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LEGENDĂ 
 
 
 
 
 
 

 

A, B, C, D 

A1, A2 

 

 
Mișcarea jucătorului fără minge 
 

Mișcarea jucătorului cu minge 
 

Traiectoria mingii (din pasă sau șut) 

Antrenor 

Jucători 
 

Pozițiile jucătorilor A 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Masculin și feminin 

De-a lungul acestui manual, se foloșeste genul masculin pentru 

antrenori, jucători etc., acest procedeu se folosește pentru 

simplificarea textului, dar este valabil pentru ambele sexe. 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Filosofia fotbalului  

“grassroots”  
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În punerea în aplicare a misiunii sale, unul din cele trei 

moduri de implementare a acesteia adoptate de FIFA 

este: “dezvoltarea jocului”. Acesta este prezentat in 

obiectivul principal al Programului FIFA Grassroots: de 

a acorda unui număr căt mai mare de  oameni șansa de a 

descoperi fotbalul. Cel mai bun mod de a atrage noi 

jucători în acest sport este de a le oferi acces la fotbal în 

mediul lor indiferent de vârsta, sex, condiție fizică, 

culoare a pielii, religie sau etnie. 
 

 
Fotbalul Grassroots este fotbalul pentru toți. 

 
 

Programul FIFA “Grassroots” este conceput pentru băieți și fete cu vârste 

cuprinse între 6 și 12 ani și se pune in aplicare prin inițiative ale școlilor, 

comunității si ale cluburilor.  

Obiectivul principal al programului este de a aduce împreună 

cât mai mulți oameni prin intermediul fotbalului.  

Programul Grassroots susține schimburile și 

împărtașirea de valori morale și bineînteles, promovează plăcerea 
de a practica minunatul nostru sport.  

Pentru unii oameni, fotbalul grassroots reprezintă un mod de a 

desfâșura activități recreaționale, în timp ce pentru alții 

înseamnă practicarea organizată a acestui sport, având 

antrenamente și meciuri, în cadrul școlii sau al unui club. 

Desigur, nu toți tinerii jucători vor ajunge viitoare vedete și nu 

toți au abilitățile necesare pentru a deveni jucători profesioniști, 

așadar sesiunile de antrenament intensive și tacticile complicate 

nu sunt adecvate.  
 

 
Jocul este cel mai bun mod de a învăţa. 

Înainte de toate, tinerii ar trebui să se 

distreze.  
 

 
Elementele esențiale ale fotbalului grassroots sunt 

relațiile între oameni, spiritul de echipă și 

distracția.  
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Conceptul de învățare prin joc sub îndrumarea unui 

antrenor-educator este o abordare concepută în scopul de a  

capta antenția tineretului și a crea un proces de conexiune cu 

viitorul. Antrenorul-educator trebuie să fie dinamic, clar, 

pasionat, să aiba putere de motivare și trebuie să respecte 

mereu caracteristicile fizice, fiziologice si psihologice ale 

copiilor.  
 

 
Copiii nu sunt doar adulți în miniatură. 

 
 

Fotbalul reprezintă activitatea recreațională a unui număr 

incomensurabil de copii din toată lumea. Este un instrument 

excepțional pentru integrarea socială și un excelent mod de 

exprimare. Programul FIFA Grassroots oferă tuturor șansa de a 

juca fotbal, fără discriminări sau fără nevoia de proiecte majore 

de infrastructură.  

Programul FIFA poate veni în sprijinul inițiativelor 

confederațiilor sau ale asociațiilor de membri care desfășoară 

deja programe de tipul grassroots.  

Programul FIFA Grassroots a fost conceput într-o strânsă colaborare cu 

asociațiile de membri si implică toate organismele din domeniul educației 

(guverne, ONG-uri (Organizații non-guvernamentale), comunități, școli 

etc. )  

 
Fotbalul Grassroots este fotbalul făcut pentru 

oricine, jucat de către oricine, oriunde. 

 

 
 
 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Antrenorul-educator 
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“Tinerii preferă mai degrabă să fie stimulați, decât 
instruiți” Johann Wolfgang von Goethe 
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Interesul antrenorului-educator trebuie să se centreze pe 

copil. Obiectivul principal, esențial al antrenorului-educator 

este de a asigura dezvoltarea copilului pe plan sportiv, social, 

psihologic si educațional.  

Antrenorul-educator cunoaște jocul și cunoaște jucătorii.  

Desigur, antrenorul-educator nu va ști absolut totul, chiar și in 

domeniul lui/ei. Orișicum, antrenorul-educator va trebui sa aibă 

o foarte bună înțelegere a mesajelor care trebuie communicate 

copiilor.  

Victoriile și înfrângerile nu valorează nimic în comparație 

cu ceea ce poate fi învăţat din fotbal, respectiv valori 

morale, umane și sociale.  

Fotbalul este un ajutor vital în formarea viitorilor cetățeni și 

în facilitarea integrării tinerilor în societate.  

Fotbalul poate un mijloc minunat prin care să se transmită 

valori morale ca respectul, solidaritatea, ajutorul reciproc, 

împărtașirea etc.  
 

 
Misiunea antrenorului-educator, sau se poate numi 

chiar vocația, este de a împărtăși, a dărui, a comunica 

și a interacționa cu ceilalți, în același timp bucurându-

se de acestea. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

“Natura a decretat ca 
înainte de a fi adulți, 
copiii trebuie să fie 
copii. Dacă se incearcă 
modificarea în orice mod a 
acestei ordini a naturii, 
aceștia vor ajunge adulți 
prematur însă nu vor avea 
substanță și nici putere.” 

 
Jean-Jacques Rousseau 

Misiunea educațională a antrenorului-educator este în special de 

a transmite cunoștințe si abilități sociale. Pentru a reuși acestea, 

antrenorul-educator trebuie să cunoască copilul, să îi 

înțeleagă caracteristicile și să țină cont de vărsta si abilitățile 

ei/lui. Pe scurt, antrenorul-educator trebuie să predea prin 

încurajări și realizări.  

Joaca este principala activitate a copiilor. Joaca este o nevoie 

esențială, din naștere a copiilor. Așadar, principalul obiectiv al 

fotbalului grassroots este de a prezenta copiilor fotbalul și 

inițierea lor în practicarea fotbalului prin joacă.  

Fotbalul jucat în echipe mici, pe terenuri mici, satisface aceste 

două nevoi. Pe terenuri de mici dimensiuni, care sunt mai utile 

pentru capacitățile lor psihologice, tinerii fotbaliști au mai multe 

atingeri de minge și învață să controleze și să folosească mai 

bine mingea.  

Misiunea antrenorului-educator este de a promova învățatul prin 

joacă. Jocul este un mod distractiv pentru copii de a învăța. 

Joaca este un mod excelent de a dezvolta capacitățile psiho-

motrice și de a permite copiilor să se relaxeze și să depașească 

anxietatea. Încurajează copiii să preia inițiativa și să-și asume 

riscuri și totodată încurajează inventivitatea.  

Pur și simplu bucuria de a juca fotbal împreună și apecierea acestui 
moment împreună.  
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… utilizează activități 
pentru a instrui și 

antrena copiii. 
 

… accentuează 
noțiunea de joacă și 

organizează numeroase 
meciuri de mici 

dimensiuni. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

…este responsabil 
cu siguranța și 

acordarea primului 
ajutor. 

…oferă instrucțiuni 
adaptate la nivelul 

copiilor. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

…ajută tinerii să se 
maturizeze, să devină 

bărbați/femei. 

 
 

 
Antrenorul-
educator… 

 

 
 
 

… abordează toate 
aspectele jocului. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

… preia toate îndatoririle 
educaționale. 

… îndrumă copiii și are rolul 
de model și exemplu. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

… ascultă tinerii. 

 
… păstrează contactul cu 

familia și/sau școala 
tânărului. 
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Profilul unui antrenor-educator 

Vocația antrenorului-educator, în rolul său de a antrena, este de 

a prezenta tuturor fetelor și băieților doritori de a descoperi 

bucuria fotbalului, acest sport și de a îi iniția în practicarea 

acestuia.  

În atingerea obiectivelor asociate cu rolul său de antrenor, 

misiunea sa în “școala de fotbal” va fi îndeplinirea urmatoarelor 

îndatoriri:  

– să primească toți tinerii jucători începând cu vârsta de 6 ani 

fără selecție; 

– să promoveze o educație sportivă bazată pe respect si fair-play 

de la o vârstă cât mai fragedă; 

– să încurajeze mentalitatea bazată pe bucuria de a juca și 

dorința de performa.  

Nefiind un expert, antrenorul-educator trebuie să aibă o 

anumită bază de cunoștințe:  
 

 
Cunoștințe despre copii: 

– Trăsături generale de dezvoltare la diferite vârste  

– Relații interumane, comportament, comunicare și limbaj  
 
 
Abilități pedagogice și organizaționale 

– Metodele de predare 

– Organizarea unei sesiuni de fotbal 

– Organizarea unui turneu 

– Organizarea unui festival 
 
 
Cunoștințe de bază despre fotbal: 

– Jocuri între echipe cu număr mic de jucători 

– Jocuri/exerciții de fotbal 

–Predarea tehnicilor de bază ale fotbalului
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Antrenorul-educator… 

 
 
 
 
 
 

Cunoștințe despre copii 
 

G 
– Trăsături generale de dezvoltare 

– Relații interumane, comportament,   R 
comunicare și limbaj   

A 

S 

S 

R 

O 

O 

T 

S 

Cunoștințe de bază despre fotbal 
 

 
 
– Jocuri cu echipe mici 

– Jocuri de antrenament 

– Predarea de mișcari de tehnică 

 
 
 
 
 

 
Abilităţi pedagogice si organizatorice 

 

 
 

– Metode de predare 

– Organizarea unei sesiuni de 
fotbal 

– Organizarea unui turneu 

– Organizarea unui 
festival 
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Cinci idei fundamentale pentru practicarea cu success a 

fotbalului  

Școala de fotbal este un loc unde copiii trebuie să fie fericiți și 

să se simtă apreciați: 
 

 
1. Sentimentul de siguranță 

Protejarea copiilor de daune emoționale și lovituri. Dacă un 

copil nu se simte în siguranță îi va fi greu să fie fericit și să se 

bucure de activități. 
 

 
2. Sentimentul de a fi primiți cu căldura 

Sentimentul de a fi bine-primit, indiferent de vârsta, sexul, 

nivelul tehnic, fizic, cultura sau limbajul copilului. Fotbalul 

este un mediu în care nu trebuie să existe niciun fel de 

discriminare. 
 

 
3. Sentimentul de a fi un “jucător bun” 

Fiecare copil trebuie să se simtă capabil. În spiritul acestui lucru, 

copiii trebuie să fie mereu încurajați, accentuându-se punctele 

puternice și nu cele slabe. 
 

 
4. Sentimentul de apartenență la grup 

Apartenența la un grup și sentimentul de acceptare din partea 

echipei este esențial pentru copii. 
 

 
5. Sentimentul de a se simți importanți 

Copiii au nevoie ca reușitele lor să fie recunoscute. Ei trebuie 

încurajați să fie cât mai creativi si expresivi.  

Parteneriatul cu părinții 

Antrenorul-educator ar trebui să stabilească un parteneriat bazat 

pe respect cu părinții jucătorilor. Înfuncție de cultura familiilor 

din comunitatea unde se desfășoară programul grassroots, 

părinții uneori pot exagera în legatură cu performanțele copiilor 

lor, iar în alte situații pot fi veni chiar în ajutorul 

antrenorului-educator, de exemplu, dând o mână de ajutor 

cu transportul și întreținerea echipamentului. 

 Una dintre îndatoririle antrenorului-educator este de a 

dezvolta o relație bună cu familiile. Mai jos sunt niște 

sfaturi utile pentru antrenorii-educatori în relația lor cu 

părinții: 

– La începutul sezonului sau la începerea unui eveniment cum ar 

fi un festival sau un turneu, asigurați-vă că îi informați pe 

părinți pe scurt despre participarea în cadrul acestuia și o 

succintă prezentare a principiilor educaționale ale programului 

grassroots. 

– Asigurați-vă că înțelegeți și luați în considerare cultura 

locală a familiilor din comunitatea în care se desfășoară 

programul. 

Un antrenor-educator ar trebui să țină cont de tradițiile 

specifice, convingerile și comportamentul familiilor. 

– Să aibă conversații individuale cu părinții și să le ofere 

reacții favorabile în legatură cu dezvoltarea copilului lor 

și a comportamentului. 

– Nu uitați că părinții pot avea cunoștințe care vă pot ajuta în 

inițiativele de strângere de fonduri sau chiar și cu sponsorii 

locali. 

 
 

SARCINILE antrenorului-educator… Comportament care trebuie evitat 
 

 
– Plăcerea de a lucra cu copii. 

 

– Cunoașterea îndeaproape a copiilor.  
 

– Să reprezinte un punct de referință pentru copii. 
 

– Să stabilească standarde înalte dar să fie tolerant. 
 

– Să asculte copiii. 
 

– Să continue comunicarea. 
 

– Să inspire încredere copiilor și să-i încurajeze. 
 

– Să dezvolte spiritul de echipa. 
 

– Să încurajeze inițiativele și asumarea riscurilor 
individuale. 

 

– Să se axeze mai mult pe “spiritul jocului” decât pe 
greșeli. 

 

– Să predea prin încurajare. 

– Strigătele necontenite sau comportamentul agresiv 
 

– Antrenarea sau cerințele de la copii de a juca de parcă ar 

fi adulți. 

– Uitarea de faptul că motivația principală a copiilor este 

de a se juca fotbal. 

– Oferirea de explicații prea lungi. 
 

– Prezentarea obiectivelor tehnice prea avansate pentru 

vârstele copiilor. 

– Organizarea exercițiilor care au devenit deja rutină. 
 

– Concentrarea prea indelungată pe un exercițiu anume. 
 

– Întreruperea repetată a jocului. 
 

– Criticarea unui individ în fața grupului. 
 

– Uitarea de a echilibra valoric echipele. 
 

– Accentuarea prea drastică a rezultatului. 
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– Antrenorul-educator poate organiza lecturi educaționale și 

întâlniri cu părinții pentru a discuta subiecte importante în 

legatură cu copiii acestora, cum ar fi nutriția, prevenirea 

accidentărilor, igiena personală, educație despre sănătate și 

sprijin moral în sport. 
 

 
După cum este precizat în regulamentul de conduită, este 

necesar ca antrenorii-educatori să conlucreze cu părinții pentru 

a asigura un mediu binevoitor și bunăstare în cadrul 

programului grassroots. 
 

 
Regulamentul de conduită 

Antrenorul-educator are o importanță decisivă asupra tinerilor 

jucători implicați în fotbalul grassroots. Faptul că antrenorul-

educator petrece foarte mult timp cu copiii, doar prin prezența, 

comportamentul și conduita sa va afecta inevitabil atitudinea și 

conduita copiilor. Din acest motiv, antrenorul-educator trebuie 

să aibă mereu o atitudine pozitivă și să transmită un 

comportament exemplar tuturor participanților, atât pe partea 

fizică cât și pe partea socială și în relațiile emoționale.  

Antrenorul-educator nu trebuie să fie perceput doar ca un 

expert și organizator al fotbalului, pe lângă acestea trebuie să 

aibă şi calităţile de ghid, educator și exemplu demn de urmat. 
 

 
Regulamentul pentru copii 

– Să se joace pentru a se distra și nu doar pentru 

satisfacerea părinților sau a antrenorilor. 

– Să se bucure de fotbal, să se dezvolte și să evolueze prin      
fotbal. 

– Să învețe și să respecte regulile jocului și regulile grupului. 

– Să se integreze în colectiv și să fie buni coechipieri. 

– Să își respecte adversarii.  

– Să accepte deciziile luate de arbitri și de 

antrenorii-educatori. 

–Să practice jocul  fair play în orice circumstanțe. 
 
 

Regulamentul părinților 

– Să țină minte că acești copii joacă pentru bucuria lor, 

nu pentru cea a părinților. 

– Încurajați, nu forțați sau obligați. 

– Încurajați copiii să respecte mereu Regulile Jocului. 

– Nu pedepsiți niciodată un copil pentru o greșeală tehnică sau 

pentru pierderea unui meci. 

– Țineți minte, copiii învață din exemple. 

– Încurajați ambele echipe. 

– Felicitați ambele echipe, fără să țineți cont de rezultatul 

meciului. 

– Contribuiți la eradicarea tuturor abuzurilor fizice și 

verbale din fotbal.  

– Respectați deciziile antrenorilor-educatori și ale arbitrilor și 

învățați copiii să facă același lucru. 

– Susțineti, încurajați și ajutați voluntarii, antrenorii-educatori, 

organizatorii și oficialii în munca lor. Fără aceștia, copiii nu ar 

mai avea șansa de a juca fotbal. 

– Asigurați ca jocul să fie fair play în orice circumstanțe. 
 
 
Regulamentul arbitrilor 

– Atenție la faptul ca arbitrarea unui meci de copii este 

complet diferită de arbitrarea unui meci de adulți. 

– Protejați copiii. 

– Puneți accentual mai mult pe spiritul jocului decât pe erori. 

– Nu interveniți în mod excesiv într-un meci. 

– Permiteți copiilor să joace. 

– Explicați copiilor in ce mod au încălcat Regulile 

Jocului.  

– Dacă un jucător face o greșeală în repunerea mingii în joc, 

ajutați-l să repete repunerea mingii în joc și explicați-i unde a 

greșit. 

– A nu se tolera limbajul neadecvat. 

– Rămaneți consecvent, obiectiv și politicos atunci când 

indicați ce a fost încălcat din Regulile Jocului. 

– Trebuie să aveți o atitudine explicativă în arbitraj; 

clarificați orice nerespectare a Regulilor Jocului. 

– Arbitrați într-o manieră pozitivă cu bună-dispoziție. 

– Asigurați ca jocul să fie fair play în orice circumstanță. 

– Rugați copiii să-și strânga mâna înainte și după meci. 

 

 

“Părinții buni își ajută copiii să devină jucători buni; 
părinții extraordinari își ajută copiii să devină oameni 
extraordinari.” Dietmar Samulski 
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Voluntariat 

Voluntarii ar trebui să cunoască și ei principiile programului 
grassroots. 

 Cu cât știu mai multe despre partea educațională a acestui 

proiect, cu atât vor putea sa ajute mai bine jucătorii, antrenorii-

educatori și părinții. 
 

 
Munca voluntară reprezintă un aspect foarte important în 

dezvoltarea fotbalului grassroots și asociațiile de membri ar 

trebui să își dea silința în a scopul de a recruta voluntari 

pentru a ajuta în proiecte. Voluntarii pot proveni din rândul 

părinților, profesorilor sau chiar al liderilor comunității. 

Chiar și dacă voluntarii nu au un rol formal în structura 

asociațiilor de membri, participarea lor poate fi decisivă 

pentru succesul fotbalului grassroots din acea țară.  

Unii voluntari se vor bucura ajutând cu chestiunile 

administrative, în timp ce alții preferă să organizeze turnee și 

festivaluri sau pur și simplu să ajute cu aranjamentele necesare 

pentru transportul copiilor. 
 

 
Siguranța și prevenirea accidentelor -  

Zece sarcini importante pentru antrenorii-educatori 
 

1. Să asigure condiţii de siguranţă 

Facilităţile şi echipamentul sportiv trebuie să poată fi folosite 

în condiţii de siguranţă de către copii şi ceilalţi participanţi.  

Condiţiile meteorologice nefavorabile trebuie luate în 

considerare pentru orice activităţi de fotbal grassroots. 
 

 
2. Facilităţi şi echipamente sigure, potrivite copiilor 

Regulamentele şi standardele existente  în legatură cu 

echipamentul trebuie respectate. Tot echipamentul şi 

facilităţile trebuie menţinute în parametri optimi de 

utilizare şi trebuie să fie potrivite pentru categoria de 

jucători participanţi (ex.: mingi de mărimea 4). 
 

 
3. Planificarea activităţilor 

Sesiunile de fotbal care nu sunt planificate corespunzător pot 

rezulta în accidentări. Procedeele tehnice trebuie să fie 

predate în mod progresiv, în mod special cele care implică 

potenţial risc (ex.: loviturile de cap sau deposedările). 
 

 
4. Să monitorizeze jucătorii accidentaţi sau 

incapacitaţi temporar 

Jucătorii accidentaţi sau incapacitaţi temporar trebuie să fie 

scutiţi de exerciţiile în care se pot accidenta mai rău. 

5. Jocul se va desfăşura pe categorii care nu ţin doar 

de vârstă 

Iniţial copiii vor face parte din grupuri mixte, care includ şi tineri 

jucători talentaţi doar că nu se va lua în considerare numai 

vârsta, ci şi înălţimea, greutatea şi maturitatea. Se va ţine cont şi 

de experienţă şi abilităţi.   
 

 
6. Informaţi copiii şi părinţii de riscurile inerente 

sportului  

Riscurile asociate cu fotbalul pot fi legal acceptate de către copii 

–sau de către părinţi/tutori- dacă sunt conştienţi de ele, le înţeleg 

şi le acceptă. 
 

 
7. Activităţi atent monitorizate 

Mediul în care se desfaşoară antrenamentul trebuie monitorizat 

corespunzător pentru a se asigura că este un mediu cât de sigur 

este cu putinţă. 
 

 
8. Cunoaşterea acordării primului ajutor 

Antrenorii-educatori trebuie să aibă cunoştinţe de bază ale 

acordării primului ajutor şi aceste cunoştinţe trebuie actualizate 

mereu.  Trebuie să se asigure disponibilitatea de asistenţă 

medicală în timpul desfăşurării de activităţi oranizate şi nu 

trebuie să se întâmple nimic care ar putea agrava o 

accidentare. 
 

 
9. Stabiliţi reguli clare pentru activităţi şi despre 

cum trebuie să fie urmate 

Trebuie întocmite reguli clare, scrise şi distribuite înainte de 

orice activitate, descriindu-se cum funcţionează şi care este 

comportamentul dorit. 
 

 
10. Strângeţi informaţii esenţiale despre sănătatea 

copiilor 

Antrenorii-educatori trebuie să aibă cunoştinţe de bază 

despre sănatatea copiilor şi despre potenţialele riscuri, 

astfel încât să poată lua cele mai bune decizii în cazul în 

care se vor întâmpina probleme în timpul unei sesiuni de 

antrenament. 

Principala misiune a antrenorilor-educatori este să asigure 

protecţia copiilor, nu doar pentru binele participanţilor ci 

şi pentru liniştea părinţilor. Având în vedere numărul mare 

de copii, atât băieţi cât şi fete, care iau parte la aceste 

activităţi fotbalistice, protejarea acestora este prioritară. 

Nimeni nu trebuie să rămână nesupravegheat. Dacă sunt 

îndeplinite în mod corect, procedeele pentru asigurarea 

protecţiei copiilor le vor permite în continuare să se bucure 

de jocul de fotbal. 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Caracteristicile copiilor 
şi abordarea educaţională 
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Şcoala de fotbal este totodată şi şcoala de viaţă. 
 
 

Pe masură ce cresc, copiii trec prin diferite etape. Copiii au 

nevoi şi comportamente diferite; nu se dezvoltă toţi în acelaşi 

mod. Din acest motiv, este important să se dea atenţie 

trăsăturilor specifice şi priorităţilor acestor etape ale copilăriei 

şi ale adolescenţei, luându-se în considerare aspectele fizice, 

fiziologice şi psihologice. Antrenorul-educator trebuie să 

înţeleagă că un tânăr nu este un adult în miniatură. Etapele de 

creştere şi dezvoltare ale copilului trebuie luate în considerare 

pentru a se asigura cea mai bună abordare posibilă. Este 

responsabilitatea antrenorului-educator de a fi atent la aceste 

puncte esenţiale şi de a răspunde în mod corespunzător 

fiecărui caz individual. Este important de luat în considerare 

nivelul dezvoltării fizice al fiecărui tânăr jucător şi să se faca 

distincţia între vârsta reală şi cea fizică.  

 

 De asemenea, unii copii încep să joace fotbal dupa vârsta de 

6-8 ani, lucru constatat de fapt la majoritatea copiilor. De 

aceea este important pentru un antrenor-educator să respecte 

nivelul copilului şi să aibă o abordare pozitivă care să 

încurajeze învăţatul. 
 

 
Antrenorul-educator supraveghează copii jucând 
fotbal; antrenorul-educator nu antrenează fotbalişti. 
 
 

 
Abordarea 
pedagogică 
 
 
1. Pregătirea sesiunii 

– Notiţe scrise  

– Cunoştinţe generale despre fotbal 

– Stabilirea de obiective care trebuie 
atinse 

– Alegerea exerciţiilor, adaptate capacităţii copiilor
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– Pregătirea locului de desfăşurare şi a orarului 

exerciţiilor 

– Adaptarea instrucţiunilor având în vedere nivelul copiilor 

– Dezvoltarea graduală a exerciţiilor, considerând şi nivelul 

copiilor 

– Repetarea şi memorarea situaţiilor de către copii 

– Evaluarea exerciţiilor şi a progresului făcut de copii 
 
 

2. Organizarea sesiunii 

– Aranjarea locului pentru joc, asigurând un spaţiu propice 
jocului 

– Echipament pentru predare, trusă de prim ajutor 

– Organizarea exerciţiilor şi a jocurilor: distribuirea maiourilor 

de antrenament, mişcarea şi rotaţia jucătorilor, etc. 

– Organizarea echipelor. Este important ca echipele să fie 

echilibrate atunci când joacă unii împotriva altora pentru a 

face în aşa fel încât copiii să ramână motivaţi. 

– Nivelul jucătorilor 

– Trăsăturile fizice ale jucătorilor 

– Diversitate, adaptarea regulilor dacă este necesar 

– Dezvoltarea progresivă a exerciţiilor şi a jocurilor 

– Duraţia şi repetiţia exerciţiilor 

– Pauze de odihnă, lichide pentru copii 
 
 

3. Motivarea sesiunii 

– Explicaţii simple, necomplicate ale obiectivelor sesiunii 

– Prezentarea conţinutului 

– Organizarea echipelor şi/sau a echipelor în 

seminarii 

– Pregătirea exerciţiilor 

– Poziţionarea jucătorilor 

– Efectuarea demonstrativă a exerciţiului 

– Îndeplinirea exerciţiului, cronometrarea timpului în care a 
fost îndeplinit 

– Exerciţii şi motivare 

– Învăţarea prin încurajare 

– Monitorizarea înţelegerii exerciţiilor şi a calităţii 

implementării 

– Corectarea individuală şi/sau colectivă a exerciţiilor 

– Control continuu al programului şi a zonei desemnate  

– Străduinţa pentru o calitate tehnică mai bună 

– Jocuri şi motivare 

– Învăţarea prin încurajare 

– Lăsarea jocului să fie cursiv, frecvenţă scăzută a întreruperilor 

– Încurajarea iniţiativei individuale 

– Promovarea creativităţii 

– Menţinerea echilibrului tehnic între echipe 
 
 
4. Încheierea sesiunii 

– Aducerea copiilor înapoi împreună şi calmarea lor 

– Evaluare, discuţii, recomandări 

– O introducere pentru urmatoarea sesiune 

– Punerea echipamentului înapoi la depozitare 

– Supravegherea plecării copiilor 
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Etape de dezvoltare şi caracteristici 
 
 

Copii cu vârstele între 6 şi 8 ani – Sesiune 
 
 
 
 
 
 

 
          Jocuri în echipe mici 

Tehnici de bază 

 
Jocuri intro-

ductive 

 
 
 
 
 

Alternarea jocurilor, 
jocuri introductive şi 

exerciţii 

 

Echipe echilibrate 

 
 
 
 
 
 

 
Echipă de 4-5 

 
 
 
 
 
 
 

Caracteristicile copiilor The coach-educator’s role 
 

 
 
 

Bucuria de a juca 
fotbal 

 
Dezvoltarea 
rapidă 

 
Concentrarea 
limitată 

 
Imitarea 

 
Joacă pentru 
sine 

Demonstraţie 
 
Supervizează, 
susţine  şi 
motivează 

 
Intervenţii 
limitate 

 
Încurajare 
 
Limbaj simplu şi 
expresiv
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Caracteristicile copiilor Conţinutul antrenamentului 

 

 
 

– Fragili, se dezvoltă rapid, au dificultăţi de coordonare 
 

– Atenţie şi coordonare reduse 
 

– Pregătiţi excelent pentru imitare (memorie vizuală ) 
 

– Le place joaca, joacă pentru ei înşişi, egocentrism 
 

– Bucuria de a juca 
 
 
 
 
 
 

Doar un 
copil 

– Tehnici fotbalistice de bază, exerciţii de coordonare 
 

– Jocuri introductive, acomodarea cu mingea 
 

– Joc în echipe mici:  meciuri de 4 vs 4 şi 5 vs 5  
 

– Alternarea meciurilor, jocurilor introductive şi a exerciţiilor 
 

– Grupuri sau echipe echilibrate 
 
 
 
 
 
 

Joacă, distracţie 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Rolul antrenorului-educator 
 

 
– Supraveghează jocurile, susţine şi motivează 

 

– Face exerciţii demonstrative 
 

– Limbaj simplu şi expresiv 
 

– Intervenţii rare, lasă jocul cât mai neîntrerupt  
 

– Învaţarea prin încurajare 
 
 

 
Distracţie prin fotbal 
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Etape de dezvoltare şi caracteristici 
 
 

Copii cu vârstele de 9 şi 10 ani – Sesiune 
 

 
 
 
 

Bazele 
fotbalului 

 
Tehnică  

Jocuri de antrenament
 
 
 
 
 

Alternarea meciurilor, 
jocurilor, exerciţiilor 

Jocuri in 

echipe mici 

 

 
Viteză,energie, 

reacţii, 

coordonare 

 
Echipe echilibrate 

 

 
 

Echipe de 7 jucători 
 
 
 
 
 
 
 

Caracteristicile copiilor Rolul antrenorului-educator  
 
 

 
 

 
Memorie vizuală 

 
Coordonare 
îmbunătăţita 

 
Viteză şi 
rezistenţă mai 
bune 

 
Poftă de a învăţa 

Spirit de grup 

Abilităţi de discuţii 

Încredere în sine 

Metodologie, 
tehnici de 
predare 

 
Abilităţi de  
conducător 
 
Organizare, 
comunicare 
Spirit de 
echipă 
Încurajare 

Demonstraţie, 
corectare 
 
Cunoştinţe 
despre fotbal 
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Caracteristicile copiilor Conţinutul antrenamentului 

 

 
 

– Viteză şi rezistenţă mai bune, forţă mai 
mare 

 

– Coordonare mai bună 
 

– Memorie vizuală bună 
 

– Mai multă încredere în sine 
 

– Abilităţi de discuţii 
 

– Poftă de a învăţa şi de a descoperi 
 

– Sentimentul de colectiv 
 
 
 
 
 
 

Un copil într-o echipă de 
prieteni 

– Tehnici de bază (tehnici ale fotbalului) 
 

– Organizarea minimală a echipei 
 

– Viteză, energie, reacţii, coordonare 
 

–  Jocuri de antrenament 
 

– Jocuri în echipe mici:  5 v 5, 7 v 7 

(depinzând de nivelul copiilor) 

– Alternarea meciurilor, jocurilor de antrenament şi a exerciţiilor 
 

– Echipe şi grupuri echilibrate 
 
 
 
 
 

 
Joacă, descoperire, experimentare 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Rolul antrenorului-educator 

 

 
– Rolul antrenorului-educator 

 

– Metodologie, tehnici de predare 
 

– Spirit de conducere morală şi tehnică 
 

– Abilităţi organizatorice şi de comunicare 
 

– Inducerea spiritului de echipă 
 

– Cunoştinţe generale despre fotbal 
 

– Demonstraţii, implementare, corectare 
 

– Învăţare prin încurajare 
 
 

Învăţare prin joacă 
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Etape de dezvoltare şi caracteristici 
 
 

Copii de vărstele 11-12 ani – Sesiune 
 
 
 
 

 
Viteză,energie,reacţii 

 
Coordonare 

 

Bazele 

fotbalului 
 
 

Organizarea 
echipei 

 
Principii 

generale ale 
jocului 

 

Jocuri în 
echipe mici

 
 

 
Creativitate 

Iniţiativă 

individual
ă 

 
 

 
Motivare 

 
9-a-side 

 
 
 
 
 
 
 

Caracteristicile copiilor Rolul antrenorului-jucator 
 

 
 
 
 

 
Pofta de a învăţa 

 
Coordonare 
mai bună 

Schimbări fizice 

Simţ competitiv  

Determinare 

Memorie vizuală 

şi auditivă 

 
Spirit de echipă 

Atenţie mai bună 

Abilităţi de discuţii 

Metodologie, 
tehnici de 
predare 

Spirit de 
echipă  

Comportament  

Cunoştinţe de 
fotbal 
Limbaj tehnic 

 
Învăţat prin joacă 

Motivare 

Încurajare 

Demonstraţie, 

corectare 
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Caracteristicile copiilor Conţinutul antrenamentului 

 

 
 

– Schimbări fizice notabile 
 

– Echilibru mai bun, coordonare mai bună 
 

– Memoriile vizuale şi auditive sunt mai bune 
 

– Aptitudini critice, abilităţi de discuţii 
 

– Atenţie imbunătăţită 
 

– Poftă de învăţare 
 

– Determinare 
 

– Dezvoltarea spiritului competiţional 
 

– Spirit de echipă 
 

 
 
 
 

Un jucător al echipei 

– Viteză, energie şi reacţii 
 

– Coordonare 
 

– Tehnici de bază  (bazele fotbalului) 
 

– Organizarea de bază a echipei  (3-2-3) 
 

– Principiile generale ale jocului şi motivaţiei 
 

– Controlul mişcării şi al spaţiului 
 

– Jocuri în echipe mici:  5 v 5, 7 v 7, 9 v 9 

(depinzând de nivelul copiilor) 

– Promomovarea creativităţii 
 

– Încurajarea indivizilor să preia iniţiativa 
 
 
 

Joc şi implicare
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Rolul antrenorului-educator 
 

 
– Metodologie şi tehnici de predare 

 
– Instaurarea spiritului de echipă 

 
– Calitatea comportamentului 

 
– Cunoştinţe despre fotbal 

 
– Limbaj tehnic 

 
– Învaţatul prin joacă 

 
– Motivarea echipei 

 
– Demonstraţie, implementare, corectare 

 
– Predare prin încurajare 

 
 

 
Un fotbalist într-o 

echipă
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Participarea ambelor sexe la fotbal 

Pentru o perioadă de mulţi ani, numeroase ţări nu au permis 

tinerilor să practice fotbalul mixt din motive culturale. 

Tinerelor li se permitea să joace fotbal doar cu alte fete, 

indiferent de diferenţele de vârstă. În domeniul educaţiei, 

multe ţări au adoptat şcolile mixte, în care copiii nu mai 

sunt categorizaţi după gen, ci după vârstă şi nivel 

academic. 

 Participarea mixtă în sport şi fotbal a tinerilor, a urmat acest 

model. Unele ţări permit participarea mixtă în fotbal până la 

vârsta de 12 ani, în timp ce altele nu au restricţii pentru nicio 

categorie de vârstă, fapt care explică de ce fotbalul s-a 

dezvoltat atat de bine în aceste ţări. 

Permiterea băieţilor şi fetelor să joace împreună ajută la 

emanciparea celor două genuri, sporeşte toleranţa şi 

promovează respectul reciproc. 

Prin faptul că joacă alături de băieţi, fetele dobândesc o 

imagine mai bună despre sine, le creşte încrederea în sine şi 

devin mai conştiente de abilităţile lor. 

Participarea mixtă la fotbal include toate tipurile de competiţie în 

care băieţii şi fetele pot juca împreună şi unii împotriva celorlalţi. 

În altă ordine de cuvinte, putem folosi termenul de “fotbal mixt” 

pentru oricare din următoarele cazuri: 

– o echipă de băieţi jucând împotriva unei de fete; 

– o echipă mixtă (băieţi şi fete) împotriva unei de băieţi; 

– o echipă mixtă (băieţi şi fete) împotriva unei de fete; 

– o echipă mixtă (băieţi şi fete) împotriva unei echipe mixte 

(băieţi şi fete). 
 

 
Permiterea jucării fotbalului mixt măcar până la vârsta de 12 ani –  
 
oriunde este posibil şi ţinând cont de structura diferitelor societăţi  
 
şi oportunităţile culturale şi educaţionale disponibile – va avea o  
 
mare contribuţie la dezvoltarea fotbalului per total. 
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Creşterea 

Copiii cresc în ritmuri diferite, depinzând de etapele de 

dezvoltare prin care trec la un anumit moment. Caracteristicile 

sexuale apar în general la vârsta de 11,5 ani pentru fete şi 12,5 

ani pentru băieţi. Primele semne sunt apariţia sânilor la fete şi 

creşterea în mărime a testiculelor băieţilor.  

Creşterea în înălţime anuală se măreşte de la 5 cm înainte de 

pubertate, la 7-9 cm în perioada puseului de creştere din 

pubertate. În cele mai multe cazuri, acest puseu de creştere se 

întamplă în cazul fetelor la vârsta de 12 ani iar la băieţi la 14 ani. 

Orişicum, diferenţele de creştere anterioare vârstei de 12 ani nu 

ar trebui să împiedice fetele şi băieţii să joace împreună.  

Antrenorii-educatori ar trebui totuşi să ţină cont de 

diferenţa dintre vârsta cronologică şi cea biologică, şi 

bineînţeles de cazurile de pubertate precoce, atunci când 

lucrează cu grupuri mixte, pentru asigurarea echilibrului. 

 
 
 
 
 
 
 
 

Puseul de 
creştere 

 
Fete:12ani  Băieţi: 14ani 

 
 
 
 

 
 

Începe 

puber-

tatea  
 
 
 
 
 
 
 

Infanţi  Copilărie                         Pubertate 

Terminarea 
creşterii 

 

 
Viteza de creştere în diferite etape ale dezvoltării 

Puseul de creştere: diferenţa dintre băieţi şi fete



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Sesiunea de fotbal 
grassroots 
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Fotbalul grassroots nu se adresează doar festivalurilor şi 

turneelor; este deasemenea organizat ca o activitate de 

antrenament care face parte din facilităţile oferite de cluburi şi 

chiar şi şcoli şi asociaţii alte comunităţii. 

Chiar şi cu aceste facilităţi, în care fotbalul este bine structurat, 

într-o sesiune de fotbal nu trebuie ignorată nevoia copiilor de a 

se juca. Alături de scopurile pedagogice de iniţiere, învăţare şi 

de rafinarea tehnicilor de fotbal în cadrul categoriei de vârstă, 

sesiunea de antrenament trebuie să ofere copiilor un cadru în 

care se pot exprima şi dezvolta prin joacă. 
 

 
Structura sesiunii de antrenament 

Pentru a-şi îndeplini dublul obiectiv, sesiunea trebuie să fie 

structurată în aşa fel încât să alterneze între jocuri şi exerciţii 

bazate pe metoda Global Analitic Global (GAG). 
 

 
Încălzirea 

La începutul sesiunii, se recomandă un joc care să aibă 

legatură cu fotbalul. Coordonarea neuromusculară cu sau 

fără minge trebuie să aibă loc imediat după un meci de 

fotbal şi să constituie a 2-a parte a încălzirii. Partea de 

început a unei sesiuni nu trebuie să depăşească 15 minute. 

Primul joc 

Prima etapă a părţii cheie a sesiunii este compusă din unul 

sau două jocuri cu anumite teme care vor evidenţia 

principalul obiectiv al sesiunii. Pe perioada acestei părţi, 

antrenorul-educator pune accentul pe obiectivul principal prin 

intervenţii şi sfaturi, prin acestea identificându-se tema sesiunii. 

Primul joc durează 15 minute. 

 
 
Instruire şi exerciţii 

Odată ce copiii au identificat obiectivul prin joc, exerciţiile 

analitice vor asigura repetarea acestei mişcări tehnice şi 

corectarea unor detalii.  Intervenţia antrenorului-educator pe 

parcursul perioadei analitice din sesiune este foarte importantă 

deoarece el/ea trebuie să demonstreze, observe, corecteze şi să 

incurajeze. 

Durata părţii analitice este de 12-15 minute. 
 
 
Al doilea joc 

Al doilea joc poate fi îndrumat sau/şi liber şi trebuie să ofere 

copiilor posibilitatea de a aplica ce au învăţat la antrenamente în 

situaţii de “meci” real.  În partea aceasta a sesiunii, antrenorul-

educator lasă copiii să se exprime liber prin joacă fără prea multe 

intervenţii. 

 

 
 
 
 
 
 

Evaluarea sesiunii Objectivul sesiunii Numărul de copii 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Estimare 

Sesiune de 
fotbal 

grassroots 

 
Nivelul copiilor 

 
 
 
 
 
 

 
 

Organizarea terenului 
Echipamentul 

pentru 

sesiune 

Alegerea jocurilor şi a 
exerciţiilor 
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Acesta va fi cel mai lung joc al sesiunii (20-25 d e  minute). 

 
 
 

Calmarea 

Partea de “calmare” trebuie să-şi îndeplinească obiectivele de 

intensitate redusă şi în acelaşi timp să satisfacă nevoia 

copiilor de a se juca. Aşadar, trebuie să fie alcătuită din unul 

sau două jocuri de mică intensitate. Durata calmării este de 5-

10 minute.  

Alternarea metodelor globale şi analitice poate fi repetată o data 

sau de două ori pe durata unei sesiuni pentru aceeaşi temă. 
 

 
Prima impresie este mereu importantă pentru copii, din acest 

motiv, antrenorul-educator trebuie să cunoască toate exerciţiile 

şi să pregătească sesiunea în avans şi cu obiective clare. 

Sesiunile de antrenament trebuie să fie adaptate ablilităţilor 

participanţilor. Antrenorul-educator trebuie să facă copiii să 

înţeleagă seriozitatea reuşitelor lor. După ce vor înţelege 

aceasta, sesiunea va fi pentru ei mult mai plăcută şi plină de 

oportunităţi de joacă şi învăţare. Orişicum, antrenorul-educator 

trebuie să fie pregătit să adapteze sesiunea şi exerciţiile dacă 

el/ea consideră ca schimbările vor spori motivarea şi implicarea 

copiilor. Acestea sunt nişte întrebări care pot ghida antrenorul-

educator atunci când pregăteşte o sesiune de antrenament: 

Obiective: 

– Ce îmi doresc să obţin de la această sesiune ? 

– Care este subiectul acestei sesiuni ? 
 
 
Exerciţii: 

– Câţi copii vor participa la această sesiune ? 

– Vor fi jocurile şi exerciţiile pe placul copiilor ? 

– Vor învăţa ceva ? 

– Care sunt cele mai bune jocuri şi exerciţii pentru a atinge 

obiectivele sesiunii ? 

– Este nivelul jocurilor şi al exerciţiilor adaptat abilităţilor 

copiilor ? 

– Pot explica şi demonstra jocurile şi exerciţiile în mod clar şi 

precis, astfel încât să fie înţelese copiii ? 

– Am echipamentul necesar pentru această sesiune ? Dacă nu, pot 
adapta sesiunea pentru echipamentul disponibil? 

– Este destul spaţiu disponibil pentru a duce la bun sfârşit 

jocurile şi exerciţiile pregătite ? 

– Cum pot copiii să ajute la îmbunătăţirea acestei sesiuni ? 
 
 
Structura sesiunii de fotbal grassroots ar trebui să fie adaptată 

nevoilor copiilor. Încălzirea şi calmarea trebuie să le fie 

prezentate copiilor ca fiind jocuri, 

 
 
 
 

Structura sesiunii Grassroots 
 

 
 

Global Analitic Global 
 
 
 

Încălzire Joc: 
Aranja-
mentul 
cadru-

lui 
(Identificarea)  

Formatul 

Jocului şi  

al Meciului 

Adap-

tare 

Practică 

Repeta-

re  

Învăţare 

Joc: 
Formatul 

jocului (FJ) 
+ 

Formatul 
Meciului 

(FM) 

Cal-
mare 
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prin care ei pot să se distreze în timp ce fac exerciţii 

fizice (încălzire şi relaxare).  
 

 
Partea principală a sesiunii este formată din jocuri şi exerciţii. 

Acestea ar trebui să se constituie dintr-o gamă variată de 

activităţi. Cel mai important, aceste activităţi ar trebui să 

atingă obiectivele propuse de antrenor-educator pentru acea 

sesiune. Sesiunea ar trebui să fie alcătuită preponderent din 

meciuri în echipe mici. Modul principal prin care copiii învaţă 

este prin jucând foarte mult; în acest mod, copiii se distrează şi 

ajung să iubească fotbalul. Este de menţionat că aceşti copii nu 

trebuie trataţi ca fiind mici adulti; sesiunile pregătite pentru 

adulţi nu trebuie copiate pentru copii. 
 

 
Cu privire la echipament, antrenorul-educator trebuie să aibă 

abilitatea de a se adapta diferitelor situaţii întâlnite şi să 

gasească soluţii alternative, bazate pe cunoştinţele sau 

experienţa sa.  Echipamentul trebuie verificat înainte să ajungă 

copiii pentru a se asigura că este disponibil si pregătit pentru 

sesiune. Deşi FIFA furnizează echipament pentru orice proiect 

de fotbal grassroots, se poate ivi situaţia în care nu este destul 

echipament. 

Există posibilitatea să nu fie destule maiouri de antrenament sau 

conuri, sau unii copii să nu aibă încălţăminte adecvată. Totuşi, 

succesul unei sesiuni nu depinde de echipament, ci mai mult de 

atitudinea şi abilităţile antrenorului-educator de a se descurca cât 

mai bine în situaţia dată. 

Este important ca părinţii să fie informaţi despre exerciţiile 

executate; ei apreciază să li se relateze despre activităţi în 

care sunt implicaţi copiii lor. În unele cazuri, părinţii pot ajuta 

antrenorul-educator să conducă sesiunea. Sunt încurajate 

discuţiile cu părinţii despre rolul şi responsabilităţile lor şi 

implicarea lor în proiect. 
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Descoperire îndrumată 

 
Descoperire 
îndrumată 

 
Imitaţie 

 
Creativitate 

Spontaneitate 

 
Discuţii 

 
Liberă exprimare 

 

 
 
 

Organizare 

 
Liberă exprimare 

 

 
Descoperire 
îndrumată 

 
Liberă exprimare 

 

 

Aranjarea 
echipamentului 

 

Organizare 
 

Organizare 
 

Organizare  

 

Înviorare 
  Încurajare 

 
Demonstraţie 

 
Observaţie 

 

 
Înviorare 

  Încurajare 

 

 
Corectare 

 
Înviorare 

  Încurajare 

 

 
Evaluare 

Corectare 

 

 
Organizarea sesiunii de fotbal grassroots 

 
 

Sesiune pentru copii U-10  – durată: 1 h 
 

Recomandări: 

– Asiguraţi-vă că toate activităţile sunt jocuri şi copiii să 

aibă destul de mult contact cu mingea. 

– Permiteţi jocului să fie foarte liber. 

– Nu puneţi prea mult accent pe rezultatele meciurilor şi nu 

faceţi un clasament. 

– Alcătuiţi echipele în aşa mod încât să fie cat mai 
echilibrate şi schimbaţi jocul dacă diferenţa de scor devine 
prea mare.  
 

 

 
– Încurajaţi copiii, menţinând o atitudine pozitivă. 

– Copiii ar trebui să se distreze jucând fotbal; încurajaţi-i şi 

nu interveniţi prea des. 

 
 

 

Faza 1 Faza 2 Faza 3 
 

Încălzire 
 
 

Începutul 

 

Alternarea exerciţiilor, jocurilor introductive, meciurilor 
 

Calmare 

 
Jocuri în echipe mici 

 

Tehnici de  
   bază ale fotbalului 

 
Jocuri în echipe mici 

 
Relaxare 

10-15 min 15-20 min 10-15 min 15-20 min 5 min 
 

Exerciţii tehnice 
Jocuri introductive 

Jocuri în echipe mici 

 
 

Jocuri introductive 

 
Exerciţii de 

alergare şi mişcare 
cu mingea 

 
4 v 4 
5 v 5 

 
 

Relaxare individuală  

 

 
 

Abilităţi psihomotrice 

 

 
2 v 2, 3 v 3, alte 
jocuri de 
structură, 
secvenţe de joc 

 
Trasee fotbalistice, 

ştafete, circuite, 
control, alergare cu 
mingea, pase, şuturi 

 

 
 

Joc liber 

 

 
 

Recuperare 

 

 
Coordonare 

 

 
Aspectul de joacă 

 
Stimulare tehnică şi 

cognitivă 

 

 
Aspectul de joacă 

 
Relaxare fizică şi 

mentală   

 
EDUCAŢIE – METODA DE PREDARE 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Evaluare
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Descoperire îndrumată 

Îmbunătăţire 
Coordonare 
Echilibru 
Stabilitate 
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Creativitate 

Spontaneitate 

 
Discuţii 

 
Exprimare liberă 

 
 
 

Organizare 

Viteză de 
dezvoltare/Voioşie 

/ Reacţii 

Descoperire 
îndrumată,Introdu
-cere,Memorare 

 

Exprimare 
liberă,Iniţiativă 

individuală 

 

Aranjarea  
echipamentului 

 

Organizare 
 

Organizare 
 

Organizare  

 

Demonstraţie 
 

Demonstraţie 
 

Observare 

 Înviorare 
Încurajare 

Înviorare 
Încurajare 

 
 

Evaluare  
Corectare 

 
Corectare 

 

 
Sesiune pentru copii  U-12  – durată: 1 h 30 minute 

 

 
Recomandări: 

– Asiguraţi-vă că este multă libertate în joc, încurajaţi 

iniţiativele individuale. 

– Prioritare sunt tehnica şi joaca; copiii ar trebui să aiba 

mult contact cu mingea. 

– Oferiţi exerciţii progresive şi jocuri adaptate, cu 

instrucţiuni simple şi precise.

 

– Echilibraţi echipele şi grupurile şi schimbaţi jocul dacă 

diferenţa de scor devine prea mare. 

– Nu trataţi rezultatele cu prea multă seriozitate şi puneţi 

accentul pe modul în care s-a jucat fotbal. 

– Faceţi din calitatea îndeplinirii exerciţiilor o prioritate; 

implementarea corectă este mai importantă decât 

cantitatea sau intensitatea. 

– Încurajaţi pozitiv toţi copiii.
 
 

 

Faza 1 Faza 2 Faza 3 
 

Încălzire 
 

 
 

Începutul 

 

Coordonare/Viteză – De bază – Jocuri 
 

Calmare 

 
 

Coordonare/Viteză 

Bazele (tehnica 
fotbalului) sau 
Jocuri în echipe 

mici 

 
 

Jocuri în echipe mici 

 
 

Relaxare 

10-15 min 10 min 15-20 min 20-25 min 5 min 
 

 
Exerciţii tehnice, 
Jocuri în echipe 
mici 

 
Trasee fotbalistice, 
circuite cu şi fără 
minge, seminarii 

 
Exerciţii de alergare şi 

mişcare cu mingea, 
seminarii 

 
 

Fotbal 7 v 7  

 
 

Relaxare individuală 

 
 

Abilităţi psihomotrice 

 
 

Abilităţi psihomotrice 

Circuite tehnice, 
control, alergare cu 

mingea, şuturi, 
secvenţe 

 
 

Joc liber 

 
 

Recuperare 

  
 

 
2 v 2, 3 v 3, 

4 v 4, 5 v 5, alte 
jocuri structurare, 

secvenţe de joc 

 

 
 
 

Aspectul de 
joacă 

 
 
 

Relaxare fizică şi 
mentală 

 
EDUCAŢIE – METODA DE PREDARE 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Înviorare 
Încurajare 

Evaluare 
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Frecvenţă şi durată 

Frecvenţa sesiunilor depinde de vârsta copiilor şi nivelul lor 

de experienţă.  Este posibil ca asociaţiile şcolare să 

programeze una sau două sesiuni pe saptămână în timp ce 

asociaţiile cluburilor pot susţine un maxim de 3 şedinţe 

săptămânale pentru copiii sub 12 ani.  

Durata sesiunii poate fi scurtată din motive meteorologice 

neprielnice (căldură, frig, ploaie, vânt, etc.). În concluzie, 

antrenorul-educator trebuie să adapteze sesiunea conform 

vârstei şi nivelului tehnic al copiilor, dar şi conform 

condiţiilor meteo. 
 

 
JOACA 

JOACA  este una dintre marile bucurii ale copilăriei; prin joacă, 

copiii pot fi ei înşişi. Activităţile de JOACĂ sunt metode care 

au demonstrat că ajută la dezvoltarea a multiple aspecte: fizic, 

emoţional şi mental.  

Ideea de competiţie nu este eliminată, dar este esenţial ca 

structurile competiţionale prezentate copiilor să fie adaptate 

caracteristicilor lor comportamentale. 

Abordarea constă în oferirea situaţiilor de bază, simple, 

accesibile copiilor şi pe măsura motivaţiei lor. Abordarea 

fotbalului grassroots poate fi rezumată după cum urmează: 

– Înainte de toate, este un JOC şi este prezentat ca o JOACĂ 

– Simplificat şi adaptat caracteristicilor copiilor 

– Fotbalul grassroots prezintă două concepte de bază ale 

fotbalului: cooperarea and opoziţia. 

– Fotbalul grassroots este un mod excelent de 

antrenament fizic, motric, psihomotric, mental şi social. 
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6-8 ani: alergarea cu mingea /pase 
Încălzirea 

 Jocul Şoim 

Jucătorii stau la o linie, fiecare având o minge. Un alt jucător, fără minge, 

stă opus de ei.  El/ea este “şoimul”. La semnal, jucătorii trebuie să 

traverseze terenul, cu mingea la picior.  

Şoimul încearcă să prindă cât mai mulţi jucători, prin atingându-i pe umăr. 

Se contabilizează punctele. Fiecare jucător va fi pe rând Şoim. 

 
 

 
Meciul 1 

2 v 2 / 3 v 3: depăşirea liniei 

Jucătorii sunt împărţiti în echipe de doi sau trei jucători(depinzând 

de numărul de copii). Se punctează prin depăşirea liniei de gol cu 

mingea la picior. Durată: 1-2 minute.  Rotaţie a echipelor pentru a se 

schimba adversarii. 

  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

B A   B 

C D 

Exerciţiu 

Alergare cu mingea şi pasă 

Se formează grupuri de cel puţin trei jucători.  Jucătorul A aleargă cu mingea 
folosind interiorul piciorului stâng, ocoleşte conul şi pasează mingea 
jucătorului B, folosind tot interiorul stângului.  

Jucătorul A aleargă şi ia locul jucătorului B. Jucătorul B aleargă cu mingea 

folosind piciorul drept, ocoleşte conul şi pasează jucătorului C cu 

interiorul piciorului drept şi aleargă în locul jucătorului C, ş.a.m.d. 

. 
 

Meciul 2 

4 v 4 (cu portar) 
 

Două echipe de patru oameni se confruntă pe un teren de mărime 

rezonabilă (cu portar şi rezerve). Dacă sunt destui copii, se poate face un 

turneu de trei echipe. Joc liber; antrenorul-educator se implică puţin; 

driblingul este încurajat. 

 
 
 

Final 

Joc de precizie 
 

Fiecare jucător are o minge. Jucătorii au în faţa trasată la o anumită 

distanţă, ei lovesc mingea încercând să o facă să se oprească cât mai 

aproape de linie. Cel mai apropiat de linie câştigă un punct. Jocul e 

format din mai multe runde.

 
 
 
 
 

Puncte esenţiale: – Alergarea cu mingea folosind ambele picioare 

– Controlul mingii îndeaproape, multe atingeri ale mingii 

– Pase la nivelul solului cu interiorul ambelor picioare
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9-10 ani: control, alergare cu mingea şi pase 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

a) b) 

 
Încălzire 

a) Zece pase 

Se formează patru echipe care sunt distrubuite pe terenuri de 

dimensiuni potrivite.  Scopul este de a da cât mai multe pase. Mai 

întâi echipa galbenă şi apoi este rândul echipei albastre. Pasele sunt 

numărate. Durată: aproximativ 1 minut fiecare. 

b) Controlul mingii 

O minge pentru fiecare jucător: exerciţii de coordonare. 

 
 
Meciul 1 

2 v 2 + 4 jucători externi 

Se începe un joc de  2 v 2 (galbeni contra albaştri) cu alţi patru jucători 

adiţionali neutri (în alb) pe marginile terenului. Se numără pasele 

Când o echipă redobândeşte posesia mingii, numarătoarea începe iar de 

la zero. Se pot forma două terenuri. 

O variaţie ar fi folosirea a doi sau trei jucători neutri. 
 
 
 

Exerciţiu 
C Control, alergare cu mingea si pasă 

A B Se formează grupuri de cel puţin trei jucători.  Jucătorul A face slalom 

printre conuri cu mingea la picior, apoi pasează cu interiorul piciorului 

drept la jucătorul B. Jucătorul A aleargă să ia locul jucătorului B. 

Jucătorul B face slalomul şi pasează jucătorului C cu interiorul piciorului 

stâng şi aleargă să ia locul jucătorului C, ş.a.m.d. 

 
 

 
Meciul 2 

7 v 7 (cu portar) 

Se confruntă două echipe de şapte jucători pe un teren de echipe 

de şapte jucători (cu portar şi rezerve).  Joc liber; antrenorul-

educator se implică puţin. 

Obiectiv: multe pase. Acţiuni construite pe partea centrală sau pe 

flancuri; aspecte ale atacului şi ale apărarii. 

 
 
 

Final 

 Miriapodul 

Jucătorii sunt aranjaţi pe două sau trei rânduri. Ultimul dintre ei merge cu 
mingea la picior până la începutul rândului (ceilalţi jucători nu se mişcă). 

 Odată ce a ajuns în faţă, pasează ultimului jucător, acesta merge cu 

mingea până în faţă, ş.a.m.d. “Miriapodul” care trece depăşeşte primul 

linia, câştigă. Explicaţi în mod cât mai clar regulile jocului. Schimbarea 

direcţiei: schimbaţi piciorul pentru întoarcere în direcţia opusă. 

 
 

Puncte esenţiale: 

 

– Pase la nivelul solului folosind interiorul ambelor picioare. 

– Observarea partenerilor 

– Mingea este mereu ţinută sub control. 
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11-12 ani: Munca în faţa porţii 
 
 

Încălzire 

a) Voleuri 

Se formează două echipe. Mingea este lovită din voleu şi prinsă cu 

mâinile. Fiecare jucător joacă pe postul de portar. 

b) Controlul mingii 

O minge la doi jucători: exerciţii de coordonare. 
 
 

 
Meciul 1 

5v5+2 mijlocaşi pe flancuri 

Meci de 5 v 5 (galbeni împotriva albaştri); fiecare echipă are două extreme 

poziţionate pe flancurile de atac. Scopul e de a folosi extremele cât mai mult. 

G 
 Când o extreme primeşte mingea, intră pe teren în acea poziţie, de preferat 

într-un moment în care echipa are nevoie de ajutor pe atac. 

Jucătorul care pasează extremei, devine urmatoarea extremă. În cazul în care 

extrema primeşte mingea de la portar, nu se face nicio schimbare; extrema 

pasează mingea unui coechipier şi rămâne pe margine. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

G 
C    A B    

D 
E 

Exerciţiu 

Alergare cu mingea şi şut la poartă 

Se formează două grupuri de cel puţin şase jucători.  Jucătorul A face 

slalomul printre conuri, după ultimul con şutează cu piciorul drept. Apoi, 

jucătorul B face slalom cu mingea, după ultimul con şutează cu piciorul 

stâng. Jucătorii schimbă partea după fiecare şut. Portarul se schimbă odată 

la câteva şuturi. 

 
 

 
Meciul 2 

3 v 3 (cu portar) 

Două echipe de câte trei se confruntă pe un teren de 

dimensiuni adecvate(cu portari şi rezerve). Joc liber, schimbări 

după regulile normale. Se joacă intr-un ritm alert. 

Obiective: mişcări rapide, iniţiativă în atac, simţ al apărării/atacului şi 

implicarea portarilor în scheme de joc. 

 
 
 
Final 

Regele penalty-urilor  

Se formează două grupuri.  Se face o serie de penalty-uri eliminatorii: 

dacă un jucător înscrie, avansează în următoarea fază. Doi căştigători vor fi 

“regii penalty-urilor”. Portarii pot fi schimbaţi, este de evitat formarea 

cozilor… 
 
 
 
 
 

Puncte esenţiale:  – Pase de-a lungul solului şi şuturi la nivelul solului spre poartă (de mărime 

ajustată), lovind cu interiorul ambelor picioare 

– Observarea coechipierilor şi a porţii (viziune) 

– Mingea este mereu ţinută sub control 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Jocuri în echipe mici 
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Jocurile în echipe mici sunt foarte benefice pentru participanţi. 

Studiile au arătat, şi observaţiile au confirmat, copiii se bucură 

mai mult şi învaţă mai multe din jocurile în echipe mici, cu 

reguli adaptate. 

Ei ating mingea de mai multe ori, învaţă mai repede şi trebuie 

să ia decizii mai rapid în timpul meciului (necesită 

concentrare mai mare, deoarece mingea nu este niciodată prea 

departe). În acest mod, copiii sunt mult mai implicaţi în joc 

(mai multă mişcare şi antrenare) şi se distrează mai mult decât 

dacă ar fi jucat pe un teren mare. Mai puţini jucători pe teren 

şi echipe mai mici înseamnă ca fiecare participant va primi 

mai multă atenţie individuală. Se crează deasemenea mai 

multe ocazii de a înscrie (ceea ce îşi şi doresc) şi portarii au 

activitate mai multă (în afară de jocurile în echipe de 4 care de 

obicei nu au portari).  Copiii sunt mai implicaţi în acţiunile de 

atac şi defensive şi în modul acesta sunt expuşi unei game 

variate de situaţii fotbalistice. Se distrează şi invaţă mai mult. 
 

 
Statistici 

Statisticile susţin beneficiile fotbalului în echipe mici în 

comparaţie cu fotbalul 11 v 11. Unele dintre statistici arată 

că:  

– Jucătorii ating mingea de cinci ori mai mult într-un meci 

în echipe de 4, şi cu 50% mai mult într-un meci în echipe 

de 7. 

– Jucătorii ajung în de trei ori mai multe situaţii de unu-la-

unu în meciuri de 4 v 4, în timp ce în meciuri de 7 v 7, 

situaţiile sunt de două ori mai multe. 

– Se înscriu goluri din două în două minute în meciurile 4 v 4 şi 

din patru în patru minute în meciurile de 7 v 7. 

– Portarii sunt implicaţi în acţiune de 2 până la 4 ori mai des 

într-un meci de 7 v 7 decât într-unul de 11 v 11. 

– Mingea nu este în joc 8% din timp în meciurile de 4 v 4, 14% 
in meciurile de 7 v 7 şi 34% în meciurile de 11 v 11. 

 
 

Beneficii 

În jocurile în echipe mici, fiecare jucător: 

– primeşte mingea de mai multe ori; 

– încearcă mereu să înscrie; 

– are libertate de joc; 

– este mereu încurajat de către antrenorul-educator.; 

– este susţinut de părinţii ei/lui şi de antrenorii-educatori. 

Jucatul pentru distracţie 

Pentru copii, cel mai important lucru este să se joace.  

Ei joacă pentru plăcerea de a juca. Jocurile-competiţii sunt o 

parte esenţială a antrenamentului şi copiii învaţă mai bine 

prin joacă. Rezultatele fiind imbunătăţirea abilităţilor, 

independenţa, sprijină iniţiativa şi luarea de decizii (creativitate) 

şi îmbunătăţirea relaţiilor cu ceilalţi şi aprecierea lor.  Dintr-un 

punct de vedere mai tactic, ideile principale ar fi viziunea, atacul 

şi apărarea. În orice caz, orice sesiune de fotbal grassroots ar 

trebui să includă şi o perioadă de joc liber. Antrenorul-educator 

se retrage şi îşi păstrează distanţa. 

Aceasta dă ocazia copiilor de a se juca fără restricţii şi de a 

pune în practică abilităţile învăţate. 
 

 
Zona de joc 

Dimensiunea terenului este foarte importantă. Terenul trebuie să 

fie adaptat vârstei, abilităţilor şi numărului jucătorilor. Jocul cu 

mulţi jucători pe un teren mic este dificil şi necesită multă 

tehnicitate şi viziune. În general, nu putem presupune că aceşti 

copii de 6-12 ani posedă aceste abilităţi. Copiii au caracteristici 

diferite, depinzând de dezvoltarea lor fizică şi a tehnicii. Din 

aceste motive, nu toate jocurile în echipe mici sunt potrivite 

pentru toate grupele de vârstă. 

Este important să se urmeze un traseu logic în care copiii se 

dezvoltă şi ajung de la a juca meciuri 4 v 4 (fără portar), 

eventual chiar şi la meciuri de 9 v 9.  

 
Vârstă 

Jocuri în echipe 
mici 

 
6-8 ani 

 
9-10 ani 

 
11-12 ani 

 

4 v 4 
 

X 
 

X 
 

X 
 

5 v 5 
 

X 
 

X 
 

X 
 

7 v 7  
 

X 
 

X 
 

9 v 9   
 

X 
 
 
Porţi/echipament 

Mărimea porţilor ar trebui să fie corespunzătoare vârstei şi 

nivelului copiilor. Copii mici = porţi mici; copii mari = porţi 

mai mari. Dacă e posibul, folosiţi porţi cu plasă. Plasa face 

jocul mult mai distractiv. Dacă sunt disponibile numai porţi de 

meciuri de 7 v 7, acestora li se poate reduce dimensiunea prin 

plasarea unor obiecte. Dacă nu, faceţi porţi din discuri, conuri 

sau stâlpi. Ar trebui deasemenea să se distingă uşor cele două 

echipe. Ar trebui să fie disponibil un număr suficient de maiouri 

de antrenament de diferite culori. 
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Tehnici de joc 

Abilităţile tehnice, cum ar fi păstrarea posesiei, şutul la 

poartă, pasele, controlul mingii, alergarea cu mingea, 

driblingul şi loviturile de cap sunt utilizate în meci. 

Presiunea din partea adversarilor ajută la învăţarea şi 

îmbunătăţirea acestor abilităţi. Este important ca toate aceste 

părţi ale jocului să fie exersate. Dacă, de exemplu, subiectul 

unei sesiuni este driblingul, formatul activităţilor ar trebui să 

fie atent selecţionat pentru a promova driblingul. 
 

 
Formatul jocurilor în echipe mici 

Fotbalul poate fi descris prin două idei de bază: trebuie să 

înscrii şi să opreşti adversarii din a înscrie. Cea mai bună 

metodă de a accentua aceste obiective este utilizarea 

formatului de joc în echipe mici, aplicat diferitelor exerciţii. 

– Cel mai mic format de joc este 1 v 1. 

– În acest format, sunt importante aspectele tehnice ale 

driblingului şi ale protejării mingii. 

– Copiii ar trebui să înveţe să se impună ca prezenţă şi să-şi 

folosească corect corpul.  

– Este pur şi simplu: “eu şi mingea”! 
 
 

De cum se mai adaugă un participant exerciţiului (2 v 1), 
situaţia se schimbă. 

  Copilul poate de acum să paseze cuiva şi trebuie să  hotărască 
ce urmează să facă: să ţină mingea sau să paseze ? 

 

Următorul nivel, cu mai mulţi coechipieri şi adversari, 

necesită o mai bună viziune, o idee mai bună despre jocul 

în echipă şi mai multă creativitate. Cu cât este mai mare 

numărul de participanţi, cu atât devine mai complex jocul.  

Din acest motiv, este important să se ia în considerare 

vârstele copiilor şi să li se permită să progreseze de la 

jocuri în echipe mici, la meciuri pe terenuri mari. Alt punct 

cheie: în jocurile în echipe mici, copiii ating de mai multe 

ori mingea şi nu se pot “ascunde”. Dimpotrivă, ei trebuie să 

caute mingea în mod activ. Jocurile în echipe mici sunt 

foarte intense.  Ele nu ar trebui să fie subestimate şi un 

meci nu ar trebui să dureze prea mult. Este indicat să fie 

disponibili jucători de rezervă şi să fie folosiţi cu 

regularitate; aceasta asigură practicarea jocului/exerciţiilor 

la un nivel intens şi într-un ritm alert. În funcţie de vârstă şi 

abilităţi, se pot utiliza formate fără portari. În primul rând, 

trebuie să se înscrie golurile uşor şi în număr mare. În acest 

mod, copiii sunt încurajaţi să tragă la poartă şi dobândesc 

astfel tehnică. Participanţii mai avansaţi au nevoie de 

mai mulţi adversari şi trebuie să înveţe să înscrie atunci 

când sunt sub presiune. Aceasta necesită o tehnică mai 

bună, la un nivel mai avansat, ceea ce face necesară şi 

introducerea portarilor. 
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Deasemenea, este important ca şi portarii să aibă noţiuni 

despre tactică. Jocurile în echipe mici sunt perfecte pentru ca 

portarii să înveţe aspectul tactic al jocului(şuturi pe poartă, 

situaţii de pressing, ocazia de a iniţia atacuri sau contra-

atacuri, etc.). Sumarizând, jucătorii ating de mai multe ori 

mingea în jocuri în echipe mici. Pasează de mai multe ori 

şi ajung în situaţii de unu-la-unu mai des. Repetarea 

situaţiilor în care trebuie să ia decizii ajută copiii să înveţe şi 

să dobândească experienţă. Participarea lor activă în joc 

sporeşte plăcerea de a juca. Jocul este mai uşor de înţeles 

pentru ei şi cel mai important, copiii se distrează şi au 

libertate de exprimare cu mingea la picior. 

Exemple de organizare 
 
 
Principii: 

Se pot amenaja până la  4 sau 6 terenuri pentru jocuri de 5 v 5, 

pe un teren întreg (de 11 v 11). 

Meciurile pot avea loc simultan pe aceste terenuri, precum şi  

curse de ştafetă sau jocuri de şcoală. 

Se pot amenaja două sau trei terenuri de 5 v 5 pe jumătate de 

teren de fotbal. 

Meciurile se pot desfăşura simultan pe aceste terenuri, precum 

şi curse de ştafetă şi jocuri de şcoală.  
 

 
Se recomandă: 

– Folosirea liniilor existente deja: linia de tuşă, linia porţii şi 

careul unui teren de 11 v 11. 

– Conurile se folosesc pentru marcarea zonelor de meciuri 5 v 5. 
(nu mai este necesară trasarea altor linii) 
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Introducere în sistemele de joc în echipe mici  

Situaţia de duel individual este esenţa jocului, în aceste 

situaţii jucătorii îşi pot pune în valoare calităţile individuale. 

În filosofia de joc, trebuie să luăm în seamă şi spiritul de 

echipă şi recomandăm jocul în echipă, dar în acelaşi timp 

există şi necesitatea de adaptare şi găsirea de noi soluţii în 

situaţii noi ale jocului; aceasta se face prin unele exerciţii 

care au ca obiectiv duelul individual. 

În consecinţă, prin jocul de 1 v 1, doi copii au ocazia de 

a-şi dezvolta tacticile de bază: atacul şi apărarea. Vom 

vorbi mai multe despre poziţionarea în avans odată ce copiii au 

acumulat destulă experienţă încât să poată să ocupe o poziţie 

într-un spaţiu liber. Pentru a începe organizarea unui meci pe un 

teren mic, se oferă informaţii generale despre vârsta copiilor şi 

diferitele dimensiuni ale terenurilor.  

Trebuie ţinut minte şi faptul că nivelul de înţelegere şi abilitatea 

de a citi jocul vor decide de obicei mărimea terenului. Sugestia 

în legatură cu numărul de jucători pentru un anumit teren 

depinde de filosofia aleasă în timpul planului de dezvoltare. 

Depinzând de obiective, se poate argumenta cum că orice tip va 

ajuta la îmbunătăţirea calităţii jocului. 

Numărul de jucători depinde esenţial de infrastructura 

disponibilă, dar şi de obiectivele propuse. În consecinţă, toate 

tipurile de organizare sunt pozitive, dacă există o legătură 

directă între obiectiv şi tipul de joc. O dezvoltare logică a 

sistemelor de joc ar fi ca un joc de 3 v 3 să devină la un 

moment dat 9 v 9, trecând prin toate configuraţiile dintre 

aceste nivele, respectiv 4 v 4, 5 v 5, 6 v 6, 7 v 7, 8 v 8. 

Faptul că există mulţi jucători atrage necesitatea 

flexibilităţii tactice sporite. 

Tabelul de la pagina 66 arată că terenul pe care jucătorii 

urmează să se dezvolte depinde de vârsta lor, dar şi de numărul 

jucătorilor disponibili şi mai ales pe abilităţile lor diferite.  

Doar antrenorul-educator este capabil să evalueze nivelul 

jucătorilor şi implicit formatele jocurilor. 

 

 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tehnici de bază ale 
fotbalului 
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Controlul mingii este fundaţia tuturor aspectelor jocului şi este o 

sursă de motivare pentru tinerii jucători pentru că se simt mai 

bine fiind acomodaţi cu mingea. Abilitatea de a controla mingea 

este absolut necesară pentru se dezvolta celelalte abilităţi, 

jonglarea este un mod foarte bun de a se antrena controlul 

mingii, acomodare cu mingea şi dobândire de încredere. 

Vorbind în general, nu este dificil să stăpâneşti o abilitate 

tehnică, dar devine mai greu pe măsură ce se schimbă situaţiile 

meciului. Aşadar, un jucător poate să stăpânească controlul 

mingii dacă îşi coordonează diferitele părţi ale corpului. 

Mai mult de atât, învăţarea depinde de numărul de repetări, în 

care există mai multe combinaţii utilizabile, depinzând de 

metoda care va fi aleasă.  

Pe măsură ce se dezvoltă un tânăr jucător, abilităţile lui tehnice 

vor fi bazele unei bune dezvoltări şi îl vor ajuta să 

experimenteze toate bucuriile pe care le poate aduce fotbalul. 
 

 
În fotbalul grassroots, tehnicile de bază pot fi împărţite în 

patru categorii: 

– Controlul mingii 

– Alergarea cu mingea 

– Pasarea mingii 

– Şutul 
 
 
 

1. Controlul mingii 
 
 

a. Control 

b. Jonglare 
 

 
Control 

Controlarea mingii înseamnă stăpânirea ei. Controlul bun al 

mingii înseamnă că acea mişcare va avea succes. Mişcările 

importante ale controlului sunt: controlul direcţionat şi 

păstrarea posesiei mingii în timpul mişcării – acestea introduc 

viteza în joc. 
 

 
Jonglarea 

Dacă este repetată cu regularitate, ajută la dezvoltarea 

dexterităţii, coordonării şi echilibrului tinerilor jucători. Aceste 

abilităţi ajută la dobândirea mai rapidă a altor tehnici. 

2. Alergarea cu mingea 
 
 
a. Fără obstacole 

b. Cu obstacole = dribling 
 
 
Alergarea cu mingea 

Acesta este modul în care un individ se mişcă în spaţiul liber 

cu mingea. Când un jucător aleargă bine cu mingea, el/ea 

deţine controlul mingii în orice moment: aceasta necesită un 

echilibru bun şi stabilitate excelentă. Alergarea cu mingea 

ţinând capul sus permite primirea unui flux continuu de 

informaţii şi ajută ca mişcarea să se adapteze jocului. 
 

 
Dribling 

Acesta este modul în care un individ se mişcă atunci când are 

în faţă adversari sau obstacole. Dribling-ul permite jucătorului 

în posesie să elimine din joc unul sau mai mulţi adversari 

prin: 

– efectuarea unei manevre şi asumându-şi riscuri individuale; 

– începerea unei scheme în echipă; 

– câştigarea timpului pentru a putea fi ajutat de coechipieri; 

– depăşirea unui adversar (conceptul  de fentă). 
 
 
 

3. Pasarea mingii 
 
 
Aceasta este acţiunea prin care se trimite mingea unui 

coechipier.  Este o parte esenţială a jocului în echipă. 

Reprezentând sufletul jocului, pasele ajută o echipă la: 

– păstrarea posesiei; 

– dezvoltarea atacurilor; 

– schimbarea direcţiei de joc; 

– contra-atac; 

– furnizearea unei pase decisive sau finale. 
 
 
Centrările sunt un tip de pasă scurtă sau lungă şi au de obicei ca 

finalitate un şut. Se folosesc ca fiind o ultimă pasă. 

 

 
4. Şutul 
Aceasta este acţiunea care are ca obiectiv trimiterea mingii în 

poarta adversă. Este concluzia logică, punctul culminant al 

unui atac. Reprezintă esenţa fotbalului. 
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Şutul necesită calităţi tehnice (lovire bună a mingii, 

precizie), calităţi fizice (forţă, coordonare, echilibru) şi 

calităţi mentale (determinare, curaj, încredere în sine). 

 

 
5. Tehnici speciale 

 
 

– Lovituri de cap 

– Voleuri 

– Tehnici defensive 

– Fente 

– Tehnici de portar 
 
 

Loviturile de cap 

Loviturile cu capul pot fi asociate cu stăpânirea mingii (jonglare 

şi control) şi pasele/şutul. Loviturile cu capul sunt esenţiale în 

apărare şi marcarea omului. 

 
 

Voleurile 

Acestea implică lovirea unei mingi aflate în aer, fără a o 

controla anterior: 

– înainte să atingă pământul  (voleu); 

– imediat după ce atinge pământul  (din drop). 
 
 

Tehnici defensive 

– Deposedarea unui adversar 

– Câştigarea mingii atunci când este în posesia echipei 

adverse (intercepţie) 

– Încercarea de a lua mingea de la un adversar, în limitele 

Regulamentului Jocului (duel defensiv) 
 

 
Este esenţial ca jucătorii să nu se arunce într-o încercare de 

deposedare şi să se apere stând în picioare. 
 

 
Fente 

O fentă poate fi executată cu sau fără minge, în funcţie de 

situaţia din joc. Când un jucător este în dribling şi are în faţă un 

adversar, poate utiliza fenta pentru a trece de adversar cu 

mingea la picior. Când un jucător nu este în posesie, fenta îl 

poate ajuta să obţină un avantaj prin poziţionare sau să scape de 

marcajul unui adversar. 

Tehnici de portari 

Portarul 

Rolul portarului este de a preveni mingea să intre în poarta sa. 

Portarul este singurul jucător dintr-o echipă care poate atinge 

mingea cu mâna, dar doar în zona porţii, numită şi careu. 

Antrenamentul special al portarilor este un proces de lungă 

durată care începe în copilărie şi se termină doar atunci când 

portarul se retrage din activitate. Acest antrenament este 

constituit din mai multe etape: 

– primii paşi în apărarea porţii 

– învăţarea tehnicilor de portari 

– dezvoltarea calităţilor fizice esenţiale pentru un portar 

– dobândirea puterii mentale 
 
 
Tehnici de bază ale portarilor – 6-10 ani 

Pregătirea tehnică 

– primul contact cu mingea, prima experienţă “in poartă” 

– învăţarea treptată a tehnicilor portarilor 

– introducere în jocul de picior 
 
 
Pregătirea fizică 

– calităţi fizice (rezistenţă, viteză,  coordonare, flexibilitate,  

etc.) dezvoltate prin diferite jocuri. 
 

 
Pregătirea psihologică 

– respectarea antrenorului-educator, a colegilor de echipă, a 

adversarilor şi a arbitrului 

– învătarea cum este să fii “singur” 

– tratarea porţii ca fiind un “castel” care trebuie apărat 

– dezvoltarea curajului (a nu le fi frică de minge) 
 
 
11-12 ani 

Pregătirea tehnică 

– continuarea îmbunătăţirii tehnicilor deja învăţate  

– promovarea la “terenul mare” şi la “poarta mare” 

– exersarea jocului aerian 

– îmbunătăţirea jocului de picior 

– înţelegerea rolului portarului în echipă 

– creşterea dificultăţii situaţiilor întâlnite
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Pregătirea fizică 

– dezvoltarea calităţilor fizice specifice (rezistenţă, viteză,  

flexibilitate,  relaxare) prin exerciţii speciale 

– exerciţii de coordonare, cu sau fără minge 
 
 

Pregătirea psihologică 

– luarea deciziilor potrivite, preluarea conducerii 

– autocontrol şi calmare 

– menţinerea concentrării 

– transformarea zonei porţii în teritoriul său 
 
 

Pregătire tehnică pentru portari 

Poziţionare 

– poziţionare iniţială 

– mişcare 

– redobândirea poziţiei 
 
 

Intervenţiile portarului 

– prinderea mingii (la nivelul solului, înălţime medie, mare, 

dintr-o respingere, etc.) 

– diferitele moduri de plonjare după minge 

– mingi înalte 

– situaţii de unu-la-unu 

– opriri din reflex (viteză de reacţie) 
 
 

Reintroducerea mingii în joc 

– degajările cu piciorul (la nivelul solului,  voleu, din 

drop) 

– aruncarea mingii cu mâna 

– reintroducerea mingii în joc după o pasă înapoi a 

unui coleg de echipă 
 

 
Lovituri libere şi cornere 

– aşezarea zidului 

– cunoaşterea poziţiei portarului 

– folosirea comunicării 

Principii tactice individuale 
 
 
Noţiunile de bază a tacticii încep prindă formă din momentul în 

care un copil poate înţelege cum să se poziţioneze într-un 

spaţiu liber. În mintea copilului, meciul este cel mai important 

şi deciziile ei/lui vor fi bazate pe jocul de atac, pentru înscrierea 

golurilor. La nivelul de fotbal grassroots, nu poate fi supra-

estimată importanţa acestei părţi a jocului deoarece copiii de 

cele mai multe ori nu pot vizualiza ce urmează a se întâmpla 

într-o anumită situaţie. Practicarea jocului ajută copilul să se 

obişnuiască cu situaţiile imaginare şi să îşi dezvolte o 

creativitate nemărginită, care bineînţeles include şi crearea de 

spaţii. Tipul de joc practicat ajută copilul să-şi dezvolte 

capacităţile de percepţie, care la rândul lor vor dezvolta 

capacităţile psihomotrice. În consecinţă, mişcarea cu şi fără 

minge crează o idee despre tactică. Această cultură apare de 

cum copilul începe să citească jocul, lucru care îl/o va ajuta să 

găsească soluţii de joc în echipă. Mişcarea jucătorilor crează un 

joc de atac fluent, obiectivul lui fiind demonstrarea 

superiorităţii echipei prin înscrierea de cât mai multe goluri. 

Aşadar, dacă un jucător are dificultăţi de percepţie a jocului, 

unii dintre stimulii ei/lui vor fi incorecţi iar asta va face 

diferenţa dintre un jucător mediocru de fotbal şi unul foarte 

bun. 
 

 
Principii generale 

– Toţi jucătorii trebuie să-şi ajute coechipierii. 

– Toţi participă la atac. 

– Toţi participă la apărare. 

– Defensiva începe de cum este pierdută mingea. 
 
 
Tactica individuală fundamental este formată din principii 

simple pe care un jucător le învaţă pentru a putea lua cele mai 

bune decizii într-o anumită fază de joc. 
 

 
Cum se predă tactica 

– Permiteţi copiilor să se joace (jocuri în echipe mici etc.) 

– Furnizaţi conţinut (cultură tactică) 

– Aranjaţi situaţii relevante (jocuri cu anumite teme) 

– Aranjaţi situaţii/probleme (atac/apărare cu 

instrucţiuni, cu adversari) 

– Joc liber sau după instrucţiuni şi apoi discuţii şi dialoguri 

cu jucătorii despre joc. 
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Comportamentul în meciuri 

Sunt doua ipostaze din meci care necesită comportament 

diferit: 

 
Echipa care este în 

posesie 
 

• Mişcare înainte 

• Scăparea de marcaj 

• Suport/întăriri 

• Pase, dribling, şuturi 
 
 
 

Echipa care nu 
este în posesie 

 
• Retragere cu faţa spre minge 

• Acoperire (încetinirea progresului adversarilor) 

• Marcaj 

• Intercepţii 

• Dueluri 
 

 
 
 
 

Tactici individuale principale pentru atac 

– Jucaţi mingea imediat, nu lăsaţi coechipierii să se demarce 

în zadar. Scăpaţi de marcaj imediat după ce aţi pasat 

mingea. 

– Încercaţi să fiţi mereu demarcaţi. 

– Pasaţi şi poziţionaţi-vă pentru: 

• a ajuta un coechipier; 

• a cere mingea; 

• a dubla un coechipier. 

– Evitaţi confruntările care nu sunt absolut necesare. Este mai 

util să scoateţi din joc un adversar în mod rapid decât să 

alegeţi opţiunea mai lungă de a îl ocoli prin dribling.  
 

 
Când sunteţi faţă în faţă cu un adversar: 

– ţineţi mingea pe partea opusă adversarului; 

– scăpaţi de adversar prin sprinturi rapide, fente şi schimbări de 

direcţie neprevăzute; 

– duceţi mingea în stânga şi apoi pasaţi-o în dreapta şi vice 

versa; 

– nu mergeţi cu mingea prea departe, progresul ar trebui făcut 

cu atingeri scurte şi ţinând mingea aproape de corp; 

– folosiţi centrările lungi pentru coechipierii aflaţi într-o 
poziţie favorabilă; 

– evitaţi pasele în partea centrală în propria jumătate, dacă 

mingea este pierdută, se poate crea o situaţie periculoasă; 

– nu pasaţi mingea într-o zonă aglomerată, jucaţi-o cu un 

jucător liber; 

– fiind între doi adversari, jucaţi mingea pasând-o unui 

coechipier care o cere; 

– oferiţi suport coechipierului care este în posesie; 

– alergaţi spre minge, nu asteptaţi să ajungă mingea; 

– nu lăsaţi mingea să treacă fără să o controlaţi, un adversar ar 

putea să ajungă primul la ea; 

– simţiţi-vă capabili să driblaţi pe langă un adversar (depinzând 

de situaţie); 

– jucaţi în mod simplu, ponderat, într-o manieră folositoare. 

Acesta este cel mai greu lucru de obţinut. Aşa se recunosc 

jucătorii buni. 
 

 
Tactici individuale principale pentru apărare 

– Poziţionaţi-vă mereu între adversar şi propria poartă. 

– Fiţi mereu cu ochii pe adversar şi pe minge. 

– Încercaţi să contracaraţi acţiunea de atac a adversarilor cât 

mai rapid cu putinţă prin marcaj. 

– Nu daţi spaţii adversarilor, încetiniţi adversarul atunci 

când aleargă cu mingea (oprire). 

– Încetiniţi atacul (oprire). 

– Încercaţi să luaţi mingea înaintea adversarului sau  

stânjeniţi-l atunci când primeşte mingea. 

– Luptaţi pentru orice minge. 

– Staţi la marcaj pe partea cu mingea sau cu alte cuvinte, 

acolo unde el/ea va pasa. 

– Când vine o minge aeriană, săriţi cu o clipă înainte de 

adversar. 

– Nu driblaţi în propria zonă de pedeapsă. 

– Evitaţi centrările lungi din exterior către interior. 

– Jucaţi pe dinafară de-a lungul liniei de tuşă. 

– Nu loviţi mingea fără sa aveţi vreun scop, construiţi un atac din 
propria jumătate. 

– Dacă pierdeţi o minge, străduiţi-vă să o recuperaţi. 

– Evitaţi tacklingurile inutile, nu vă aruncaţi asupra 

adversarului care este în posesie. Aşteptaţi momentul în 

care îşi schimbă greutatea de pe un picior pe altul înainte 

să încercaţi deposedarea. 

– Nu  întoarceţi spatele niciodată unui atacant. 

– Împingeţi adversarii înspre linia de tuşă. 

– Urmăriţi cu grijă jocul, chiar dacă mingea este departe. 

– Un apărător bun nu se dă niciodată bătut. 

– Un portar bun trebuie să fie un bun comandant al zonei sale. 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Exemple de exerciţii şi 
jocuri 
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Metode de predare: 

Conţinutul fiecărei sesiuni de antrenament trebuie să fie 

centrat pe joc în sine. 

Toate propunerile pentru metode de predare, fie pentru 

începători, fie pentru perfecţionarea tehnicii jucătorilor, 

trebuie să reflecte realitatea jocului. 
 

Metodele principale 
sunt: 

– Exersarea: o metodă care constă în repetarea unei 

mişcări tehnice individuale/în echipă sau a unui 

comportament tactic.  Aceasta contribuie la munca 

analitică depusă de antrenor-educator deoarece el poate 

demonstra, observa şi corecta fiecare detaliu. În general, 

la exersare nu iau parte adversari sau iau parte doar 

adversari pasivi. 

– Situaţie de joc: aceasta este o metodă în care se foloseşte 

o situaţie de joc pe care antrenorul-educator doreşte să o 

corecteze, îmbunătăţească sau perfecţioneze. Îi oferă ocazia 

antrenorului-educator să dicteze numărul de repetari şi îi dă 

ocazia de a întrerupe jocul pentru a face ajustările necesare. 

– Jocuri în echipe mici: acesta reprezintă orice joc între două 

echipe mici, de acelaşi număr, pe un teren de mici dimensiuni. 

Este antrenamentul care este cel mai apropiat de un meci 

adevărat. 

– Joc condus: acesta este un joc condus de antrenorul-

educator care dă sfaturi şi recomandări şi se implică pentru 

a direcţiona concentrarea pe o problem anume. 

Urmează nişte exemple de exerciţii care pot fi folosite pentru 

o gamă largă de activităţi de fotbal grassroots. Dificultatea 

lor este de la o stea până la trei stele, depinzând de 

complexitatea exerciţiilor. Dificultatea acestor exerciţii ar 

trebui să crească gradual. Ar trebui să se ţină cont de 

vârstele jucătorilor, echipament, organizare, etc. Antrenorul-

educator ar trebui să ia în considerare şi circumstanţele 

individuale pentru a putea să folosească resursele cât mai bine 

şi pentru a se asigura că jucătorii vor executa exerciţiile 

corect. 

 
 

 
Clasificarea exerciţiilor 

– Jocuri introductive /ştafete /jocuri de coordonare 

(circuite) 

– Exerciţii tehnice 

– Jocuri de antrenament (1 v 2, 2 v 3, etc.) 

– Jocuri în echipe mici (1 v 1, 2 v 2, 3 v 3, etc.) 

 
 
 
 
 

Global –   Analitic – Global 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Exersare 

 
 
 
 
 

Situaţie 
de joc 

 
 

Jocuri 
în 
echipe 
mici 
 
 
 

Joc condus 
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Exerciţiu tehnic 1 Pase şi controlul mingii 
 

 
Exerciţiu 1                                                       Dificultate: 

– A pasează la B, B pasează la A (1, 2). 

1. Doar cu piciorul drept. 

2. Doar cu piciorul stâng. 

3. Mai întâi cu piciorul stâng, apoi cu dreptul, etc. 

– Jucătorul urmăreşte mingea până pe cealaltă parte. 

– Iesiţi în întâmpinarea mingii atunci când o primiţi şi 

controlaţi pasa. Variaţie: mişcaţi-vă (de lângă adversar) 

înainte să primiţi mingea. 

 
 
 
 
 
 

2 

C A B 
1 

 

 
 
 
 
 

Exerciţiu 2                                                       Dificultate: 

– A pasează la B, B pasează la A, mai întâi cu piciorul drept, 

apoi cu stângul, etc. (1). 

1. Controlaţi mingea câtre partea stângă şi ocoliţi conul 

utilizând piciorul drept (2). 

Pasaţi cu piciorul drept (3). 

 
 
 
 

 
3 

C A B 

2. Controlaţi mingea către partea dreaptă şi ocoliţi conul  

utilizând piciorul stâng. Pasaţi cu piciorul stâng.  1 2 

3. Mai întâi la stânga, apoi la dreapta, etc. 

– Jucătorul urmăreşte mingea până pe cealaltă parte. 

– Iesiţi în întâmpinarea mingii atunci când o primiţi şi 

controlaţi pasa. Variaţie: mişcaţi-vă (de lângă adversar) 

înainte să primiţi mingea. 
 

 
Exerciţiu 3                                                   Dificultate: 

– La fel ca Exerciţiul 2. 

– Jucători în locul conurilor. 

– Presiune uşoară în timpul controlului mingii, driblingului 

şi  pasei.  

 
 
 
 
 

3 

C  


A 
1 

2 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Organizare/material 

3 jucători (optim) sau mai mulţi 

1 minge (plus una de rezervă) 

2 conuri 

Durată maximă a exerciţiului: 6-8 
minute 

Puncte de antrenat 

Pasa cu interiorul piciorului, cu ambele picioare 

Iesiţi în întâmpinarea mingii când primiţi pase 

Mingea ţinută în faţa corpului 

Jucătorii de acelaşi nivel fac exerciţiul împreună 

Orientare  (lovitură de cap, căutarea 

jucătorilor cu privirea) 

Diferenţiere (pasă, control şi mişcare) 
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Exerciţiu tehnic 2 Şuturi (dificultate crescută) 
 

 
Exerciţiu 1                                                       Dificultate: 

– A pasează la B cu piciorul stâng (1). 

– B controlează mingea şi aleargă cu ea spre stânga, în 

direcţia lui A (2). 

– B ocoleşte conul cu mingea controlând cu piciorul stâng (3)  

şi apoi şuteaza cu piciorul  stâng (4). 

 
Apoi din cealaltă parte: 

– C pasează la D. 

– D controlează mingea şi aleargă cu ea spre dreapta, în 

direcţia lui C. 

– D ocoleşte conul controlând mingea cu piciorul drept şi şutează 

cu piciorul drept. 

 

 
 
 
 
 

4 
 
 
 

D 
A 

1  B 
C 

E   
2

 

3 

 
Exerciţiu 2 Dificultate: 

– La fel ca Exerciţiul 1. 

– A devine apărător (în drum spre cealaltă parte), mai întâi pasiv, 

apoi activ.  4 
 

 
A’ 

 

D 
A 

1  B 
C 

E   2 

3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Organizare/material 

5 jucători (optim) sau mai mulţi  

Mai multe mingi (2 copii, 1 minge) 

3 conuri 

Durată maximă a exerciţiului: 8-10minute 

Puncte de antrenat 

Pase şi şuturi cu interiorul piciorului, pe jos, cu  

ambele picioare. 

Mingea în faţa corpului. 

Jucătorii de acelaşi nivel fac exerciţiul împreună  

Orientare  (capul sus, privirea către jucător, direcţia 

poartă)  

Diferenţiere (pasă, şut,  control şi mişcare) 

Fentă în dribling  
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Exerciţiu tehnic 3 Pasă, control şi dribling 
 

 
Exerciţiu 1 Dificultate: 

– A pasează la B cu piciorul stâng (1). B 

– B primeşte mingea, o controlează şi merge cu ea către stânga (2) 

înainte să dribleze printre conuri.  2 

– B pasează cu piciorul drept la C (3). 
1 

– C primeşte mingea, o controlează şi merge cu ea către dreapta (4). 

– C pasează la A utilizând piciorul drept (5). 
5 

– A primeşte mingea,o controlează şi merge cu ea în partea dreaptă 

înainte să inceapă driblingul.  3 
A 

C 4 

 
 
 
 

Exerciţiu 2 Dificultate: 

– La fel ca Exerciţiul 1. 
B 

– B controlează mingea cu spatele la con şi ocoleşte conul 

pe partea dreaptă cu piciorul stâng. Apoi B începe să   2 

dribleze, etc.  
1 

– C controlează mingea cu spatele la con şi ocoleşte conul prin 

partea stângă controlând cu piciorul drept.. 
 

A 
 

C 
 
 
 
 
 

Exerciţiu 3 Dificultate: 

– La fel ca Exerciţiul 2. 

– Jucători în loc de conuri. 

– Presiune uşoară atunci când controlează mingea, driblează şi 

la pase.  B  



2 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Organizare/material 

3 jucători (optim) sau mai mulţi  

1 minge (plus una de rezervă) 

6 conuri 

Durată maximă a exerciţiului: 6-8 
minute 

Puncte  

de antrenat 

Pase cu interiorul piciorului, pe jos, cu ambele picioare 

Întâmpinaţi mingea atunci când controlaţi 

pasa 

Paşi mici în timpul driblingului 

Mingea în faţa corpului 

Corpul poziţionat între minge şi 
adversar 

Jucătorii de acelaşi nivel fac exerciţiul împreună 

Orientare  (capul sus, privirea către 

jucător) 

Diferenţiere (pasă, control şi mişcare) 
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Exerciţiu tehnic 4 Pase, control şi dribling 
 

 
Exerciţiu 1 Dificultate: 

– A începe să dribleze înconjurând conul. 

– A apoi pasează la B. 

– B întâmpină mingea, o controlează şi apoi driblează în  1 1 

direcţia lui C. 

– Dribling şi pase cu piciorul drept şi cel stâng.  
2
 

2 
 

A B B A 
 

C C 

 
 
 
 
 

Exerciţiu 2 Dificultate: 

– La fel ca Exerciţiul 1. 

– B controlează mingea cu spatele la con şi apoi înconjoară 

conul pe interior şi pe exterior. B începe apoi să dribleze, etc. 
1 

 
 
 

2 

A B 

C 

 
 
 

 
Exerciţiu 3 Dificultate: 

– La fel ca Exerciţiul 2. 

– Jucători în loc de conuri. 

– Uşoară presiune atunci când controlează mingea, driblează  1 

şi apoi pasează. 
 
 

2 
 

A B 

 
C 

 
 
 

 
Organizare/material 

3 jucători (optim) sau mai mulţi 

1 minge (plus una de rezervă) 

3 conuri 

Durată maximă a exerciţiului: 6-8 
minute 

Puncte  

de antrenat 

Pase cu interiorul piciorului, pe jos, cu ambele picioare 

Întâmpinaţi mingea atunci când controlaţi 

pasa 

Paşi mici în timpul driblingului 

Mingea în faţa corpului 

Corpul poziţionat între       
minge şi adversar 

Jucătorii de acelaşi nivel fac 

exerciţiul împreună  

Orientare  (capul sus, privirea 

către jucător) Diferenţiere (pasă, 

control şi mişcare) 
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Exerciţiul tehnic 5 Şutul (dificultate crescătoare) 
 

 
Exerciţiu 1 Dificultate: 

– A începe să dribleze în jurul conului cu piciorul drept (1).  
1 

 

– A apoi şutează cu piciorul drept (2). 

– B driblează cu dreptul în prin partea stângă şi înconjoară conul. 

– B apoi şutează cu piciorul stâng.  
3

 

2 
A B 

E 

C 
D

 
 

 
 
 
 
 

 Exerciţiu 2                                                  Dificultate: 

– A începe să dribleze cu piciorul drept înconjurând  conul 

(1). 

– A apoi pasează cu piciorul drept la B şi îi ia locul  

(2). 

– B întâmpină mingea şi pasează la A care este acum în poziţie 

(sau joacă un un-doi)  (3). 

– A controlează mingea şi se duce să şuteze 
 (4). 

– B ia o minge şi începe să dribleze. 

– etc. 

 

 
1 

 

 
 

2 
 

3 

A 4 B 
E 

C 
D

 

 

 
 
 
 

Exerciţiu 3                                                   Dificultate: 

– A pasează la (1). 

– A înconjoară conul alergând şi se poziţionează pentru B (2). 

– B pasează la A, în faţa lui sau la picior (3). 

– A controlează mingea şi se duce să şuteze (4). 

– B ia o minge şi o pasează lui C. 

– etc. 

 

 
 
 

2 
 

4 
3 

 

 
A 1 B 

E 

C 
D

 

 
 
 
 
 
 

Organiazare/material 

5 jucători (optim) sau mai mulţi 

Mai multe mingi 

3 conuri 

Durată maximă a exerciţiului: 8-10 
minute 

Puncte de antrenat 

Şut/pasă cu interiorul piciorului,pe jos,cu ambele picioare 

Paşi mici cu mingea şi către minge 

Mingea în faţa corpului 

Jucătorii de acelaşi nivel fac exerciţiul împreună 

Orientare  (capul sus, privirea către 

jucător) Diferenţiere (şutul) 
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4

 
 
 

Exerciţiul tehnic 6 Dribling, pase şi control 
 

 
Exerciţiul 1 Dificultate: 

– A începe să dribleze până inconjoară conul (1). 

– A apoi pasează la B cu piciorul drept (2). 

– B întâmpină mingea, o controlează spre dreapta apoi driblează  2 

către C (3). 

– B apoi pasează cu piciorul stâng la C.  

 
1 

3 
 

B 
A 

 

C 

 
 

Exerciţiul 2 Dificultate: 

– La fel ca Exerciţiul 1. 

– B primeşte mingea cu spatele la con (3) şi ocoleşte conul în  

sensul acelor de ceasornic  folosind piciorul stâng şi făcând 2 

paşi mici  (4). B apoi începe să dribleze (5). 

– Acelaşi procedeu şi pe cealaltă parte, dar invers acelor de  

ceasornic şi cu piciorul drept.  
5

 

1 

3 
4 

B 
A 

 

C 
 
 

Exerciţiul 3 Dificultate: 

– La fel ca Exerciţiul 1. 

– Jucători în locul conurilor. 

– Presiune uşoară atunci când controlează mingea, driblează  2 

şi pasează. 

 
5 

1 

3 

 B 
A 

C 
 

 
 

Organizare/material 

3 jucători (optim) sau mai mulţi 

1 minge (plus una de rezervă) 

9 conuri 

Durată maximă a exerciţiului: 6-8 
minute 

Puncte de antrenat 

Pase cu interiorul piciorului, pe jos, cu ambele picioare 

Întâmpinaţi mingea atunci când controlaţi pasa 

Paşi mici când driblaţi (ritmicizare) 

Mingea în faţa corpului 

Corpul între minge şi adversar 

Jucătorii de acelaşi nivel fac exerciţiul împreună 

Orientare  (capul sus,privirea către 

jucători) 

Diferenţiere (pasă, control şi mişcare) 
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Exerciţiul tehnic 7 Şutul (dificultate crescătoare) 
 

 
Exerciţiul 1 Dificultate: 

– A începe să dribleze printre conuri (1). 

– A şutează cu piciorul drept (2). 2 

– B începe să dribleze printre conuri  (3) apoi şutează cu 

piciorul stâng. 
 
 

1 
 

3 
 

A B 
 

D 
C 

 

 
Exerciţiul 2 Dificultate: 

– La fel ca Exerciţiul 1.  
– A driblează înconjurând un adversar în loc de con (2). 

2
 

 
 
 
 

1 

3 

 
A B D 

C 

 
 
 

Exerciţiul 3 Dificultate: 

– La fel ca Exerciţiul 2.  
– Atacatorul (A) joacă un un-doi cu portarul: A pasează 

2 
la portar, care pasează înapoi la atacator, 

care controlează mingea şi apoi şutează (3). 

– B începe să dribleze (4). 

 
1 3 

4 

 
A B D 

C 
 

 
 
 

Organizare/material 

5 jucători (optim) sau mai mulţi 

1 minge (plus una de rezervă) 

9 conuri 

Durată maximă a exerciţiului: 8-10 
minute 

Puncte de antrenat 

Şut cu interiorul piciorului, pe jos, cu ambele picioare 

Paşi mici atunci când driblaţi (ritmicizare)              

Mingea în faţa corpului 

Corpul între minge şi adversar 

Jucătorii de acelaşi nivel fac exerciţiul împreună 

Orientare  (capul sus,privirea spre 

poartă)  

Diferenţiere (şutul) 
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A

 
 
 

Exerciţiul tehnic 8 Dribling, pase şi control 
 

 
Exerciţiul 1 Dificultate: 

– Jucătorii A şi B încep să dribleze în jurul conurilor în 

acelaşi timp (1). 

– Apoi pasează la C şi D cu piciorul stâng, respectiv dreptul 

(2). 

– C şi D întâmpină mingea (3) şi driblează în jurul conurilor.  2 

– Unde este posibil, jucătorii ar trebui să pornească,  1 

să dribleze şi să paseze în acelaşi timp. 
A B 

C D 
 

 
 
 
 

Exerciţiul 2 Dificultate: 

– La fel ca Exerciţiul 1 dar cu două conuri adiţionale pe 

fiecare parte. 

 
 
 

2 

1 
 

A B 

C D 

 
 
 
 

Exerciţiul 3                                               Dificultate: 

– La fel ca exerciţiul 2, doar că în locul conurilor de  “start” 

sunt adversari.  

– Controlează mingea cu spatele la adversar, se întoarce pe 

interior şi aleargă (3). 

 
 
 
 
 
 
 

2 

1 
B 

 

 D 
C 3 

 
 
 
 

Organizare/material 

4 jucători (optim) sau mai mulţi 

2 mingii (plus una de rezervă) 

6-10 conuri 

Durată maximă a exerciţiului: 6-8 
minute 

Puncte de antrenat 

Pase cu interiorul piciorului, pe jos, cu ambele picioare 

Întâmpinaţi mingea când controlaţi pasa 

Paşi mici atunci când driblaţi (ritmicizare) 

Mingea în faţa corpului  
Corpul între minge şi adversar  

Jucătorii de acelaşi nivel fac exerciţiul împreună 

Orientare  (capul sus, privirea la jucători) 

Diferenţiere (pasă, control şi mişcare) 
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Exerciţiul tehnic 9 Dribling, pase şi control 
 

 
Exerciţiul 1 Dificultate: 

– A începe să dribleze în jurul conurilor (1). 

– A apoi şutează cu piciorul stâng (2). 

– B începe să dribleze în jurul conurilor (1). 

– B apoi şutează cu piciorul drept (2). 

– etc.  2 

1 
 

A B 
C D 
E 

 

 
 
 
 

Exerciţiul 2 Dificultate: –

– La fel ca Exerciţiul 1 dar cu două conuri adiţionale pe 

fiecare parte. 

 
 
 

2 

1 
B 

A 

C  D 
E 

 

 
 
 

Exerciţiul 3 Dificultate: 

– La fel ca Exerciţiul 2, dar executând un un-doi înainte de 

şut: A pasează la B (2), care dă o pasă înapoi la A (3), care 

controlează mingea şi şutează (4). 
 

 
2 

1 
4 

3 
A B 

C  D 

E 

 
 
 
 

Organizare/material 

6 jucători (optim) sau mai mulţi 

2 mingi (plus una de rezervă) 

6-10 conuri 

Durată maximă a exerciţiului: 8-10 
minute  

Puncte de antrenat 

Şutul/pasa cu interiorul piciorului, pe jos, ambele picioare   

Întâmpinaţi mingea când controlaţi pasa 

Paşi mici atunci când driblaţi (ritmicizare) 

Mingea în faţa corpului 

Jucătorii de acelaşi nivel fac exerciţiul împreună 

Orientare (capul sus, privirea la poartă)  

Diferenţiere (şutul) 
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Exerciţiul tehnic 10 Dribling, pase şi primire 
 

 
Exerciţiul 1 Dificultate: –

C 
– A începe să dribleze printre conuri (1). 
– A apoi pasează la B cu piciorul stâng (2). B întâmpină mingea,  B A 

o controlează (3) apoi driblează în direcţia lui C. 

– B pasează la C cu piciorul drept.  3 
1
 

 

 
2 

 
 
 
 
 
 

 
Exerciţiul 2 Dificultate: –

– La fel ca Exerciţiul 1.  C 

– A driblează în jurul unui adversar la sfârşitul slalomului  B A 

(2). Ţine corpul între minge şi adversar şi ţine mingea pe 

exterior cu piciorul stâng.  

Apoi pasează la B (3) etc.  1 

– Aceeaşi procedură pe cealaltă parte, dar folosind piciorul 

drept.  3 

 

 


2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Organizare/material 

3 jucători (optim)sau mai mulţi  

1 minge (plus una de rezervă) 

8 conuri 

Durată maximă a exerciţiului: 6-8 minute 

Puncte de antrenat 

Pase cu interiorul piciorului, pe jos, cu ambele picioare 

Întâmpinaţi mingea când controlaţi pasa 

Paşi mici atunci când driblaţi (ritmicizare) 

Mingea în faţa corpului 

Corpul între minge şi adversar 

Jucătorii de acelaşi nivel fac exerciţiul împreună 

Orientare  (capul sus, privirea la jucători) 

Diferenţiere (pase, control şi mişcare) 
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Exerciţiul tehnic 11 Şutul (dificultate crescătoare) 
 

 
Exerciţiul 1 Dificultate: 

– A începe să dribleze printre conuri (1). 
D B 

– A apoi pasează cu piciorul drept la B (2). 

– B controlează mingea şi apoi se duce să şuteze (3). 
3
 

 
Alergări: A la B, B la C, C la D, D la A ...  2 

 
 

1 

 
A 

C
 

 

 
 
 

Exerciţiul 2 Dificultate: 

– La fel ca Exerciţiul 1. 
D 

– B controlează mingea şi driblează în jurul conului din spatele  B 4 

său (3). Mingea este apoi controlată şi driblată cu piciorul  
3 

stâng. 

– A stă în calea lui B, pasiv sau activ (4). 2 

 
 

1 

 
A 

C
 

 

 
 
 

Exerciţiul 3 Dificultate: 

– La fel ca Exerciţiul 2.   D 
– B controlează mingea şi o driblează în jurul adversarului din  B 

spatele său (3). Mingea este apoi controlată şi driblată cu  
3 

piciorul stâng. 

2 

 
 

1 

 
A 

C
 

 
 
 
 

Organizare/material 

6 jucători (optim) sau mai mulţi 

Mai multe mingi 

7 conuri 

Durată maximă a exerciţiului: 8-10 
minute 

Puncte de antrenat 

Şutul cu interiorul piciorului, pe jos, cu ambele picioare 

Paşi mici atunci când driblaţi (ritmicizare) 

Mingea în faţa corpului 

Corpul între minge şi adversar 

Jucătorii de acelaşi nivel fac exerciţiul împreună 

Orientare  (capul sus, privirea spre 

poartă) 

Diferenţiere (şutul) 
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Formatul jocurilor 
 

 
1 v 1 / 2 v 2 

– Porţi mici (toate tipurile) 

– Fără portari/opţional rezerve 

 
3 v 3 / 4 v 4 (+ portar) 

– Porţi pentru copii 

– Opţional portari/cu rezerve 

 
Obiective 

– Driblinguri 1 v 1  

– Tranziţie rapidă de la atac la apărare (şi vice-versa) 
 
 
 

2 v 1 / 3 v 2 / 4 v 3 (+ portar) 

– Porţi de copii 

– Opţional portari/rezerve 

– Jucătorul extra este neutru (mereu în posesie) 

 
Obiective 

– Tranziţie rapidă de la apărare la atac (şi vice-versa) 

– Joc de echipă 
 
 
 
 
 
 
 

4 v 2 / 5 v 3 (+ portar) 

– Mărimea terenului depinde de numărul jucătorilor  

– Porţi pentru copii 

– Opţional portari/rezerve 

– Jucătorul extra este neutru (mereu în posesie) 

 
Obiective 

– Tranziţie rapidă de la apărare la atac (şi vice-versa) 

– Joc de echipă 

– Păstrarea posesiei 
 

 
 
 
 
 

Organizare/material 

Mărimea terenului depinde de numărul 

jucătorilor 

Porţi mici (toate tipurile)sau porţi pentru 

copii 

Conuri 

Maiouri de antrenament de 2-3 culori 

Durata jocului: 10-20 minute 

Cu cât sunt mai puţini jucători, cu atât este 
jocul mai scurt 

Puncte de antrenat 

Jucătorii de acelaşi nivel fac exerciţiul împreună 

Căutarea soluţiilor, decizii rapide 

Căutarea spaţiului liber, poziţionare pentru primit 

pase, scăpare de marcaj  

Crearea spaţiilor, închiderea spaţiilor 

Tranziţie rapidă de la apărare la atac (şi vice-versa) 

Prevenirea golurilor, recâştigarea rapidă a posesiei  

Înscrierea golurilor  

Joc de echipă, păstrarea posesiei(superioritate numerică) 
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Formatul jocurilor 
 

 
1 v 1 + 2 (6 jucători) / 2 v 2 + 2 (8 jucători) 

3 v 3 + 2 (10 jucători) 

 
– Fără porţi 

 

 
Terenul A: Pasă la jucătorul din afara terenului, 

pasă înapoi la jucătorul din teren 

Terenul B (variaţie): Pasă la jucătorul din afara terenului, 

Jucătorul din teren schimbă locul cu cel din afara 
terenului 

(jucătorul din afară intră cu mingea în teren) 

 

 
 

Teren A Teren B 

Obiective 

– Înţelegerea spaţiului şi lungimii terenului 
 
 

1 v 1 + 4 / 2 v 2 + 4 

– Fără porţi 

– Pasă la jucătorul neutru din afara terenului, pasă înapoi la cel din teren 

 
Obiectiv 

– Orientare pe orice parte 

– Schimbaţi de la 1 v 1 la 5 v 1  sau de la 2 v 2 la 6 v 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Organizare/material 

Mărimea terenului depinde de numărul 
jucătorilor 

Conuri 

Maiouri de antrenament de 2-3 culori 

Durata jocului: 10-20 minute 

Cu cât sunt mai puţini jucători, cu atât este 
jocul mai scurt 

Puncte de antrenat 

Jucătorii de acelaşi nivel fac exerciţiul împreună 

Căutarea soluţiilor, decizii rapide 

Folosirea corectă a tehnicii 

Joc de echipă, păstrarea posesiei (superioritate 

numerică) 

Orientare pe orice parte  
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Formatul jocurilor 
 
 
 

5 v 1 (stând pe loc) 

– Fără porţi 

– 5 jucători pe exterior,  1 jucător în mijloc 

– Jucătorii din exterior joacă mingea între ei; 

rămân pe exterior 

 
Obiective 

– Orientare pe toate părţile 

– Păstrarea posesiei 

– Deschiderea de spaţii 
 

 
 
 

5 v 1 (plecare de pe poziţie, alergare după minge) 

– Fără porţi 

– 5 jucători pe exterior,  1 jucător în mijloc 

– Jucătorii din exterior joacă mingea între ei şi aleargă după minge 

(părăsindu-şi poziţiile) 

 
Obiective 

– Orientare pe toate părţile 

– Păstrarea posesiei 

– Deschiderea de spaţii 

– Schimbarea de poziţii 
 

 
 

5 v 1 (plecare de pe poziţie, FĂRĂ alergare după minge) 

– Fără porţi 

– 5 jucători pe exterior,  1 jucător în mijloc 

– Jucătorii din exterior joacă mingea între ei; au posibilitatea de a  

pleca de pe poziţia lor dar nu au voie să alerge după minge 

 
Obiective 

– Orientare pe toate părţile 

– Păstrarea posesiei 

– Deschiderea de spaţii 

– Schimbarea de poziţii, alergare liberă 

– Toate poziţiile trebuie ocupate 
 
 
 
 

Organizare/material 

Mărimea terenului depinde de numărul 
jucătorilor 

Conuri 

Maiouri de antrenament de 2 culori 

Durata jocului: 10-20 minute 

Cu cât sunt mai puţini jucători, cu atât este 
jocul mai scurt 

Puncte de antrenat 

Jucătorii de acelaşi nivel fac exerciţiul împreună 
Căutarea soluţiilor, decizii rapide 

Căutarea spaţiului liber, poziţionare pentru primit pase, 
alergare liberă 

Menţinerea unei priviri de ansamblu a jocului 

Deschiderea de spaţii  

Joc de echipă, păstrarea posesiei (superioritate 
numerică) 



Examples of exercises and games  | Grassroots 93  

 

 

 

 
 
 

Formatul jocurilor 
 
 

2 v 2 / 3 v 3 (prin porţile din conuri) 

– Număr aleatoriu de porţi din conuri  (conuri/stâlpi) 

– Treceţi prin porţile din conuri 

 
Obiectiv 

– Recunoaşterea spaţiului şi alergarea liberă 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
3 v 3 / 4 v 4 (prin porţile din conuri) 

– Număr aleatoriu de porţi din conuri  (conuri/stâlpi) 

– Jucătorii trebuie să iasă la primire în porţile din conuri 

– Controlaţi mingea şi alergaţi cu ea înainte să pasaţi la urmatorul jucător dintr-o 

 poartă 

 
Obiectiv 

– Recunoaşterea spaţiului şi a poziţiilor libere, alergare liberă 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Organizare/material 

Mărimea terenului depinde de numărul 
jucătorilor 

Conuri, stâlpi pe post de porţi 

Maiouri de antrenament de 2 culori 

Durata jocului: 10-20 minute 

Cu cât sunt mai puţini jucători, cu atât este 
jocul mai scurt 

Puncte de antrenat 

Jucătorii de acelaşi nivel fac exerciţiul împreună 

Căutarea soluţiilor, decizii 

rapide 

Căutarea spaţiului liber 

(orientare) 

Poziţionare pentru primit pase, 

alergare liberă 

Folosirea corectă a tehnicii 
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Formatul jocurilor 
 

 
2 v 2 / 3 v 3 / 4 v 4 (cu o poartă din conuri) 

 

 
– Driblaţi prin poarta din conuri (laţime de cel puţin 5m), din oricare parte 

 
Obiective 

– Dribling în spaţiu restrâns 

– Căutare de soluţii 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 v 2 / 3 v 3 / 4 v 4 (cu o poartă din conuri) 
 

 
– Treceţi prin poarta din conuri din orice parte 

 
Obiective 

– Pase în spaţiu restrâns 

– Căutare de soluţii 

– Alergare liberă 
 
 
 
 
 
 
 

2 v 2 / 3 v 3 / 4 v 4 (cu o poartă din conuri) 
 

 
– Cu un portar neutru 

– Şutaţi prin poartă 

 
– Pentru jucători avansaţi: 

Pasaţi unui coechipier prin poartă 

 
Obiective 

– Şut (sau pasă) într-un spaţiu restrâns 

– Căutare de soluţii 
 
 
 

 
Organizare/material 

Mărimea terenului depinde de numărul 
jucătorilor 

Conuri, stâlpi pe post de porţi 

Maiouri de antrenament de 2-3 culori 

Durata jocului: 10-20 minute 

Cu cât sunt mai puţini jucători, cu atât este 
jocul mai scurt 

 

Puncte de antrenat 

Jucătorii de acelaşi nivel fac exerciţiul împreună 

Căutarea soluţiilor, decizii rapide 

Căutarea spaţiului liber 

(orientare) 

 Poziţionare pentru primit pase, 

alergare liberă 

Tranziţie rapidă de la apărare la atac (şi vice-versa) 

Prevenirea golurilor, recâştigarea rapidă a posesiei 

Înscrierea golurilor 

Folosirea corectă a tehnicii 
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Formatul jocurilor 
 

 
1 v 1 / 2 v 2 / 3 v 3 / 4 v 4 (cu linii de tuşă pe post de porţi din conuri) 

 

 
– Driblaţi peste liniile de tuşă (linie de tuşă – poartă din conuri) 

– Dacă mingea este trecută cu success peste o linie de tuşă-poartă, jocul 

continua automat in cealaltă direcţie (echipa care a reuşeşte aceasta, 

păstrează posesia) 

 
Obiective 

– Dribling în spaţiu deschis 

– Recunoaşterea lungimii şi spaţiului terenului (orientare) 
 
 
 
 

3 v 3 / 4 v 4 (cu linii de tuşă pe post de porţi din conuri) 
 

 
– Ambele echipe au câte un jucător în afara terenului 

– Pasaţi jucătorului din afara terenului prin linia de tuşă-poartă 

– Jucătorul din afară devine jucător în teren şi driblează până în teren 

– Acum echipele fac schimb de terenuri şi îşi schimbă jucătorul din afara terenului 

 
Obiective 

– Deschiderea de spaţii, închiderea de spaţii 

– Recuonoaşterea lungimii şi a spaţiului terenului (orientare) 

– Alergare liberă 

– Tranziţie rapidă 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Organizare/material 

Mărimea terenului depinde de numărul 
jucătorilor 

Conuri 

Maiouri de antrenament de 2 culori 

Durata jocului: 10-20 minute 

Cu cât sunt mai puţini jucători, cu atât este 
jocul mai scurt 

Puncte de antrenat 

Jucătorii de acelaşi nivel fac exerciţiul împreună 

Căutarea soluţiilor, decizii rapide 

Căutarea spaţiului liber 

Poziţionare pentru primit pase, alergare liberă 

Tranziţie rapidă de la apărare la atac (şi vice-versa) 

Folosirea corectă a tehnicii 
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Game formats 
 

 
1 v 1 + 2 / 2 v 2 + 2 / 3 v 3 + 2 / 4 v 4 + 2 (pe zone) 

– 2 porţi cu portari 

– Doi jucători din fiecare echipă în afara terenului în zona de atac 

– Variaţie: jucătorii din afara terenului sunt în zona defensivă 

– Jucătorii fac schimb de poziţii când pasează la jucătorul din 

afară, cel din afară devenind jucător de teren 

– Jucătorii nu fac schimb de poziţii când portarul joacă mingea cu jucătorul 

din afara terenului 

 
Obiective 

– Jocul pe flancuri 

– Recunoaşterea spaţiului liber 
 

 
2 v 2 + 2 / 3 v 3 + 2 / 4 v 4 + 2 (pe zone) 

– 2 porţi cu portari 

– Doi jucători din fiecare echipă în afara terenului în zona de atac 

sau de apărare 

– Portarul poate fi schimbat şi el 

– Atacatorul driblează înspre zona de ofensivă şi nu poate fi atacat de către 

apărător (1 v 1 cu portarul) 

– Jucătorii fac schimb de poziţii când pasează la jucătorul din 

afară. Cel din afară devine jucător de teren. 

– Jucătorii nu fac schimb de poziţii când portarul joacă mingea cu un jucător 

din afara terenului 

 
Obiective 

– Jocul pe flancuri 

– Când se face schimb cu portarul: reocupaţi zona defensivă rămasă liberă 

– Recunoaşterea spaţiului liber 

– Lăsaţi destul timp pentru şuturi reuşite la poartă (1 v 1 cu portarul) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Organizare/material 

Mărimea terenului depinde de numărul 
jucătorilor 

Porţi mici 

Conuri 

Maiouri de antrenament în 2 culori 

Durata jocului: 15-20 minute 

Cu cât sunt mai puţini jucători, cu atât este 
jocul mai scurt 

Puncte de antrenat 

Jucătorii de acelaşi nivel fac exerciţiul împreună 

Căutarea soluţiilor, decizii rapide 

Tranziţie rapidă de la apărare la atac 

Orientare pe ambele părţi 

Încercaţi atacul pe flancuri 

Înscrieţi goluri 
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Formatul jocurilor 
 
 

2 v 2 / 3 v 3 / 4 v 4 (pe zone) – zonă de şutat 

– 2 porţi cu portari 

– Un jucător din fiecare echipă este liber în zona de atac 

– Jucătorul din zona de atac primeşte mingea din zona de mijloc 

– Atacatorul şutează la poartă 

– Mijlocaşul care a pasat atacatorului devine apoi atacator 

 
Obiective 

– Recunoaşterea şi creerea spaţiilor 

– Lăsaţi destul timp pentru şuturi reuşite la poartă (1 v 1 cu portarul) 
 
 
 

2 v 2 / 3 v 3 / 4 v 4 (pe zone) – zonă de şutat 

– 2 porţi cu portari 

– Un jucător din fiecare echipă este liber în zona de atac 

– Un mijlocaş execută un un-doi cu jucătorul din zona de atac. 

 Apoi şutează la poartă. 

 
Obiective 

– Recunoaşterea şi creerea spaţiilor 

– Crearea superiorităţii numerice în zona de şutat 

– Lăsaţi destul timp pentru şuturi reuşite la poartă (2 v 1; 2 atacatori 

împotriva portarului) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Organizare/material 

Mărimea terenului depinde de numărul 

Porţi mici 

Conuri 

Maiouri de antrenament în 2 culori 

Durata jocului: 15-20 minute 

Cu cât sunt mai puţini jucători, cu atât este 
jocul mai scurt 

Rotaţia poziţiilor 

Puncte de antrenat 

Jucătorii de acelaşi nivel fac exerciţiul împreună 

Căutarea soluţiilor, decizii rapide  

Tranziţie rapidă de la apărare la atac (şi vice-versa) 

Căutarea cu privirea a atacantului 

Recunoaşterea şi creerea spaţiilor 

Înscrierea de goluri
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ANEXA E., FOTBALUL DE STRADĂ 
 

 
Mulţi dintre fotbaliştii de top au declarat că şi-au dezvoltat 

tehnica de bază jucând fotbal de stradă. Creativitatea şi 

sentimentul de libertate al fotbalului de stradă ar trebui să fie 

incluse în programul de fotbal grassroots. De fapt, fotbalul 

de stradă, futsal-ul şi fotbalul pe plajă pot fi unele dintre 

activităţile de la un festival grassroots. Numeroase studii 

ştiinţifice au relevat că jucătorii profesionişti au petrecut 

extraordinar de multe ore în copilărie jucând fotbal de stradă 

sau practicând fotbal fără vreo îndrumare. Timpul cât mai 

mare petrecut în contact cu mingea sporeşte şansele de 

deprindere indirectă a ablilităţilor. Acest tip de mediu dă 

jucătorilor şansa de a învăţa prin educare împreună,  

ceea ce reprezintă învăţarea prin copierea mişcărilor sau prin 

provocarea colegilor de joacă. Într-un program grassroots, 

mini-jocurile de fotbal de stradă pot fi folosite ca o activitate 

sau un seminar într-un festival. Antrenorii pot prezenta fotbalul 

de stradă ca un fel de “temă pentru acasă”, prin care copiii să 

fie stimulaţi să joace acasă cu părinţii, fraţii sau surorile.  

Evident, urbanizarea reduce oportunităţile copiilor de a juca 

fotbal de stradă într-un mediu sigur, dar bucuria şi autonomia 

din practicarea acestuia pot forma copiii ca fiind mai active şi 

mai sociabili cu prietenii din apropiere, din cartier, în loc să 

stea închişi într-un apartament jucând jocuri video. 

 

 
 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fédération Internationale de Football  Association 
FIFA-Strasse 20    P.O. Box   8044 Zurich    Switzerland 

Tel.: +41-(0)43-222 7777  Fax: +41-(0)43-222 7878     www.FIFA.com 


