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1. Metimas į vartus

Tikslas: ugdyti tikslų ir stiprų metimą į vartus, gebėjimą žaidėjo įmušti įvartį iš bet kokio aikštės kampo prie riboto laiko limito.

Priemonės: grindų ritulio lazda, 5 rituliai, sekundometras, vartai.

Aprašymas: Sportininkas atlieka po vieną metimą į vartus iš 5 skirtingų taškų išdėstytų apie vartus. Tie taškai išdėstyti galuose penkių 6 metrų ilgio spindulių, kurių pradžia prasideda iš taško esančio centre ant vartų linijos. Kiekvienas spindulys sudaro 30 laipsnių kampą su vartų linija arba prieš tai esančiu spinduliu. Sportininkas turi per 10 sekundžių laiko atlikti 5 metimus į vartus. Ant kiekvieno taško turi būti po vieną ritulį prieš tai, kai atletas pradės atlikti metimus.
Rezultatas: Kiekvienas ritulys, kuris pilnai kerta vartų liniją ir pataiko į vartus įvertintas 5 taškais. Rezultatas skaičiuojamas atlikus 5 metimus. Maksimumas 25 taškai.

Diagrama : 5 metimai, 10 sekundžių laiko limitas, 5 taškai už kiekvieną taiklų metimą.
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2. Perdavimas 

Tikslas: ugdyti ritulio kontrolę ir taiklumą atliekant perdavimą komandos partneriui.

Priemonės: grindų ritulio lazda, ritulys, vartai.

Aprašymas: Sportininkas atlieka 5 metimus į vartus, kurių plotis 1 metras. Atstumas nuo linijos iki vartų 8 metrai.

Rezultatas: Kiekvieną kartą pilnai rituliui kirtus vartų liniją sportininkas gauna 5 taškus. Jeigu ritulys atsitrenkė į vartų virpstą ir pilnai kerta vartų liniją atletas gauna 3 taškus. Bendras rezultatas 5 metimų suma. Maksimumas 25 taškai.

Diagrama: 5 perdavimai, po 5 taškus už kiekvieną sėkmingą perdavimą.




3. Lazdos valdymas

     Tikslas: ugdyti gebėjimą valdyti ritulį.

      Priemonės:  grindų ritulio lazda, ritulys, 5 stoveliai, sekundometras, vartai.

      Aprašymas: sportininkas lazdos pagalba veda ritulį nuo starto linijos vartų link. Pakeliui gyvatėle apveda 5 stovelius ir meta ritulį į vartus. Atstumas nuo starto linijos iki vartų 21 metras. Stoveliai išdėstyti tiesioje linijoje 3 metrų intervalu. Laikas fiksuojamas kai ritulys kerta vartų liniją.

Rezultatas: Sunaudotas, vedant ritulį lazda, laikas išskaičiuotas iš 25. Plius 5 taškai už pataikymą į vartus. Už neapvestą stovelį minus 5 taškai.

Diagrama:   





4. Metimas į vartus tikslumui.

     Tikslas: ugdyti gebėjimą tiksliai ir stipriai mesti ritulį į numatytas vartų zonas.

     Priemonės: grindų ritulio lazda, ritulys, vartai, virvė.

    Aprašymas: Sportininkas atlieka 5 metimus į vartus nuo linijos esančios priešais vartus 5 metrų atstumu. Vartuose virvės pagalba pažymėti 6 sektoriai. Vertikaliai virvė kabinama 45 cm nuo vartų virpsto iš abiejų pusių. Horizontaliai įtempiame virvę 30 cm nuo grindų.

         Rezultatas: Taškai už įvarčius į skirtingus sektorius skirstomi taip:

                     a ) 5 taškai už metimą į viršutinį kampą;

                     b ) 3 taškai už metimą į apatinį vartų kampą;

                     c ) 2 taškai už metimą į vidurinį viršutinį sektorių;

                     d ) 1 taškas už metimą į vidurinį apatinį sektorių.

     Už kiekvieną metimą rituliui pilnai kirtus vartų liniją sportininkas gauna taškus.           Maksimumas -  25 taškai.

Diagrama: 5 metimai į vartus iš 5 metrų atstumo. 
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