkamas 8-12 mety vaikams. Stenkités turéti skirtingo dydzio
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kamuoliy, jskaitant ir 5 dydj — taip galésite patenkinti visy ZaidZianciyjy
poreikius.

e Boksteliai

o Zymekliai

e Balionai

e Chronometras

e Svilpukas
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Jzanga ir apsSilimas (10 minuciy)

e Komandos Sukis
e Dinaminiai tempimo pratimai
e ,ZiGrék ka moku“

Individualiy jgudzZiy treniravimas (20 minuciy)

e Kamuolio varymo pagrindai
e _Raudona Sviesa, Zalia Sviesa“

Grupiniai uzsiemimai (20 minuciuy)

e ,Lobio medzioklé”
e Rykliaiir Zuvelés”

Atvésimas (10 minuciy)

e Dinaminiai tempimo pratimai
e Baigiamoji daina
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INDIVIDUALIY |GUDZIY GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI
20min 20min 10min

Jzanga ir apSilimas

Komandos sukis

Pradékite uzsiémima pozityviai — paskatinkite grupe sugalvoti savo komandos suk;j.
Tai galima atlikti kiekvienos treniruotés pradzioje ar pabaigoje. Tokia veikla skatins
bendrumg ir komandinj rys;.

Dinaminiai tempimo pratimai

Sie pratimai naudoja kino inercijg apsilimui prie$ veiklas ir padeda pagerinti
raumeny judesiy amplitude. Zemiau — keletas dinaminiy tempimo pratimy
pavyzdZiy.

Kojy mostai: stovékite Sonu, viena puse j sieng, kéde ar partnerj. Kaire ranka
padeékite ant sienos ir visg svorj nukreipkite j kaire kojg. DeSine koja
mostelkite j priekj ir atgal tempdami Slaunis, klubus ir raumenis. Pereikite
prie kitos kojos.

JtUpstai: lengvai Zenkite j priekj su viena koja ir abu kelius sulenkite. Priekinés
kojos Slaunis turi bati lygiagreciai grindims, o galinés kojos kelis turi sudaryti
90 laipsniy kampa. IS Sios padéties létai judékite aukstyn ir Zemyn po kelis
cm. Skaiciuokite iki 15 ir pereikite prie kitos kojos.

Pirsty lietimas einant: atsistokite tiesiai, kojas laikykite ne daugiau klubo
plocio atstumu. Zenkite j priekj su kaire koja ir tuo paciu desine kojg pakelkite
j org, kiek arciau 90 laipsniy kampo. IStieskite rankas ir siekite paliesti savo
pirsty galus. Keiskite kojas eidami pro aikstele/sale.

Ranky mostai: atsistokite tiesiai, kojas laikykite ne daugiau klubo plocio
atstumu, rankas tiesiai Sonuose. Laikydami rankas tiesiai mosuokite jomis j
priekj iki pat galvos, alkunés prie ausy. Mostelkite rankas atgal uz savo kino.
Kartojimas padés Jusy peciy ir ranky lankstumui.
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FUTBOLAS. 1 SAVAITE: KAMUOLIO VARYMAS

APSILIMAS INDIVIDUALIY JGUDZIY GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI
10min 20min 20min 10min

H2itrék kg moku“

Pradékite ZodZiais: ,ZiGrékite kg a$ moku. Ar jis irgi taip galite“? (arba ,Jurgeli
meistreli mokyk savo vaikus®) ir parodykite fizine veiklg pvz. Suoliukus judinant
rankas j Sonus.

Vaikai turi pakartoti tokius pat judesius. Tuomet parodykite kity fiziniy veikly pvz.
judinant rankas ir kojas, judinant rankas ir pritipiant ar pan. Po keliy pavyzdziy
paklauskite dalyviy: , Kg jus mokate“? ir leiskite jiems sukurti savo pratimg bei bati
vedantiesiems. (Zaidime ,Jurgelis meistrelis“ visi kartoja paskui vieng ,Jurgelj“ ir
dainuoja ,,0 jus vaikai taip darykit kaip Jurgelis daro®).
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FUTBOLAS. 1 SAVAITE: KAMUOLIO VARYMAS

APSILIMAS INDIVIDUALIY JGUDZIY GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI

10min 20min 20min 10min

Individualiy jetdziy treniravimas

Kamuolio varymo pagrindai
Inventorius: Kamuoliai, keturi boksteliai, juosta

Boksteliais ir juosta atitverkite tokig erdve pagal Sig diagrama:

Vaikus isrikiuokite prie starto linijos, kiekvienas turi buti su kamuoliu. Mazais,
trumpais spyriais ir keic¢iant abi kojas varykite kamuolj po vieng nuo starto linijos iki
finiSo zonos. Kiekvienas vaikas turi sustabdyti kamuolj finiSo zonoje. Jei kamuolj
pamusa per toli, jj reikia parsivaryti atgal j finiSo zong. Kai vienas dalyvis pabaigia
ateina kito eilé.
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FUTBOLAS. 1 SAVAITE: KAMUOLIO VARYMAS

APSILIMAS INDIVIDUALIY JGUDZIY GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI

10min 20min 20min 10min

,Raudona sviesa — Zalia $viesa“
Inventorius: Kamuoliai

Vaikus iSrikiuokite tiesia linija prie aikstés galinés linijos. Kiekvienas vaikas turi turéti
kamuolj. Treneriui pasakius ,Zalia Sviesa®“, vaikas varosi kamuolj j priekj kojomis. Su
Zodziais ,raudona Sviesa“, vaikai turi sustabdyti kamuolj ir stovéti vietoje. Tikslas —
suvaldant kamuolj kuo greiciau persivaryti jj tam tikrg atstuma.

Stenkités, kad buty jdomiau. Skatinkite vaikus jsivaizduoti, kad jie vairuoja
automobilj, tam gali imituoti ,,stabdymo” ar ,variklio uzvedimo” garsus.

Susitelkite j varymo technika. Sj pratima panaudokite vaiky varymo technikos
taisymui arba pasidZiaukite tais, kuriems gerai sekasi varyti. Priminkite vaikams, kad
kamuolj laikyty prie saves ir neprarasty jo.
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APSILIMAS INDIVIDUALIY |GUDZIY ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS :

10min 20min {0]1] 10min

Grupiniai uzsiemimai

,Lobio medzioklé”
Inventorius: kamuoliai, zymekliai

Zaidéjus padalinkite j dvi ne vienodo dydzio komandas. 20 kvadratiniy metry ploto
pabaigoje sudekite SeSiy zymekliy linijg. Ant kiekvieno iS Zymeklio padékite po
kamuolj. Sie kamuoliai yra ,lobis“.

Daugiau Zaidéjy turinti komanda — puolancioji. Si komanda issirikiuoja prie starto
linijos. Puolanciosios komandos zZaidéjai turi po kamuolj.

Maziau Zaidéjy turinti komanda — besiginanti. Si komanda iSsirikiuoja prie lobj
atsisukus j puolancius, nugara j ,,lobj“.

Treneriui davus Zenklg puolantieji kiekvienas varosi kamuolj link ,lobio”.

Puolanciosios komandos tikslas — prasivaryti kamuolj pro gynéjus ir spirti kamuolj j
»lobj“, t.y. kamuolius, numusti juos nuo Zymekliy. Jei puoléjui pavyksta, jis arba ji
turi pasiimti , lobj“ ir parnesti atgal rankose varantis kamuol;.

Gynéjo tikslas — bandyti iSmusti puoléjo kamuolj uz Zaidimo aikstelés riby. Jei
puoléjo kamuolys iSrieda j uzribj, jis turi grjzti prie starto linijos ir bandyti iS naujo.

Priminkite vaikams prie saves laikyti kamuol;j ir stengtis jj kontroliuoti. Puoléjams
reikty priminti varytis kamuolj pakélus galva, nezitrint j Zeme - kad galéty matyti
gynéjus.
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FUTBOLAS. 1 SAVAITE: KAMUOLIO VARYMAS

APSILIMAS INDIVIDUALIY |JGUDZIY GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI

10min 20min 20min 10min
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APSILIMAS INDIVIDUALIY JGUDZIY GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI

10min 20min 20min 10min

»Rykliai ir Zuvelés”
Inventorius: Kamuoliai, Zymekliai

Atitverkite staciakampio formos, 10x15 m erdve. Tai yra jusy ,baseinas” arba
Ltvenkinys”.

Du vaikai yra ,rykliai“ ir neturi kamuolio. Visi kiti vaikai — ,,Zuvelés” ir turi po
kamuolj.

,Zuveles” i$rikiuokite vieng prie kitos palei vieng i$ 10 m linijy. ,Ryklius“ sustatykite
Salia aikstelés vidurio veidu j Zuveles.

Treneriams davus Zodinj Zenklg (,Plaukiam®), ,Zuvelés” turi varytis futbolo
kamuolius pro ,ryklius®, j kitg ,tvenkinio” puse. Jei ,ryklys” atima kamuolj ar
iSspiria iS aikstelés, ,Zuvelé” prisijungia prie ,rykliy“ komandos ir Si iSauga.
Sékmingai j kitg puse persivariusios ,Zuvelés” sulaukusios trenerio Zenklg gali
,plaukti“is naujo.

Teskite tol, kol visi Zaidéjai taps ,,rykliais”.

»Ryklys” perémes kamuolj taip pat gali nusivaryti j aikStelés galg ir tapti , Zuvele”.
Taip apsikei¢ciama vaidmenimis.

e
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FUTBOLAS. 1 SAVAITE: KAMUOLIO VARYMAS

APSILIMAS INDIVIDUALIY jGUDZIU QRU_PINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI
10min 20min 20min 10min
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APSILIMAS INDIVIDUALIY |GUDZIY GRUPINIAI
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI
10min 20min 20min
Atvésimas

Dinaminiai tempimo pratimai

Tempimo pratimai — svarbi veikla siekiant atvésinti kiing po fizinés veiklos. Galite
pakartoti treniruotés pradzioje atliktus tempimo pratimus arba panaudoti naujus,
tokius kaip Sie, kurie skirti skirtingoms raumeny grupéms.

KryZminiai kGno mostai: Atsistokite Sonu, viena puse j sieng, kéde, ar
partnerj. Padékite vieng rankg ant sienos (kédés/partnerio) ir visu svoriu
atsiremkite ant kairés kojos. Pakelkite desSine kojg Siek tiek j priekj ir j deSine
puse nuo kuno. Mostelkite koja j priekj ir skersai kino iki kairés kojos.
Mostelkite koja atgal. Pakartokite ir pakeiskite kojas.

Keliy apkabinimai: Atsistokite tiesiai, kojas laikykite kluby atstumu. Sulenkite
kelj ir pakelkite deSine kojg, su rankomis prisitraukite kelj prie kratinés.
Trumpai palaikykite ir létai nuleiskite kojg. Pakartokite keisdami kaire ir
desine kojas.

Kratinés jtempimas: Atsistokite tiesiai, kojas laikykite kluby atstumu, rankas
j Sonus (suformuojant T formg). Mostelkite rankas j priekj (lygiagreciai
zemei), kad rankos susitikty pries kiing ties alkline ar dilbiu. Mostelkite ranka
atgal ir iStieskite palei kting, atkiSdami pecius. Pakartokite.

Baigiamoji daina

Paskatinkite vaikus pabaigti uzsiemima daina, kuri turi Zodziy, susijusiy su veikla ir
sgmoningais kuno veiksmais pvz. , Autobuso Ratai“ ar kt. dainomis. Aktyvuma
skatinancios dainos gali padéti vaikams atlikti jvairius tempimo pratimus, pvz.
paliesti pirsty galus arba siekti aukStyn, sukuria smagig ir Zaismingg atmosfera
uzsiemimo pabaigai. Bukite kurybingi — panaudokite baigiamajg daing tempimo
pratimams ir dienos veiklos refleksijai.

Mes Zajgzia™



Jzanga ir apSilimas (10 minuciy)

e Dinaminiai tempimo pratimai
e ,Vaziuoju automobiliu®
e ,Vedzioju Sunj“

Individualiy jetdziy treniravimas (20 minuciy)

e Baliony spardymas
e Perdavimy pratybos

Grupiniai uzsiemimai (20 minuciy)

e labirintas”
e ISvalyk kiema“
e Vardy zaidimas

Atvésimas (10 minuciy)

e Dinaminiai tempimo pratimai
e Komandos Sukis

-
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INDIVIDUALIY |GUDZIY GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI
20min 20min 10min

Jzanga ir apSilimas

Dinaminiai tempimo pratimai

Sie pratimai naudoja kino inercijg apsilimui prie$ veiklas ir padeda pagerinti
raumeny judesiy amplitude. Zemiau — keletas dinaminiy tempimo pratimy
pavyzdziy.

Kojy mostai: stovékite Sonu, viena puse j sieng, kéde ar partnerj. Kaire ranka
padékite ant sienos ir visg svorj nukreipkite j kaire kojg. DeSine koja
mostelkite j priekj ir atgal tempdami Slaunis, klubus ir raumenis. Pereikite
prie kitos kojos.

Jtapstai: lengvai Zenkite j priekj su viena koja ir abu kelius sulenkite. Priekinés
kojos Slaunis turi bati lygiagreciai grindims, o galinés kojos kelis turi sudaryti
90 laipsniy kampa. IS Sios padéties létai judékite aukstyn ir Zemyn po kelis
cm. Skaiciuokite iki 15 ir pereikite prie kitos kojos.

PirSty lietimas einant: atsistokite tiesiai, kojas laikykite ne daugiau klubo
plocio atstumu. Zenkite j priekj su kaire koja ir tuo paciu dedine koja pakelkite
j org, kiek arciau 90 laipsniy kampo. IStieskite rankas ir siekite paliesti savo
pirsty galus. Keiskite kojas eidami pro aikstele/sale.

Ranky mostai: atsistokite tiesiai, kojas laikykite ne daugiau klubo plocio
atstumu, rankas tiesiai Sonuose. Laikydami rankas tiesiai mosuokite jomis j
priek;j iki pat galvos, alkunés prie ausy. Mostelkite rankas atgal uz savo kino.
Kartojimas padés Jusy peciy ir ranky lankstumui.
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INDIVIDUALIY |GUDZIY GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI
20min 20min 10min

»Vaziuoju automobiliu®
Inventorius: Zymekliai

Duokite kiekvienam vaikui Zymeklj laikyti rankose. Paprasykite jsivaizduoti, kad
kiekvienas i$ jy vairuoja automobilj, o Zymeklis — jy vairas. Pradékite Zaidima
nurodydami dalyviams judéti Zzaidimo aiksteléje skirtingais budais — j priekj, mazais
zingsneliais, dideliais Zingsniais, Suoliuoti, Sonu, atbulai ir t.t. Skatinkite vaikus
ziuréti kas yra pries ar uz jy ir neatsitrenkti j kitg ,, automobilj“.

,Vedzioju Sunj“
Inventorius: Zzymekliai (2 skirtingy spalvy), kamuoliai

ISdéliokite 10-20 skirtingy spalvy Zzymekliy dideléje zaidimo aiksteléje. Kiekvienam
vaikui duokite kamuolj. Paprasykite jsivaizduoti, kad jy kamuolys yra Suo ir jiems
reikia eiti pavedzioti Sunj. Vaikai turi ,vedzioti Sunj“, t.y. varytis kamuolj Zaidimo
aikstelés ribose.

Jiems jsizaidus pasakykite vaikams kad vienos spalvos Zymeklius (pvz. Zali) yra
medziai, o kiti (pvz. raudoni) yra namas. Paaiskinkite vaikams, kad jy ,Suo” nori
»pauostyti“ kiekvieng ,medj“. Tai reiskia, jog kamuolj reikia varytis sustojant prie
kiekvieno Zalio kugelio.

Tada kazkuriuo metu sakykite: ,Pradéjo lyti, reikia bégti j namus apsisaugoti nuo
lietaus”. Vaikai turi bégti iki raudono Zymeklio varydamiesi kamuolj.

Stenkités, kad Zaisti baty smagu. Skatinkite vaikus suteikti savo ,,Suniui“ vardg, su
juo bendrauti. Sis uZsiémimas — geras bidas pastiprinti anks¢iau, 1 savaitéje, jgytus
kamuolio varymo jgudZius prieS pradedant mokytis kamuolio perdavimg 2
savaitéje.

-
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FUTBOLAS. 2 SAVAITE: KAMUOLIO PERDAVIMAS

APSILIMAS INDIVIDUALIY JGUDZIY GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI
10min 20min 20min 10min

|
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FUTBOLAS. 2 SAVAITE: KAMUOLIO PERDAVIMAS

APSILIMAS INDIVIDUALIY JGUDZIY GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI

10min 20min 20min 10min

Individualiy jeudziy treniravimas

Baliony spardymas
Inventorius: Balionai

Suporuokite vaikus. Kiekvienai porai duokite po baliong. Pakvieskite vaikus spardyti
balionus vienas kitam pirmyn ir atgal. Paraginkite poras bandyti paspirti baliong kuo
daugiau karty prie$ jam nukrentant ant Zemeés. Balionai ilgiau iSsilaiko ore nei
kamuoliai. Tai vaikams padeés susitelkti j spyrio tikslumo link draugo judes;.
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APSILIMAS 1Y JGUD: GRUPINIAI ATVESIMAS
| ' UZSIEMIMAI
10min Omir 20min 10min

Perdavimy pratybos
Inventorius: Kamuoliai, chronometras

Suporuokite vaikus. Duokite kiekvienai porai po kamuolj ir paprasykite atsistoti per
3 metrus vienas nuo kito. Vaikai turi spardyti kamuolj vienas kitam — atlikti
perdavima. Duokite vaikams laiko priprasti prie kamuolio spardymo pirmyn ir atgal.
Veiklos metu padrasinkite ir patarkite. Mokydami perdavimo technikos atkreipkite
démes;j j Siuos aspektus:

e Norint atlikti trumpg, tiksly perdavimag spirkite kamuolj ne priekine, o vidine
pedos dalimi.

e Priimdami perdavima vaikai turi pasiruosti laikyti kojg Siek tiek priesais save,
kulnu Zemyn, pirstais aukstyn. Kamuolio atsimusimg j kojg reikia susvelninti,
kad jis nenuskriety toli.

Po keliy minuciy perdavimy ir instrukcijy pradékite perdavimy zaidimg. Per minute
laiko kiekviena pora turi atlikti kuo daugiau perdavimy. Laikg skaiCiuokite
chronometru. Perdavimas skaitosi tada, kai kitas Zaidéjas palieCia perduota
kamuolj. Geriausiai pasirodziusia komanda pasidzZiaukite.

Toliau poras sujunkite j grupeles po 4. 2 Zaidéjai bus puoléjai (komanda su
kamuoliu), o 2 Zaidéjai — gynéjai (komanda turinti sutrukdyti atlikti perdavimg ar
jmusti jvartj). Puoléjai turi judéti po aiksSte perdavinédami vienas kitam kamuolj.
Gynéjai turi trukdyti perdavimams, sustabdyti kamuolj. Po keliy minuciy apkeiskite
komandy vaidmenis.
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FUTBOLAS. 2 SAVAITE: KAMUOLIO PERDAVIMAS

APSILIMAS INDIVIDUALIY ]GUDiIU GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI
10min 20min 20min 10min
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APSILIMAS INDIVIDUALIY |GUDZIY ' ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS JZSIE

10min 20min dmi 10min

Grupiniai uzsiémimai

,Labirintas”
Inventorius: boksteliai, kamuoliai, chronometras

Sudéliokite 8-12 boksteliy linijg aikstelés viduryje, mazdaug 3 m. vienas nuo kito.
Kiekvienas bokstelis sukuria ,,vartus®, kuriuos vaikai tureés praeiti.

Padalinkite j komandas po du ir kiekvienai porai duokite po kamuolj.

Poras sustatykite starto linijoje. Po trenerio Zenklo pirmos poros vaikai turi sustoti
skirtingose pirmojo kugelio pusése. Vaikas su kamuoliu turi perduoti kamuolj savo
draugui ir pasiysti jj tarp ,,varty”. Kitas vaikas priims kamuolj ir perduos jj tarp kity
boksteliy. Pora turi perdavinéti kamuolj pro ,vartus” judédama nuo vieno bokstelio
prie kito.

Kai viena pora pasiekia ,labirinto” vidurj, startuoti gali kita dviejy Zaidéjy komanda.
Teskite Zaidima tol, kol kiekviena komanda jveiks visg labirintg bent kartg ar kelis
kartus.

Toliau galite pasunkinti Zaidimg ir nustatyti greicio isSukj. Visi pradeda Zaidimg nuo
startinés linijos. Treneris matuoja kiekvienos poros laikg keliaujant pro ,labirintg”
perdavinéjant kamuolj per ,vartus”. Sukurkite smagig ir konkurencingg aplinka,
paskatinkite vaikus palaikyti kitas poras keliaujant per ,labirintg“.

Sis uZsiémimas lavina greitj, perdavimo tiksluma, kamuolio priémima ir
komunikacija.
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FUTBOLAS, 2 SAVAITE: KAMUOLIO PERDAVIMAS

APSILIMAS INDIVIDUALIY JGUDZIY GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI
10min 20min 20min 10min
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APSILIMAS INDIVIDUALIY JGUDZIY GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI

10min 20min 20min 10min

»ISvalyk kiema“
Inventorius: boksteliai, kamuoliai, Svilpukas

Padalinkite staCiakampe Zaidimo aikstele j du vienodus kvadratus (po 10x10 m).
Vidurj pazymékite dviem boksteliais.

Suskirstykite vaikus j dvi komandas. Kiekviena komanda rikiuojasi skirtingose
vidurio linijos pusése. Kiekvienas vaikas gauna kamuol;.

Po trenerio Zenklo vaikai turi iS savo aikstelés pusés (,kiema“) perduoti kamuolj j
kitg aiksStelés puse. Kamuoliams keliaujant i$ vieno , kiemo“ j kitg, Zaidéjy tikslas —
»isvalyti kiema“ nuo kamuoliy.

Po 3-5 minuciy treneris susvilpia Zaidimo pabaiga. Kiekviena komanda suskaiciuoja
kamuolius savo puséje. Laimi maziausiai kamuoliy savo puséje turinti komanda.

Treneriai ar savanoriai turéty stovéti uz aikstelés riby ir padéti sugrqZinti kamuolius
j aikstele (Zaidimg).

e
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FUTBOLAS. 2 SAVAITE: KAMUOLIO PERDAVIMAS

APSILIMAS INDIVIDUALIY |JGUDZIY GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI

10min 20min 20min 10min
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FUTBOLAS. 2 SAVAITE: KAMUOLIO PERDAVIMAS

APSILIMAS INDIVIDUALIY |JGUDZIY GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI

10min 20min 20min 10min

Vardy zaidimas
Inventorius: Kamuolys

Vaikai sustoja ratu. Paprasote perduoti vienas kitam kamuolj. Pries atliekant
perdavimg vaikas turi pasakyti vardg to, kuriam perduoda kamuol;.

Jei Zaidimas sekasi, galite jtraukti daugiau kamuoliy.

Sis uZsiémimas ne tik skatina visus grupéje susipaZinti, bet ir gerina perdavimo
tiksluma.
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APSILIMAS INDIVIDUALIY |GODZIY GRUPINIAI
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI
10min 20min 20min
Atvesimas

Dinaminiai tempimo pratimai

Tempimo pratimai — svarbi veikla siekiant atvésinti kiing po fizinés veiklos. Galite
pakartoti treniruotés pradzioje atliktus tempimo pratimus arba panaudoti naujus -
tokius kaip Sie, kurie skirti skirtingoms raumeny grupéms.

KryZminiai kGno mostai: Atsistokite Sonu, viena puse j sieng, kéde, ar
partnerj. Padékite vieng rankg ant sienos (kédés/partnerio) ir visu svoriu
atsiremkite ant kairés kojos. Pakelkite desSine koja Siek tiek j priekj ir j deSine
puse nuo kuno. Mostelkite koja j priekj ir skersai kino iki kairés kojos.
Mostelkite koja atgal. Pakartokite ir pakeiskite kojas.

Keliy apkabinimai: Atsistokite tiesiai, kojas laikykite kluby atstumu. Sulenkite
kelj ir pakelkite deSine kojg, su rankomis prisitraukite kelj prie kratinés.
Trumpai palaikykite ir létai nuleiskite kojg. Pakartokite keisdami kaire ir
desine kojas.

Kratinés jtempimas: Atsistokite tiesiai, kojas laikykite kluby atstumu, rankas
j Sonus (suformuojant T formg). Mostelkite rankas j priekj (lygiagreciai
zemei), kad rankos susitikty pries kiing ties alkiine ar dilbiu. Mostelkite ranka
atgal ir iStieskite palei kting, atkiSdami pecius. Pakartokite.

Komandos sukis

UZbaikite uzsiemimg komandiniu Stkiu, kurj sukiréte per 1 savaités apsilima.

Mes Zajgzia™



Jzanga ir apsilimas (10 minuciy)

e Dinaminiai tempimo pratimai
e Kamuolio sugraZinimas
e Kamuolio varymas su kino dalimis

Individualiy jeudzZiy treniravimas (20 minuciuy)

e Smugiavimo pagrindai
e Pataikyk j bokstelj

Grupiniai uzsiemimai (20 minuciy)

e Perduok ir musk
e Numusk bokstelj

Atvésimas (10 minuciy)

e Dinaminiai tempimo pratimai
e Komandos Sukis

-
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INDIVIDUALIY |GUDZIU GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI
20min 20min 10min

Jzanga ir apSilimas

Dinaminiai tempimo pratimai

Sie pratimai naudoja kino inercijg apsilimui prie$ veiklas ir padeda pagerinti
raumeny judesiy amplitude. Zemiau — keletas dinaminiy tempimo pratimy
pavyzdziy.

Kojy mostai: stovékite Sonu, viena puse j sieng, kéde ar partnerj. Kaire ranka
padékite ant sienos ir visg svorj nukreipkite j kaire kojg. DeSine koja
mostelkite j priekj ir atgal tempdami Slaunis, klubus ir raumenis. Pereikite
prie kitos kojos.

JtUpstai: lengvai Zenkite j priekj su viena koja ir abu kelius sulenkite. Priekinés
kojos Slaunis turi bati lygiagreciai grindims, o galinés kojos kelis turi sudaryti
90 laipsniy kampa. IS Sios padéties létai judékite aukstyn ir Zemyn po kelis
cm. Skaiciuokite iki 15 ir pereikite prie kitos kojos.

PirSty lietimas einant: atsistokite tiesiai, kojas laikykite ne daugiau klubo
plocio atstumu. Zenkite j priekj su kaire koja ir tuo paciu dedine koja pakelkite
j org, kiek arciau 90 laipsniy kampo. IStieskite rankas ir siekite paliesti savo
pirsty galus. Keiskite kojas eidami pro aikstele/sale.

Ranky mostai: atsistokite tiesiai, kojas laikykite ne daugiau klubo plocio
atstumu, rankas tiesiai Sonuose. Laikydami rankas tiesiai mosuokite jomis j
priek;j iki pat galvos, alkunés prie ausy. Mostelkite rankas atgal uz savo kino.
Kartojimas padés Jusy peciy ir ranky lankstumui.

*®)
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FUTBOLAS, 3 SAVAITE: KAMUOLIO SMUGIAVIMAS

APSILIMAS INDIVIDUALIY JGUDZIU GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI
10min 20min 20min 10min

Kamuolio sugrazinimas
Inventorius: Kamuoliai

Treneris atsistoja viduryje aikstelés su tiek pat kamuoliy, kiek vaiky yra grupéje.
Treneris meta kamuolius j skirtingas puses ir nurodo vaikams parnesti kamuolj
treneriui kaip galima greiciau. PradZioje galima pradéti lengvai — vaikai tiesiog
nubéga pasiimti kamuolio rankomis.

Véliau galima po truputj jvesti jvairias sglygas kaip susigrazinti kamuolj — su viena
ranka, laikant kamuolj ant galvos, varantis, kojomis ir t.t.
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FUTBOLAS, 3 SAVAITE: KAMUOLIO SMUGIAVIMAS

APSILIMAS INDIVIDUALIY JGUDZIU GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI
10min 20min 20min 10min

Kamuolio varymas su kiino dalimis
Inventorius: Kamuoliai

Duokite kiekvienam po kamuolj. Veikla prasideda vaikams bégiojant aplink Zaidimo
aikstele ir varantis kamuolj abiem kojomis. Priminkite vaikams Zitréti kur béga, kad
neatsitrenkty vienas j kita.

Kai treneris pasako konkrecig kuno dalj, vaikai turi sustoti ir paliesti kamuolj su ta
kino dalimi.

Pradéti galima lengva uzduotimi — paliesti kamuolj deSine ar kaire koja (panasiai
kaip stabdant kamuolj). Véliau sunkinti uZzduotis — paliesti kamuol;j keliu, alklne,
galva ar kita kano dalimi. Paliete kamuolj tam tikra kiino dalimi vaikai turéty toliau
lakstyti tol, kol treneris neduos Zenklo ir neduos naujos uzduoties.
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APSILIMAS INDIVIDUALIY JGUDZIY GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMALI

10min 20min 20min 10min

Individualiy jgudziy treniravimas

Smugiavimo pagrindai
Inventorius: Boksteliai arba varteliai, kamuoliai

Atsineskite vaiky dydZio vartelius (3x2 m.) su tinklu arba, jei neturite, sudéliokite
vartelius dviem boksteliais. 6 m. nuo varty nustatykite smuagiavimo linija. Ji turéty
bati lygiagreciai 2 m. atstumu nuo starto linijos.

Padékite kamuolj ant smugiavimo linijos.

Surikiuokite vaikus uz starto linijos. Pirmas vaikas pradeda ateidamas prie starto
linijos ir nuo jos eidamas arba bégdamas iki kamuolio ir smigiuodamas j vartus.
Leiskite kiekvienam vaikui 5 kartus musti j vartus. Tada smugiuoti leiskite kitiems
vaikams.

Galite skaiCiuoti vaiky pelnytus jvarcius ir pasidziaugti daugiausiai karty
pasizymeéjusiais.

e
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FUTBOLAS, 3 SAVAITE: KAMUOLIO SMUGIAVIMAS

APSILIMAS INDIVIDUALIY JGUDZIY GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI
10min 20min 20min 10min
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FUTBOLAS, 3 SAVAITE: KAMUOLIO SMUGIAVIMAS

APSILIMAS INDIVIDUALIY JGUDZIY GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI

10min 20min 20min 10min

»Pataikyk j bokstelj”
Inventorius: boksteliai, kamuoliai

Pridéliokite boksteliy dideléje aikstéje. Duokite kiekvienam vaikui po kamuolj.

Veikla prasideda vaikams bégiojant aplink Zaidimo aikstele ir varantis kamuolj
abiem kojomis. Véliau nurodykite jiems susirasti artimiausig bokstelj ir pataikyti j jj
spiriant kamuolj.

Pataikius j pirmajj bokstelj su kamuoliu vaikai turi keliauti iki kito bokstelio ir j jj
spirti kamuolj. Skatinkite vaikus smugiuoti i$ jvairiy atstumy, kad buty sudétingiau.
Teskite uzsiémima tol, kol vaikai pataikys j visus bokstelius.

Priminkite vaikams buti atsargiems ir Zidréti kur béga, kad neatsitrenkty vienas j
kitg ar nespirty kamuolio vienas j kita.
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APSILIMAS INDIVIDUALIY |GUDZIY GRUPII ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS JZSIE

10min 20min 20mi 10min

Grupiniai uzsiémimai

»Perduok ir musk”
Inventorius: kamuoliai, du varteliai arba boksteliai

Paruoskite 30 x 25 m aikStele su dviem varteliais (arba padétais boksteliais)
skirtingose pusése. Pazymekite aikstés vidurj.

Padalinkite grupe j dvi komandas.

Pradékite nuo komandos Zaidimo savo aikStelés puseéje. IS pradziy vaikai gali
pasitreniruoti perduoti vienas kitam kamuolj ir musti j vartus savo puséje. Pries
musant j vartus perdavimas turi buti atliktas kiekvienam Zaidéjui komandoje.
Keiskités, kad visi turéty galimybe pabandyti perduoti kamuolj ir smugiuoti.

Zaidéjams pasitreniravus galite pradéti zaidima per visg aikstele.

IS pradzZiy viena komanda gali bati puoléjai, kita komanda — gynéjai (pvz. B komanda
yra puoléjai ir pradeda savo aikstés puséje, bando jmusti j A komandos vartus kitoje
aikstés puséje. A komanda lieka savo aikstés puséje ir ginasi). Puolanti komanda
turi atlikti perdavimus kiekvienam komandos Zaidéjui prieS musant j vartus. Jei
besiginanti komanda atima kamuolj, puolanti komanda turi skaiCiuoti perdavimus
i$ naujo.

Kai puolanti komanda jmusa pakeiskite komandy vaidmenis.
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FUTBOLAS 3 SAVAITE: KAMUOLIO SMUGIAVIMAS

APSILIMAS INDIVIDUALIU jGUDZIU GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI

10min 20min 20m|n 10min
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FUTBOLAS, 3 SAVAITE: KAMUOLIO SMUGIAVIMAS

APSILIMAS INDIVIDUALIY JGUDZIY GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI

10min 20min 20min 10min

»Numusk bokstelj“
Inventorius: boksteliai; kamuoliai

Aikstele paruoskite taip pat, kaip ,,Perduok ir musk” Zaidime, tik nuimkite vartus, ir
padékite po 5 bokstelius kiekvienoje varty linijos puséje.

Padalinkite grupe j dvi komandas.

Zaidimas vykdomas taip kaip mazame plote. Vaikai turi perduoti kamuolj vienas
kitam keliaudami nuo vienos aikstés puseés iki kitos.

Taciau tikslas yra ne musti j vartus, o numusti visus 5 bokstelius kitoje aikstés
puséje.

Pirma komanda, numususi (arba pataikiusi) j visus bokstelius laimi Zzaidima.
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APSILIMAS INDIVIDUALIY |GODZIY GRUPINIAI
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI
10min 20min 20min
Atvesimas

Dinaminiai tempimo pratimai

Tempimo pratimai — svarbi veikla siekiant atvésinti king po fizinés veiklos. Galite
pakartoti treniruotés pradzioje atliktus tempimo pratimus arba panaudoti naujus -
tokius kaip Sie, kurie skirti skirtingoms raumeny grupéms.

KryZminiai kGno mostai: Atsistokite Sonu, viena puse j sieng, kéde, ar
partnerj. Padékite vieng rankg ant sienos (kédés/partnerio) ir visu svoriu
atsiremkite ant kairés kojos. Pakelkite desSine koja Siek tiek j priekj ir j deSine
puse nuo kuno. Mostelkite koja j priekj ir skersai kino iki kairés kojos.
Mostelkite koja atgal. Pakartokite ir pakeiskite kojas.

Keliy apkabinimai: Atsistokite tiesiai, kojas laikykite kluby atstumu. Sulenkite
kelj ir pakelkite deSine kojg, su rankomis prisitraukite kelj prie kratinés.
Trumpai palaikykite ir létai nuleiskite kojg. Pakartokite keisdami kaire ir
desine kojas.

Kratinés jtempimas: Atsistokite tiesiai, kojas laikykite kluby atstumu, rankas
j Sonus (suformuojant T formg). Mostelkite rankas j priekj (lygiagreciai
zemei), kad rankos susitikty pries kiing ties alkline ar dilbiu. Mostelkite ranka
atgal ir iStieskite palei kting, atkiSdami pecius. Pakartokite.

Komandos sukis

UZbaikite uzsiemimg komandiniu Stkiu, kurj sukiréte per 1 savaités apsilima.

Mes Zajgzia™



Jzanga ir apsilimas (10 minuciy)

e Dinaminiai tempimo pratimai
e Du ratai

Individualiy jeudzZiy treniravimas (20 minuciuy)

e Tolimi perdavimai
e Vartininko pagrindai

Grupiniai uzsiemimai (20 minuciy)

e Futbolo rungtynés

Atvésimas (10 minuciy)

e Dinaminiai tempimo pratimai
e Sporto refleksija
e Komandos Sukis
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INDIVIDUALIY |GUDZIY GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI
20min 20min 10min

Jzanga ir apSilimas

Dinaminiai tempimo pratimai

Sie pratimai pasitelkia kiino inercija apsilimui prie$ veiklas ir padeda pagerinti
raumeny judesiy amplitude. Zemiau — keletas dinaminiy tempimo pratimy
pavyzdziy.

Kojy mostai: stovékite Sonu, viena puse j sieng, kéde ar partnerj. Kaire ranka
padékite ant sienos ir visg svorj nukreipkite j kaire kojg. DeSine koja
mostelkite j priekj ir atgal tempdami Slaunis, klubus ir raumenis. Pereikite
prie kitos kojos.

Jtapstai: lengvai Zenkite j priekj su viena koja ir abu kelius sulenkite. Priekinés
kojos Slaunis turi bati lygiagreciai grindims, o galinés kojos kelis turi sudaryti
90 laipsniy kampa. IS Sios padéties létai judékite aukstyn ir Zemyn po kelis
cm. Skaiciuokite iki 15 ir pereikite prie kitos kojos.

PirSty lietimas einant: atsistokite tiesiai, kojas laikykite ne daugiau klubo
plocio atstumu. Zenkite j priekj su kaire koja ir tuo paciu dedine kojg pakelkite
j org, kiek arciau 90 laipsniy kampo. IStieskite rankas ir siekite paliesti savo
pirsty galus. Keiskite kojas eidami pro aikstele/sale.

Ranky mostai: atsistokite tiesiai, kojas laikykite ne daugiau klubo plocio
atstumu, rankas tiesiai Sonuose. Laikydami rankas tiesiai mosuokite jomis j
priek;j iki pat galvos, alkunés prie ausy. Mostelkite rankas atgal uz savo kino.
Kartojimas padés Jusy peciy ir ranky lankstumui.

*®)
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INDIVIDUALIY |GUDZIY GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI
20min 20min 10min

Du ratai
Inventorius: Zymekliai, kamuoliai

Panaudodami apie 20 zymekliy sudéliokite du bendrg centrg turincius apskritimus.
Vidinis apskritimas turi buti pakankamai didelis, kad visi Zaidéjai galéty laisvai
varytis kamuolj. ISorinis apskritimas turéty buti apie 10 m nuo vidinio apskritimo.

PradzZioje visi Zaidéjai kamuolj varosi vidiniame apskritime.

Kai treneris pasako zodj ,Zzymeklis“, vaikai turi sustoti varytis kamuolj, palikti jj
vidiniame apskritime ir nubégti paliesti Zzymeklj iSoriniame apskritime. Tada sugrjzti
iki kamuolio ir toliau jj varinétis. Tokj veiksmga pakartojame 2-3 kartus, kad vaikai
priprasty.

Tolimesné uzduotis — vaikams bégant iki iSorinio apskritimo iSimkite po kamuolj i$
vidinio apskritimo. Negaves kamuolio sugrjzes ,iSkrenta” iS Zaidimo ir turi eiti,
risnoti arba bégti iSoriniame apskritime iki Zaidimo pabaigos.

Toliau duokite nurodyma ,,Zymeklis“ ir iSiminékite kamuolius i$ vidinio apskritimo
tol, kol liks tik vienas kamuolys. Vaikas, kuris pirmas spéja prie kamuolio, ir pradeda
ji varytis, tampa Zaidimo nugalétoju.
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Z7ir, Spedial Olympics

*3¢” Young Athletes™
FUTBOLAS. 4 SAVAITE: VARZYBOS
APSILIMAS INDIVIDUALIY JGUDZIY GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI
10min 20min 20min 10min
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FUTBOLAS. 4 SAVAITE: VARZYBOS

APSILIMAS INDIVIDUALIY JGUDZIY GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI

10min 20min 20min 10min

Individualiy jeudziy treniravimas

Tolimi perdavimai
Inventorius: Boksteliai, kamuoliai

Sudékite boksteliy eile su 3-5 metry tarpais. Kiekviena boksteliy pora tampa vartais.

Suporuokite vaikus po du ir surikiuokite skirtingose boksteliy pusése atsisukus j
bokstelius ir vienas kitg. PradZioje vaikai turéty atsistoti arti boksteliy, apie 1-2 m
nuo vienas kito, ir vienas kitam perduoti kamuolj tarp kugeliy. Véliau su trenerio,
Svilpuku abu vaikai turi Zengti didelj Zingsnj atgal ir toliau perdavinéti kamuol;.
Naudojant Svilpuka didinkite atstuma tarp vaiky, kol jis pasieks apie 6-8 metrus.
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FUTBOLAS. 4 SAVAITE: VARZYBOS

APSILIMAS INDIVIDUALIY JGUDZIY GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI

10min 20min 20min 10min

Vartininko pagrindai
Inventorius: Boksteliai, kamuoliai

Suporuokite vaikus po du. Duokite kiekvienai porai po kamuolj ir du bokstelius.
Kiekviena pora turi padaryti vartelius sudedant bokstelius apie 3-5 metrus vienas
nuo kito.

Vienas vaikas turi atsistoti pries$ vartus ir neleisti j juos jmusti kamuolio, t.y. tapti
vartininku. Kitas vaikas turi smugiuoti j vartus. Parodykite vaikui kaip smugiuoti
kamuolj pastacius apie kelis metrus priesais vartus. Véliau atitraukite kamuol;j ir
leiskite vaikui smugiuoti po kamuolio varymo.

Pakeiskite vaidmenis — kad vienas vaikas galéty smugiuoti, o kitas - ginti vartus.
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APSILIMAS INDIVIDUALIY JGODZIU GRUPINIAI ATVESIMAS
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI

10min 20min 20min 10min

Grupiniai uzsiémimai

Futbolo rungtynés

Inventorius: boksteliai arba varteliai; kamuolys, spalvotos liemenés (skirtukai) arba
véliavélés.

Rungtynés — galimybé vaikams pademonstruoti savo jgudzius, kuriy iSmoko per

ankstesnes tris savaites.

Grupe padalinkite j dvi komandas su vienodu skai¢iumi vaiky. Komandas atskirkite
spalvotomis liemenémis ar kitais Zenklais.

Atsizvelkite j vaiky skaiCiy. Jei vaiky daug, geriau padaryti 4 komandas ir vienu metu
surengti 2 rungtynes. 6-7 mety vaikams geriausia zaisti 4 prieS 4 be vartininko. 8-
10 mety vaikams geriausia Zaisti 5 pries 5 be vartininko.

Sudéliokite aikStele — paruoskite jsivaizduojamas linijas, vartelius (arba bokstelius
vietoje jy). ZaidZiant 4 prie$ 4 arba 5 prie§ 5 reikia bent 35 x 25 m dydZio aikstelés.
Rungtyniy laikas — 2 kéliniai po 10 minuéiy. ZaidZiama be vartininky.

e
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10min 20min 20min 10min
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APSILIMAS INDIVIDUALIY |GUDZIY GRUPINIAI
TRENIRAVIMAS UZSIEMIMAI
10min 20min 20min
Atvesimas

Dinaminiai tempimo pratimai

Tempimo pratimai — svarbi veikla siekiant atveésinti kiing po fizinés veiklos. Galite
pakartoti treniruotés pradzioje atliktus tempimo pratimus arba panaudoti naujus -
tokius kaip Sie, kurie skirti skirtingoms raumeny grupéms.

e KryZminiai kino mostai: Atsistokite Sonu, viena puse j sieng, kede, ar
partnerj. Padékite vieng ranka ant sienos (kédés/partnerio) ir visu svoriu
atsiremkite ant kairés kojos. Pakelkite desSine kojg Siek tiek j priekj ir j deSine
puse nuo kuno. Mostelkite koja j priekj ir skersai kino iki kairés kojos.
Mostelkite koja atgal. Pakartokite ir pakeiskite kojas.

e Keliy apkabinimai: Atsistokite tiesiai, kojas laikykite kluby atstumu. Sulenkite
kelj ir pakelkite deSine kojg, su rankomis prisitraukite kelj prie kratinés.
Trumpai palaikykite ir létai nuleiskite kojg. Pakartokite keisdami kaire ir
desine kojas.

e Kratinés jtempimas: Atsistokite tiesiai, kojas laikykite kluby atstumu, rankas
j Sonus (suformuojant T formg). Mostelkite rankas j priekj (lygiagreciai
zemei), kad rankos susitikty pries kiing ties alkline ar dilbiu. Mostelkite ranka
atgal ir iStieskite palei kting, atkiSdami pecius. Pakartokite.

Sporto refleksija

Po paskutinio futbolo uzsiémimo paklauskite vaiky apie jy patirtj su Siuo sportu.
Susodinkite vaikus rateliu ir paprasykite jy papasakoti kas jiems patiko, kas
nepatiko, kas buvo lengviausia, kas sunkiausia, kas smagiausia.

Tai puiki galimybé issiaiskinti, ar kuris nors is vaiky labiau domisi futbolu ir galbut
noreés ateityje uzsiimti Siuo sportu.

Komandos Sukis

UZbaikite uzsiémimg komandiniu sukiu, kurj suktréte per 1 savaités apsilima.

Mes Zajgzia™
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