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LEGENDA

------- » Miscarea jucdtorului fara minge
NN\ Miscarea jucdtorului cu minge
— » Traiectoria mingii (din pasa sau sut)
A Antrenor
A,B,C,D Jucatori
Al, A2 Pozitiile jucatorilor A

Masculin si feminin
De-a lungul acestui manual, se foloseste genul masculin pentru
antrenori, jucdtori etc., acest procedeu se foloseste pentru

simplificarea textului, dar este valabil pentru ambele sexe.



Filosofia fotbalului

“grassroots”
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in punerea in 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 numar cat mai mare de oameni sansa de a
descoperi fotbalul. Cel mai bun mod de a atrage noi
jucatori in acest sport este de a le oferi acces la fotbal in
mediul lor indiferent de varsta, sex, conditie fizica,

culoare a pielii, religie sau etnie.

Fotbalul Grassroots este fotbalul pentru toti.

Programul FIFA “Grassroots” este conceput pentru baieti si fete cu vérste
cuprinse intre 6 si 12 ani si se pune in aplicare prin initiative ale scolilor,
comunitatii si ale cluburilor.

Obiectivul principal al programului este de a aduce impreuna

cat mai multi oameni prin intermediul fotbalului.

Programul Grassroots sustine schimburile si

impartasirea de valori morale si bineinteles, promoveaza placerea
de a practica minunatul nostru sport.

Pentru unii oameni, fotbalul grassroots reprezintd un mod de a
desfasura activitati recreationale, in timp ce pentru altii
inseamna practicarea organizata a acestui sport, avand
antrenamente si meciuri, in cadrul scolii sau al unui club.
Desigur, nu toti tinerii jucatori vor ajunge viitoare vedete si nu
toti au abilitatile necesare pentru a deveni jucdtori profesionisti,
asadar sesiunile de antrenament intensive si tacticile complicate

nu sunt adecvate.

Jocul este cel mai bun mod de a invata.
fnainte de toate, tinerii ar trebui sa se
distreze.

Elementele esentiale ale fotbalului grassroots sunt
relatiile intre oameni, spiritul de echipa si

distractia.




Conceptul de invatare prin joc sub indrumarea unui
antrenor-educator este o abordare conceputa in scopul de a
capta antentia tineretului si a crea un proces de conexiune cu
viitorul. Antrenorul-educator trebuie sa fie dinamic, clar,
pasionat, sd aiba putere de motivare si trebuie sa respecte
mereu caracteristicile fizice, fiziologice si psihologice ale

copiilor.
Copiii nu sunt doar adulti in miniatura.
Fotbalul reprezinta activitatea recreationald a unui numar

incomensurabil de copii din toata lumea. Este un instrument

exceptional pentru integrarea sociala si un excelent mod de

exprimare. Programul FIFA Grassroots ofera tuturor sansa de a

juca fotbal, fard discriminari sau fara nevoia de proiecte majore

de infrastructura.
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Programul FIFA poate veni in sprijinul initiativelor
confederatiilor sau ale asociatiilor de membri care desfasoara
deja programe de tipul grassroots.

Programul FIFA Grassroots a fost conceput intr-o stransé colaborare cu
asociatiile de membri si implica toate organismele din domeniul educatiei
(guverne, ONG-uri (Organizatii non-guvernamentale), comunitati, scoli

etc. )

Fotbalul Grassroots este fotbalul facut pentru

oricine, jucat de catre oricine, oriunde.




Antrenorul-educator
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“Tinerii prefera mai degraba sa fie stimulati, decat
IIlStI'lll'gl” Johann Wolfgang von Goethe




Interesul antrenorului-educator trebuie sa se centreze pe

copil. Obiectivul principal, esential al antrenorului-educator
este de a asigura dezvoltarea copilului pe plan sportiv, social,
psihologic si educational.

Antrenorul-educator cunoaste jocul si cunoaste jucatorii.
Desigur, antrenorul-educator nu va sti absolut totul, chiar si in
domeniul lui/ei. Orisicum, antrenorul-educator va trebui sa aiba
o foarte buna intelegere a mesajelor care trebuie communicate
copiilor.

Victoriile si infrangerile nu valoreaza nimic in comparatie

cu ceea ce poate fi invatat din fotbal, respectiv valori

morale, umane si sociale.

Fotbalul este un ajutor vital in formarea viitorilor cetateni si
in facilitarea integrarii tinerilor in societate.

Fotbalul poate un mijloc minunat prin care sa se transmita
valori morale ca respectul, solidaritatea, ajutorul reciproc,

impartagirea etc.

Misiunea antrenorului-educator, sau se poate numi
chiar vocatia, este de a impartasi, a darui, a comunica
si a interactiona cu ceilalti, in acelasi timp bucurandu-

se de acestea.

“Natura a decretat ca
inainte de a fi adulti,
copiii trebuie sa fie
copil. Dacd se incearca
modificarea in orice mod a
acestel ordini a naturi,
acestia vor ajunge adulti
prematur insa nu vor avea

substanta si nici putere.”

Jean-Jacques Rousseau
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Misiunea educationala a antrenorului-educator este in special de
a transmite cunostinte si abilitati sociale. Pentru a reusi acestea,
antrenorul-educator trebuie sa cunoasca copilul, sa ii
inteleaga caracteristicile si sa tind cont de varsta si abilitatile
ei/lui. Pe scurt, antrenorul-educator trebuie sa predea prin
incurajari si realizari.

Joaca este principala activitate a copiilor. Joaca este o nevoie
esentiald, din nastere a copiilor. Asadar, principalul obiectiv al
fotbalului grassroots este de a prezenta copiilor fotbalul si
initierea lor in practicarea fotbalului prin joaca.

Fotbalul jucat in echipe mici, pe terenuri mici, satisface aceste
doud nevoi. Pe terenuri de mici dimensiuni, care sunt mai utile
pentru capacitatile lor psihologice, tinerii fotbalisti au mai multe
atingeri de minge si invata sa controleze si si foloseascd mai
bine mingea.

Misiunea antrenorului-educator este de a promova invatatul prin
joaca. Jocul este un mod distractiv pentru copii de a invata.
Joaca este un mod excelent de a dezvolta capacitatile psiho-
motrice si de a permite copiilor sa se relaxeze si sa depaseasca
anxietatea. Incurajeaza copiii si preia initiativa si si-si asume
riscuri si totodatd incurajeaza inventivitatea.

Pur si simplu bucuria de a juca fotbal impreuna si apecierea acestui
moment impreuna.

. MY GAME IS
FAIR PLAY
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... accentueaza
notiunea de joaca si
organizeaza numeroase
meciuri de mici
dimensiuni.

...este responsabil
cu siguranta si
acordarea primului
ajutor.

... abordeaza toate
aspectele jocului.

... preia toate indatoririle
educationale.

... utilizeaza activitati

pentru a instrui si
antrena copiii.

Antrenorul-
educator...

. pastreaza contactul cu

familia si/sau scoala
tanarului.

...ofera instructiuni
adaptate la nivelul
copiilor.

...ajuta tinerii sa se
maturizeze, sa devina
barbati/femei.

... indruma copiii si are rolul
de model si exemplu.

... asculta tinerii.




Profilul unui antrenor-educator

Vocatia antrenorului-educator, in rolul sdu de a antrena, este de

a prezenta tuturor fetelor si baietilor doritori de a descoperi

bucuria fotbalului, acest sport si de a i initia in practicarea

acestuia.

In atingerea obiectivelor asociate cu rolul sdu de antrenor,

misiunea sa 1n “scoala de fotbal” va fi indeplinirea urmatoarelor

indatoriri:

— sa primeasca toti tinerii jucatori incepand cu varsta de 6 ani
fara selectie;

— sd promoveze o educatie sportiva bazata pe respect si fair-play
de la o varsta cat mai frageda;

— sa incurajeze mentalitatea bazata pe bucuria de a juca si

dorinta de performa.
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Nefiind un expert, antrenorul-educator trebuie s aiba o

anumita baza de cunostinte:

Cunostinte despre copii:
— Trasaturi generale de dezvoltare la diferite varste

— Relatii interumane, comportament, comunicare si limbaj

Abilitati pedagogice si organizationale
— Metodele de predare

— Organizarea unei sesiuni de fotbal

— Organizarea unui turneu

— Organizarea unui festival

Cunostinte de baza despre fotbal:
— Jocuri intre echipe cu numar mic de jucatori
— Jocuri/exercitii de fotbal

—Predarea tehnicilor de baza ale fotbalului

17
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Antrenorul-educator...

Cunostinte despre copii Cunostinte de baza despre fotbal
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Abilitati pedagogice si organizatorice




Cinci idei fundamentale pentru practicarea cu success a
fotbalului
Scoala de fotbal este un loc unde copiii trebuie sa fie fericiti si

sa se simtd apreciati:

1. Sentimentul de siguranta
Protejarea copiilor de daune emotionale si lovituri. Daca un
copil nu se simte in siguranta ii va fi greu sa fie fericit si sa se

bucure de activitati.

2. Sentimentul de a fi primiti cu caldura

Sentimentul de a fi bine-primit, indiferent de varsta, sexul,
nivelul tehnic, fizic, cultura sau limbajul copilului. Fotbalul
este un mediu in care nu trebuie sa existe niciun fel de

discriminare.

3. Sentimentul de a fi un “jucator bun”
Fiecare copil trebuie si se simtd capabil. in spiritul acestui lucru,
copiii trebuie sa fie mereu incurajati, accentuandu-se punctele

puternice si nu cele slabe.

4. Sentimentul de apartenenta la grup
Apartenenta la un grup si sentimentul de acceptare din partea

echipei este esential pentru copii.

5. Sentimentul de a se simti importanti
Copiii au nevoie ca reusitele lor sa fie recunoscute. Ei trebuie

incurajati sa fie cat mai creativi si expresivi.

SARCINILE antrenorului-educator...
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Parteneriatul cu parintii

Antrenorul-educator ar trebui sa stabileasca un parteneriat bazat

pe respect cu parintii jucatorilor. infunctie de cultura familiilor

din comunitatea unde se desfasoara programul grassroots,
parintii uneori pot exagera in legatura cu performantele copiilor
lor, iar in alte situatii pot fi veni chiar in ajutorul
antrenorului-educator, de exemplu, dind o mana de ajutor
cu transportul si intretinerea echipamentului.

Una dintre indatoririle antrenorului-educator este de a
dezvolta o relatie buna cu familiile. Mai jos sunt niste

sfaturi utile pentru antrenorii-educatori in relatia lor cu

parintii:

— La inceputul sezonului sau la inceperea unui eveniment cum ar
fi un festival sau un turneu, asigurati-va ca ii informati pe
parinti pe scurt despre participarea in cadrul acestuia si o
succinta prezentare a principiilor educationale ale programului
grassroots.

— Asigurati-va ca intelegeti si luati in considerare cultura
locala a familiilor din comunitatea in care se desfasoara
programul.

Un antrenor-educator ar trebui sa tina cont de traditiile
specifice, convingerile si comportamentul familiilor.

— Sa aiba conversatii individuale cu parintii si sa le ofere
reactii favorabile in legatura cu dezvoltarea copilului lor
si a comportamentului.

— Nu uitati ca parintii pot avea cunostinte care va pot ajuta in
initiativele de strangere de fonduri sau chiar si cu sponsorii

locali.

Comportament care trebuie evitat
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— Antrenorul-educator poate organiza lecturi educationale si
intalniri cu parintii pentru a discuta subiecte importante in
legatura cu copiii acestora, cum ar fi nutritia, prevenirea
accidentarilor, igiena personald, educatie despre sanatate si

sprijin moral in sport.

Dupa cum este precizat in regulamentul de conduita, este
necesar ca antrenorii-educatori sa conlucreze cu parintii pentru
a asigura un mediu binevoitor si bundstare in cadrul

programului grassroots.

Regulamentul de conduita

Antrenorul-educator are o importanta decisiva asupra tinerilor
jucatori implicati in fotbalul grassroots. Faptul cé antrenorul-
educator petrece foarte mult timp cu copiii, doar prin prezenta,
comportamentul si conduita sa va afecta inevitabil atitudinea si
conduita copiilor. Din acest motiv, antrenorul-educator trebuie
sa aibd mereu o atitudine pozitiva si sd transmita un
comportament exemplar tuturor participantilor, atat pe partea

fizica cat si pe partea sociald si in relatiile emotionale.

Antrenorul-educator nu trebuie sa fie perceput doar ca un

expert si organizator al fotbalului, pe langa acestea trebuie sa

aiba si calitatile de ghid, educator si exemplu demn de urmat.

Regulamentul pentru copii
— Sd se joace pentru a se distra si nu doar pentru
satisfacerea parintilor sau a antrenorilor.

— Sa se bucure de fotbal, sa se dezvolte si sa evolueze prin
fotbal.

— Sa Invete si sa respecte regulile jocului si regulile grupului.

— Sd se integreze in colectiv si sa fie buni coechipieri.

— Sa 1si respecte adversarii.

— Sa accepte deciziile luate de arbitri si de
antrenorii-educatori.

—Sa practice jocul fair play in orice circumstante.

Regulamentul parintilor
— Sa tina minte ca acesti copii joaca pentru bucuria lor,

nu pentru cea a parintilor.

— Incurajati, nu fortati sau obligati.

— Incurajati copiii sd respecte mereu Regulile Jocului.

— Nu pedepsiti niciodata un copil pentru o greseala tehnica sau
pentru pierderea unui meci.

— Tineti minte, copiii invata din exemple.

— Incurajati ambele echipe.

— Felicitati ambele echipe, fara sa tineti cont de rezultatul
meciului.

— Contribuiti la eradicarea tuturor abuzurilor fizice si
verbale din fotbal.

— Respectati deciziile antrenorilor-educatori si ale arbitrilor si
invatati copiii sa faca acelasi lucru.

— Sustineti, incurajati si ajutati voluntarii, antrenorii-educatori,
organizatorii si oficialii in munca lor. Fara acestia, copiii nu ar
mai avea sansa de a juca fotbal.

— Asigurati ca jocul s fie fair play in orice circumstante.

Regulamentul arbitrilor

— Atentie la faptul ca arbitrarea unui meci de copii este
complet diferita de arbitrarea unui meci de adulti.

— Protejati copiii.

— Puneti accentual mai mult pe spiritul jocului decat pe erori.

— Nu interveniti in mod excesiv intr-un meci.

— Permiteti copiilor sa joace.

— Explicati copiilor in ce mod au incalcat Regulile
Jocului.

— Daca un jucator face o greseala in repunerea mingii in joc,
ajutati-1 sa repete repunerea mingii in joc si explicati-i unde a
gresit.

— A nu se tolera limbajul neadecvat.

— Ramaneti consecvent, obiectiv si politicos atunci cand
indicati ce a fost incélcat din Regulile Jocului.

— Trebuie s aveti o atitudine explicativa in arbitraj;
clarificati orice nerespectare a Regulilor Jocului.

— Arbitrati intr-o maniera pozitiva cu buna-dispozitie.

— Asigurati ca jocul s fie fair play in orice circumstanta.

— Rugati copiii sa-si strdnga mana inainte si dupa meci.

“Parinti1 buni is1 ajuta copiii sa devina jucatori buni;
parintu1 extraordinari is1 ajuta copiii sa devina oament

extraordinari.” pietmar samuiski



Voluntariat

Voluntarii ar trebui sa cunoasca si ei principiile programului
grassroots.

Cu cat stiu mai multe despre partea educationald a acestui
proiect, cu atat vor putea sa ajute mai bine jucatorii, antrenorii-

educatori si parintii.

Munca voluntara reprezinta un aspect foarte important in
dezvoltarea fotbalului grassroots si asociatiile de membri ar
trebui sd 1si dea silinta in a scopul de a recruta voluntari
pentru a ajuta in proiecte. Voluntarii pot proveni din randul
parintilor, profesorilor sau chiar al liderilor comunitatii.
Chiar si daca voluntarii nu au un rol formal in structura
asociatiilor de membri, participarea lor poate fi decisiva
pentru succesul fotbalului grassroots din acea tara.

Unii voluntari se vor bucura ajutand cu chestiunile
administrative, in timp ce altii preferd sa organizeze turnee si
festivaluri sau pur si simplu sa ajute cu aranjamentele necesare

pentru transportul copiilor.

Siguranta si prevenirea accidentelor -

Zece sarcini importante pentru antrenorii-educatori

1. Sa asigure conditii de siguranta

Facilitatile si echipamentul sportiv trebuie sd poata fi folosite
in conditii de siguranta de cdtre copii si ceilalti participanti.
Conditiile meteorologice nefavorabile trebuie luate in

considerare pentru orice activitati de fotbal grassroots.

2. Facilitati si echipamente sigure, potrivite copiilor
Regulamentele si standardele existente in legatura cu
echipamentul trebuie respectate. Tot echipamentul si
facilitatile trebuie mentinute in parametri optimi de
utilizare si trebuie sa fie potrivite pentru categoria de

jucdtori participanti (ex.: mingi de marimea 4).

3. Planificarea activitatilor

Sesiunile de fotbal care nu sunt planificate corespunzator pot
rezulta in accidentari. Procedeele tehnice trebuie sa fie
predate in mod progresiv, in mod special cele care implica

potential risc (ex.: loviturile de cap sau deposedarile).

4. Sa monitorizeze jucatorii accidentati sau
incapacitati temporar
Jucatorii accidentati sau incapacitati temporar trebuie sa fie

scutiti de exercitiile in care se pot accidenta mai rau.
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5. Jocul se va desfasura pe categorii care nu {in doar
de varsta

Initial copiii vor face parte din grupuri mixte, care includ si tineri
jucatori talentati doar ca nu se va lua in considerare numai
varsta, ci si indltimea, greutatea si maturitatea. Se va tine cont si

de experienta si abilitati.

6. Informati copiii si parintii de riscurile inerente
sportului

Riscurile asociate cu fotbalul pot fi legal acceptate de catre copii
—sau de catre parinti/tutori- daca sunt constienti de ele, le inteleg

si le accepta.

7. Activitati atent monitorizate
Mediul in care se desfasoara antrenamentul trebuie monitorizat
corespunzator pentru a se asigura ca este un mediu cat de sigur

este cu putinta.

8. Cunoasterea acordarii primului ajutor
Antrenorii-educatori trebuie sa aiba cunostinte de baza ale
acordarii primului ajutor §i aceste cunostinte trebuie actualizate
mereu. Trebuie sa se asigure disponibilitatea de asistenta
medicala in timpul desfasurarii de activitati oranizate si nu
trebuie sa se intample nimic care ar putea agrava o

accidentare.

9. Stabiliti reguli clare pentru activitati si despre
cum trebuie sa fie urmate

Trebuie intocmite reguli clare, scrise si distribuite inainte de
orice activitate, descriindu-se cum functioneaza si care este

comportamentul dorit.

10. Strangeti informatii esentiale despre sanatatea
copiilor

Antrenorii-educatori trebuie sa aiba cunostinte de baza
despre sanatatea copiilor si despre potentialele riscuri,
astfel incat sa poata lua cele mai bune decizii in cazul in
care se vor intdmpina probleme in timpul unei sesiuni de
antrenament.

Principala misiune a antrenorilor-educatori este sa asigure
protectia copiilor, nu doar pentru binele participantilor ci
si pentru linistea parintilor. Avand in vedere numarul mare
de copii, atat baieti cat si fete, care iau parte la aceste
activitati fotbalistice, protejarea acestora este prioritara.
Nimeni nu trebuie sa raimana nesupravegheat. Daca sunt
indeplinite in mod corect, procedeele pentru asigurarea
protectiei copiilor le vor permite in continuare sa se bucure

de jocul de fotbal.



Caracteristicile copiilor
s1 abordarea educationala
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Scoala de fotbal este totodata si scoala de viata.

Pe masura ce cresc, copiii trec prin diferite etape. Copiii au
nevoi si comportamente diferite; nu se dezvolta toti in acelasi
mod. Din acest motiv, este important sa se dea atentie
trasaturilor specifice si prioritatilor acestor etape ale copilariei
si ale adolescentei, ludndu-se in considerare aspectele fizice,
fiziologice si psihologice. Antrenorul-educator trebuie sa
inteleagd cd un tanar nu este un adult in miniatura. Etapele de
crestere si dezvoltare ale copilului trebuie luate in considerare
pentru a se asigura cea mai buna abordare posibila. Este
responsabilitatea antrenorului-educator de a fi atent la aceste
puncte esentiale si de a raspunde in mod corespunzator
fiecarui caz individual. Este important de luat in considerare
nivelul dezvoltarii fizice al fiecarui tanar jucator si sa se faca

distinctia intre varsta reala si cea fizica.

De asemenea, unii copii incep sa joace fotbal dupa varsta de
6-8 ani, lucru constatat de fapt la majoritatea copiilor. De
aceea este important pentru un antrenor-educator sa respecte
nivelul copilului si sd aibd o abordare pozitivd care sa

incurajeze invatatul.

Antrenorul-educator supravegheaza copii jucand
fotbal; antrenorul-educator nu antreneaza fotbalisti.

Abordarea
pedagogica

1. Pregatirea sesiunii
— Notite scrise
— Cunostinte generale despre fotbal

— Stabilirea de obiective care trebuie
atinse

— Alegerea exercitiilor, adaptate capacitatii copiilor
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— Pregatirea locului de desfasurare si a orarului
exercitiilor
— Adaptarea instructiunilor avand in vedere nivelul copiilor
— Dezvoltarea graduald a exercitiilor, considerand si nivelul
copiilor
— Repetarea si memorarea situatiilor de catre copii

— Evaluarea exercitiilor si a progresului facut de copii

2. Organizarea sesiunii

— Aranjarea locului pentru joc, asigurand un spatiu propice
jocului

— Echipament pentru predare, trusa de prim ajutor

— Organizarea exercitiilor si a jocurilor: distribuirea maiourilor
de antrenament, migcarea si rotatia jucatorilor, etc.

— Organizarea echipelor. Este important ca echipele sa fie
echilibrate atunci cand joaca unii impotriva altora pentru a
face in asa fel incat copiii sa ramana motivati.

— Nivelul jucatorilor

— Trasaturile fizice ale jucatorilor

— Diversitate, adaptarea regulilor daca este necesar

— Dezvoltarea progresiva a exercitiilor si a jocurilor

— Duratia si repetitia exercitiilor

— Pauze de odihna, lichide pentru copii

3. Motivarea sesiunii

— Explicatii simple, necomplicate ale obiectivelor sesiunii

— Prezentarea continutului

— Organizarea echipelor si/sau a echipelor in

seminarii

— Pregatirea exercitiilor
— Pozitionarea jucdtorilor
— Efectuarea demonstrativa a exercitiului

— Indeplinirea exercitiului, cronometrarea timpului in care a
fost indeplinit

— Exercitii $i motivare
— Invatarea prin incurajare

— Monitorizarea intelegerii exercitiilor si a calitatii

implementarii

— Corectarea individuala si/sau colectiva a exercitiilor

— Control continuu al programului si a zonei desemnate

— Straduinta pentru o calitate tehnica mai buna

— Jocuri si motivare

— Invatarea prin incurajare

— Lasarea jocului sa fie cursiv, frecventd scazuta a intreruperilor
— Incurajarea initiativei individuale

— Promovarea creativitatii

— Mentinerea echilibrului tehnic intre echipe

4. Incheierea sesiunii

— Aducerea copiilor inapoi impreuna si calmarea lor
— Evaluare, discutii, recomandari

— O introducere pentru urmatoarea sesiune

— Punerea echipamentului inapoi la depozitare

— Supravegherea plecarii copiilor
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Etape de dezvoltare si caracteristici

Copii cu varstele intre 6 si 8 ani — Sesiune

Jocuri in echipe mici

Alternarea jocurilor,
jocuri introductive §i
exercitii

Caracteristicile copiilor

Bucuria de a juca
fotbal

Dezvoltarea
rapida

Concentrarea
limitata

Imitarea

Joaca pentru

sine

Tehnici de baza

Jocuri intro-
ductive

Echipe echilibratd

The coach-educator’s role

Demonstratie
Supervizeaza,
sustine si

motiveaza

Interventii
limitate

incurajare

Limbaj simplu si
expresiv




The characteristics of children and the educational approach | Grassroots 27

Caracteristicile copiilor Continutul antrenamentului

Rolul antrenorului-educator
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Etape de dezvoltare si caracteristici

Copii cu varstele de 9 si 10 ani — Sesiune

Alternarea meciurilor,
jocurilor, exercitiilor

Echipe echilibrafe

Caracteristicile copiilor

Memorie vizuala

Coordonare
imbunatatita

Viteza si
rezistenta mai
bune

Pofta de a invata
Spirit de grup

Abilitati de discutii

Incredere in sine

Bazele
fotbalului

Jocuri in
echipe mici

Viteza,energie,
reactii,

coordonare

Rolul antrenorului-educator

Metodologie,
tehnici de
predare

Abilitati de
conducator

Organizare,
comunicare
Spirit de
echipa
incurajare

Demonstratie,
corectare

Cunostinte
despre fotbal




The characteristics of children and the educational approach | Grassroots 29

Caracteristicile copiilor Continutul antrenamentului

. ..

Rolul antrenorului-educator
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Etape de dezvoltare si caracteristici

Copii de varstele 11-12 ani — Sesiune

Coordonare

Principii
generale ale
jocului

Initiativa
individual

Creativitate

Caracteristicile copiilor

Pofta de a invata

Coordonare
mai buna

Schimbari fizice
Sim{ competitiv
Determinare
Memorie vizuald
si auditiva

Spirit de echipa
Atentie mai buna

Abilitati de discutii

Viteza,energie,reactii

Bazele
fotbalului

Organizarea
echipei

Jocuri in
echipe mici

Rolul antrenorului-jucator

Metodologie,
tehnici de
predare

Spirit de
echipa
Comportament
Cunostinte de
fotbal

Limbaj tehnic

Invatat prin joaca

Motivare

incurajare

Demonstratie,

corectare
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Caracteristicile copiilor Continutul antrenamentului

Rolul antrenorului-educator
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Participarea ambelor sexe la fotbal Participarea mixta la fotbal include toate tipurile de competitie in

Pentru o perioada de multi ani, numeroase tari nu au permis care baietii si fetele pot juca impreuna si unii impotriva celorlalti.

tinerilor sa practice fotbalul mixt din motive culturale. in altd ordine de cuvinte, putem folosi termenul de “fotbal mixt”

Tinerelor li se permitea sa joace fotbal doar cu alte fete,
indiferent de diferentele de varsta. In domeniul educatiei,
multe tari au adoptat scolile mixte, in care copiii nu mai
sunt categorizati dupa gen, ci dupa varsta si nivel

academic.

pentru oricare din urmatoarele cazuri:

o echipa de baieti jucand impotriva unei de fete;
o echipa mixta (baieti si fete) impotriva unei de baieti;
o echipa mixta (baieti si fete) impotriva unei de fete;

o echipa mixta (baieti si fete) impotriva unei echipe mixte

Participarea mixta in sport si fotbal a tinerilor, a urmat acest (baiefi si fete).

model. Unele tari permit participarea mixta in fotbal pana la

varsta de 12 ani, in timp ce altele nu au restrictii pentru nicio Permiterea jucarii fotbalului mixt macar pana la varsta de 12 ani —

categorie de varsta, fapt care explicd de ce fotbalul s-a oriunde este posibil si tinand cont de structura diferitelor societati

dezvoltat atat de bine in aceste tari. ) o ) ) ) o
) o ) ) ) si oportunitatile culturale si educationale disponibile — va avea o
Permiterea baietilor si fetelor sd joace impreunda ajutd la

toleranta  si mare contributie la dezvoltarea fotbalului per total.

emanciparea celor doua genuri, sporeste
promoveaza respectul reciproc.
Prin faptul ca joaca aldturi de baieti, fetele dobandesc o

imagine mai bund despre sine, le creste increderea in sine si

devin mai constiente de abilitatile lor.
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Cresterea

Copiii cresc in ritmuri diferite, depinzand de etapele de
dezvoltare prin care trec la un anumit moment. Caracteristicile
sexuale apar in general la varsta de 11,5 ani pentru fete si 12,5
ani pentru baieti. Primele semne sunt aparitia sanilor la fete si
cresterea in marime a testiculelor baietilor.

Cresterea in inalfime anuald se mareste de la 5 cm inainte de
pubertate, la 7-9 cm in perioada puseului de crestere din
pubertate. in cele mai multe cazuri, acest puseu de crestere se
intampla in cazul fetelor la varsta de 12 ani iar la baieti la 14 ani.
Orisicum, diferentele de crestere anterioare varstei de 12 ani nu
ar trebui sa impiedice fetele si baietii sa joace impreuna.
Antrenorii-educatori ar trebui totusi sa {ina cont de
diferenta dintre varsta cronologica si cea biologica, si
bineinteles de cazurile de pubertate precoce, atunci cand

lucreaza cu grupuri mixte, pentru asigurarea echilibrului.
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Terminares
cresterii

Viteza de crestere in diferite etape ale dezvoltarii
Puseul de crestere: diferenta dintre baieti si fete




Sesiunea de fotbal
grassroots
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Fotbalul grassroots nu se adreseaza doar festivalurilor si
turneelor; este deasemenea organizat ca o activitate de
antrenament care face parte din facilitatile oferite de cluburi si
chiar si scoli si asociatii alte comunitatii.

intr-o sesiune de fotbal nu trebuie ignorata nevoia copiilor de a
se juca. Alaturi de scopurile pedagogice de initiere, invatare si
de rafinarea tehnicilor de fotbal in cadrul categoriei de varsta,
sesiunea de antrenament trebuie sa ofere copiilor un cadru in

care se pot exprima si dezvolta prin joaca.

Structura sesiunii de antrenament
Pentru a-si indeplini dublul obiectiv, sesiunea trebuie sa fie
structurata in asa fel incat sa alterneze intre jocuri si exercitii

bazate pe metoda Global Analitic Global (GAG).

incalzirea

La inceputul sesiunii, se recomanda un joc care sa aiba
legatura cu fotbalul. Coordonarea neuromusculara cu sau
fara minge trebuie sa aiba loc imediat dupa un meci de
fotbal si sa constituie a 2-a parte a incalzirii. Partea de

inceput a unei sesiuni nu trebuie sa depaseasca 15 minute.

Evaluarea sesiunii

Objectivul sesiunii

Primul joc

Prima etapa a partii cheie a sesiunii este compusa din unul
sau douad jocuri cu anumite teme care vor evidentia
principalul obiectiv al sesiunii. Pe perioada acestei parti,
antrenorul-educator pune accentul pe obiectivul principal prin
interventii si sfaturi, prin acestea identificindu-se tema sesiunii.

Primul joc dureaza 15 minute.

Instruire si exercitii

Odata ce copiii au identificat obiectivul prin joc, exercitiile
analitice vor asigura repetarea acestei migcari tehnice si
corectarea unor detalii. Interventia antrenorului-educator pe
parcursul perioadei analitice din sesiune este foarte importanta
deoarece el/ea trebuie sa demonstreze, observe, corecteze si sa
incurajeze.

Durata partii analitice este de 12-15 minute.

Al doilea joc

Al doilea joc poate fi indrumat sau/si liber si trebuie s ofere
copiilor posibilitatea de a aplica ce au invatat la antrenamente in
situatii de “meci” real. In partea aceasta a sesiunii, antrenorul-
educator lasa copiii sa se exprime liber prin joaca fara prea multe

interventii.

Numarul de copii

Sesiune de
fotbal
grassroots

Estimare

Organizarea terenului

Echipamentul
pentru

Nivelul copiilor

Alegerea jocurilor si a
exercitiilor

sesiune




Acesta va fi cel mai lung joc al sesiunii (20-25 de minute).

Calmarea

Partea de “calmare” trebuie sa-si indeplineasca obiectivele de
intensitate redusa si in acelasi timp sa satisfaca nevoia
copiilor de a se juca. Asadar, trebuie sa fie alcatuita din unul
sau doud jocuri de mica intensitate. Durata calmarii este de 5-
10 minute.

Alternarea metodelor globale si analitice poate fi repetata o data

sau de doua ori pe durata unei sesiuni pentru aceeasi tema.

Prima impresie este mereu importanta pentru copii, din acest
motiv, antrenorul-educator trebuie sd cunoasca toate exercitiile
si sd pregateasca sesiunea in avans si cu obiective clare.
Sesiunile de antrenament trebuie sa fie adaptate ablilitatilor
participantilor. Antrenorul-educator trebuie sa faca copiii sa
inteleaga seriozitatea reusitelor lor. Dupa ce vor intelege
aceasta, sesiunea va fi pentru ei mult mai placuta si plina de
oportunitati de joaca si invatare. Origicum, antrenorul-educator
trebuie sa fie pregatit sa adapteze sesiunea si exercitiile daca
el/ea considera ca schimbarile vor spori motivarea si implicarea
copiilor. Acestea sunt niste intrebari care pot ghida antrenorul-

educator atunci cand pregateste o sesiune de antrenament:
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Obiective:
— Ce 1mi doresc sa obtin de la aceasta sesiune ?

— Care este subiectul acestei sesiuni ?

Exercitii:

— Cati copii vor participa la aceasta sesiune ?

— Vor fi jocurile si exercitiile pe placul copiilor ?

— Vor invata ceva ?

— Care sunt cele mai bune jocuri §i exercitii pentru a atinge
obiectivele sesiunii ?

— Este nivelul jocurilor si al exercitiilor adaptat abilitatilor
copiilor ?

— Pot explica si demonstra jocurile si exercitiile in mod clar si
precis, astfel incat sa fie intelese copiii ?

— Am echipamentul necesar pentru aceasta sesiune ? Daca nu, pot
adapta sesiunea pentru echipamentul disponibil?

— Este destul spatiu disponibil pentru a duce la bun sfarsit
jocurile si exercitiile pregatite ?

— Cum pot copiii sa ajute la imbunatatirea acestei sesiuni ?

Structura sesiunii de fotbal grassroots ar trebui sa fie adaptata
nevoilor copiilor. Incilzirea si calmarea trebuie si le fie

prezentate copiilor ca fiind jocuri,

Structura sesiunii Grassroots

Global

Joc:
Aranja-
mentul
cadru-
lui
(Identificarea)

Formatul
Jocului si

al Meciului

Analitic

Practica

Repeta-

Global

Adap- Joc:
Formatul
jocului (FJ)
+
Formatul
Meciului
(FM)

tare

re

Invatare

. 1
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prin care ei pot sa se distreze in timp ce fac exercitii

fizice (incalzire si relaxare).

Partea principald a sesiunii este formata din jocuri si exercitii.
Acestea ar trebui sa se constituie dintr-o gama variatd de
activitati. Cel mai important, aceste activitati ar trebui sa
atinga obiectivele propuse de antrenor-educator pentru acea
sesiune. Sesiunea ar trebui sa fie alcatuita preponderent din
meciuri in echipe mici. Modul principal prin care copiii invatd
este prin jucand foarte mult; in acest mod, copiii se distreaza si
ajung sa iubeasca fotbalul. Este de mentionat ca acesti copii nu
trebuie tratati ca fiind mici adulti; sesiunile pregatite pentru

adulti nu trebuie copiate pentru copii.

Cu privire la echipament, antrenorul-educator trebuie sa aiba
abilitatea de a se adapta diferitelor situatii intalnite si sa
gaseasca solutii alternative, bazate pe cunostintele sau
experienta sa. Echipamentul trebuie verificat Inainte sa ajungd
copiii pentru a se asigura ca este disponibil si pregatit pentru
sesiune. Desi FIFA furnizeaza echipament pentru orice proiect

de fotbal grassroots, se poate ivi situatia in care nu este destul

echipament.

Exista posibilitatea sa nu fie destule maiouri de antrenament sau
conuri, sau unii copii sa nu aiba incéltaminte adecvata. Totusi,
succesul unei sesiuni nu depinde de echipament, ci mai mult de
atitudinea si abilitatile antrenorului-educator de a se descurca cat
mai bine in situatia data.

Este important ca parintii sa fie informati despre exercitiile
executate; ei apreciaza sa li se relateze despre activitati in
care sunt implicati copiii lor. In unele cazuri, parintii pot ajuta
antrenorul-educator sa conduca sesiunea. Sunt incurajate
discutiile cu parintii despre rolul si responsabilitatile lor si

implicarea lor in proiect.
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Organizarea sesiunii de fotbal grassroots

Sesiune pentru copii U-10 —durata: 1 h

Recomandatri:

— Asigurati-va ca toate activitatile sunt jocuri si copiii s
aiba destul de mult contact cu mingea.

— Permiteti jocului sa fie foarte liber.

nu interveniti prea des.

— Nu puneti prea mult accent pe rezultatele meciurilor si nu

faceti un clasament.

— Alcatuiti echipele in asa mod incat sa fie cat mai
echilibrate si schimbati jocul daca diferenta de scor devine

prea mare.

Faza 1

Faza 2

Alternarea exercitiilor, jocurilor introductive, meciurilor

inceputul

10-15 min

Exercitii tehnice
Jocuri introductive
Jocuri 1n echipe mici

Abilitati psihomotrice

Coordonare

Descoperire indrumata

Libera exprimare

Organizare

Inviorare
Incurajare

Jocuri in echipe mici LElsiBl 66 Jocuri in echipe mici
P baza ale fotbalului P
15-20 min 10-15 min 15-20 min
Exercitii de
> . C . 4v4
Jocuri introductive alergare §i migcare 5v5
cu mingea
2v2, 3 v3, alte Trasee fotl?allgtlce,
. ; stafete, circuite, .
jocuri de Joc liber
- control, alergare cu
structura,

. mingea, pase, suturi
secvente de joc £ea, pase,

Stimulare tehnica si

Aspectul de joaca Aspectul de joaca

— Incurajati copiii, mentinand o atitudine pozitiva.

— Copiii ar trebui sa se distreze jucand fotbal; incurajati-i i

Faza 3

Relaxare

5 min

Relaxare individuala

Recuperare

Relaxare fizica si

cognitiva mentala
EDUCATIE — METODA DE PREDARE
. o tivitat . ..
Descoperire Imitatie izt ate Discutii
A < Spontaneitate
indrumata
o . . o . Aranjarea
Libera exprimare Descoperire Libera exprimare . .
A < echipamentului
indrumata
Organizare Organizare Organizare
fnvi 4 :
2 nv10r.are Demonstratie Observatie
Incurajare
Evaluare
Inviorare
Corectare Incurajare Evaluare

Corectare

57

Calmare
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Sesiune pentru copii U-12 —durata: 1 h 30 minute

Recomandari:

— Asigurati-va ca este multa libertate in joc, incurajati

initiativele individuale.

— Prioritare sunt tehnica si joaca; copiii ar trebui sa aiba

mult contact cu mingea.

— Oferiti exercitii progresive si jocuri adaptate, cu

instructiuni simple si precise.

Faza 1

— Echilibrati echipele si grupurile si schimbati jocul daca

diferenta de scor devine prea mare.

— Nu tratati rezultatele cu prea multa seriozitate si puneti

accentul pe modul in care s-a jucat fotbal.

— Faceti din calitatea indeplinirii exercitiilor o prioritate;

implementarea corecta este mai importanta decat

cantitatea sau intensitatea.

— Incurajati pozitiv toti copiii.

Faza 2

Faza 3

Incalzire

inceputul
10-15 min

Exercitii tehnice,
Jocuri in echipe
mici

Abilitati psihomotrice

Descoperire indrumata

Exprimare libera

Organizare

Inviorare
Incurajare

Coordonare/Viteza — De baza — Jocuri

Coordonare/Viteza

10 min

Trasee fotbalistice,
circuite cu si fara
minge, seminarii

Abilitati psihomotrice

Imbunititire
Coordonare
Echilibru
Stabilitate

Viteza de
dezvoltare/Voiosie

Bazele (tehnica

fotbalului) sau

Jocuri in echipe
mici

15-20 min

Jocuri 1n echipe mici

20-25 min

Exercitii de alergare si
miscare cu mingea,
seminarii

Fotbal 7 v7

Circuite tehnice,
control, alergare cu
mingea, suturi,
secvente

Joc liber

2v2,3v3,
4v4, 5v5, alte

jocuri structurare, Aspectul de

secvente de joc joaca
EDUCATIE — METODA DE PREDARE
Imitare Creativitate
Spontaneitate
Descoperire Exprimar
indrumatg, Introdu . ,p nare .
libera,Initiativa

/ Reactii

Organizare

Demonstratie

Inviorare
Incurajare

Corectare

-cere,Memorare iR

Organizare Organizare
Demonstratie Observare
Inviorare
Incurajare
Evaluare
Corectare

Calmare

Relaxare

5 min

Relaxare individuala

Recuperare

Relaxare fizica si
mentala

Discutii

Aranjarea
echipamentului

Evaluare
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Frecventa si durata Ideea de competitic nu este eliminatd, dar este esential ca
Frecventa sesiunilor depinde de varsta copiilor si nivelul lor structurile competitionale prezentate copiilor sa fie adaptate
de experienta. Este posibil ca asociatiile scolare sa caracteristicilor lor comportamentale.

programeze una sau doud sesiuni pe saptamana in timp ce Abordarea consta in oferirea situatiilor de baza, simple,
asociatiile cluburilor pot sustine un maxim de 3 sedinte accesibile copiilor §i pe masura motivatiei lor. Abordarea
sdaptamanale pentru copiii sub 12 ani. fotbalului grassroots poate fi rezumata dupa cum urmeaza:

Durata sesiunii poate fi scurtatd din motive meteorologice — Inainte de toate, este un JOC si este prezentat ca 0 JOACA

neprielnice (cildura, frig, ploaie, vant, etc.). in concluzie, — Simplificat si adaptat caracteristicilor copiilor

antrenorul-educator trebuie sa adapteze sesiunea conform — Fotbalul grassroots prezinta doud concepte de bazi ale

varstei si nivelului tehnic al copiilor, dar si conform fotbalului: cooperarea and opozitia.

conditiilor meteo. — Fotbalul grassroots este un mod excelent de

antrenament fizic, motric, psihomotric, mental si social.

JOACA
JOACA este una dintre marile bucurii ale copilariei; prin joaca,
copiii pot fi ei insisi. Activitatile de JOACA sunt metode care

au demonstrat ca ajutd la dezvoltarea a multiple aspecte: fizic,

emotional si mental.
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6-8 ani: alergarea cu mingea /pase

o
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incalzirea

Jocul Soim

Jucatorii stau la o linie, fiecare avand o minge. Un alt jucator, fara minge,
sta opus de ei. Elea este “soimul”. La semnal, jucatorii trebuie sa
traverseze terenul, cu mingea la picior.

Soimul Incearca sa prinda cat mai multi jucatori, prin atingdndu-i pe umar.

Se contabilizeaza punctele. Fiecare jucator va fi pe rand Soim.

Meciul 1

2v 2/ 3v 3:depasirea liniei

Jucatorii sunt impartiti in echipe de doi sau trei jucdtori(depinzand
de numarul de copii). Se puncteaza prin depasirea liniei de gol cu
mingea la picior. Durata: 1-2 minute. Rotatie a echipelor pentru a se
schimba adversarii.

Exercitiu
Alergare cu mingea si pasa

Se formeaza grupuri de cel putin trei jucatori. Jucdtorul A aleargd cu mingea
folosind interiorul piciorului stdng, ocoleste conul si paseaza mingea
jucatorului B, folosind tot interiorul stangului.

Jucatorul A alearga si ia locul jucatorului B. Jucatorul B alearga cu mingea
folosind piciorul drept, ocoleste conul si paseaza jucatorului C cu
interiorul piciorului drept si alearga in locul jucatorului C, s.a.m.d.

Meciul 2

4 v 4 (cu portar)

Doua echipe de patru oameni se confrunta pe un teren de marime
rezonabila (cu portar si rezerve). Daca sunt destui copii, se poate face un
turneu de trei echipe. Joc liber; antrenorul-educator se implica putin;

driblingul este incurajat.

Final

Joc de precizie

Fiecare jucator are o minge. Jucdtorii au in fata trasatd la o anumita
distanta, ei lovesc mingea incercand sa o faca s se opreasca cat mai
aproape de linie. Cel mai apropiat de linie castiga un punct. Jocul e

format din mai multe runde.
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9-10 ani: control, alergare cu mingea si pase

incélzire

a) Zece pase
Se formeaza patru echipe care sunt distrubuite pe terenuri de
dimensiuni potrivite. Scopul este de a da cat mai multe pase. Mai
intai echipa galbena si apoi este randul echipei albastre. Pasele sunt
numarate. Durata: aproximativ 1 minut fiecare.

b) Controlul mingii
O minge pentru fiecare jucdtor: exercitii de coordonare.

Meciul 1

2 v 2 + 4 jucatori externi

Se incepe un joc de 2 v 2 (galbeni contra albastri) cu alti patru jucatori
aditionali neutri (in alb) pe marginile terenului. Se numara pasele
Cand o echipa redobandeste posesia mingii, numaratoarea incepe iar de
la zero. Se pot forma doua terenuri.

O variatie ar fi folosirea a doi sau trei jucatori neutri.

Exercitiu

Control, alergare cu mingea si pasa

Se formeaza grupuri de cel putin trei jucatori. Jucatorul A face slalom
printre conuri cu mingea la picior, apoi paseaza cu interiorul piciorului
drept la jucatorul B. Jucatorul A alearga si ia locul jucatorului B.
Jucatorul B face slalomul si paseaza jucatorului C cu interiorul piciorului
stang si alearga sa ia locul jucatorului C, s.a.m.d.

Meciul 2

7 v 7 (cu portar)

Se confrunta doua echipe de sapte jucatori pe un teren de echipe
de sapte jucétori (cu portar si rezerve). Joc liber; antrenorul-
educator se implica putin.

Obiectiv: multe pase. Actiuni construite pe partea centrala sau pe
flancuri; aspecte ale atacului si ale apararii.

Final

Miriapodul

Jucatorii sunt aranjati pe doua sau trei randuri. Ultimul dintre ei merge cu
mingea la picior pana la inceputul randului (ceilalti jucatori nu se misca).

Odata ce a ajuns in fata, paseaza ultimului jucator, acesta merge cu
mingea pana in fata, s.a.m.d. “Miriapodul” care trece depaseste primul
linia, castiga. Explicati in mod cat mai clar regulile jocului. Schimbarea
directiei: schimbati piciorul pentru intoarcere in directia opusa.
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11-12 ani: Munca in fata portii

incélzire
a) Voleuri
Se formeaza doud echipe. Mingea este lovitd din voleu si prinsa cu
mainile. Fiecare jucdtor joaca pe postul de portar.
b) Controlul mingii
O minge la doi jucatori: exercitii de coordonare.

Meciul 1

5v5+2 mijlocasi pe flancuri

Meci de 5 v 5 (galbeni impotriva albastri); fiecare echipa are doua extreme
pozitionate pe flancurile de atac. Scopul e de a folosi extremele cat mai mult.
Cand o extreme primeste mingea, intrd pe teren in acea pozitie, de preferat
intr-un moment in care echipa are nevoie de ajutor pe atac.

Jucitorul care paseazd extremei, devine urmatoarea extremi. in cazul in care
extrema primeste mingea de la portar, nu se face nicio schimbare; extrema
paseaza mingea unui coechipier i ramane pe margine.

Exercitiu

Alergare cu mingea si sut la poarta

Se formeaza doud grupuri de cel putin sase jucatori. Jucatorul A face
slalomul printre conuri, dupa ultimul con suteaza cu piciorul drept. Apoi,
jucdtorul B face slalom cu mingea, dupa ultimul con suteaza cu piciorul
stang. Jucatorii schimba partea dupa fiecare sut. Portarul se schimba odata

la cateva suturi.

Meciul 2

3 v 3 (cu portar)

Doua echipe de céte trei se confruntd pe un teren de

dimensiuni adecvate(cu portari si rezerve). Joc liber, schimbari
dupa regulile normale. Se joaca intr-un ritm alert.

Obiective: migcari rapide, initiativa in atac, sim{ al apararii/atacului si
implicarea portarilor in scheme de joc.

Final

Regele penalty-urilor

Se formeaza doua grupuri. Se face o serie de penalty-uri eliminatorii:
daca un jucator inscrie, avanseaza in urmatoarea faza. Doi castigatori vor fi
“regii penalty-urilor”. Portarii pot fi schimbati, este de evitat formarea
cozilor...




Jocuri in echipe mici
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Jocurile in echipe mici sunt foarte benefice pentru participanti.
Studiile au aratat, i observatiile au confirmat, copiii se bucura
mai mult §i invatd mai multe din jocurile in echipe mici, cu
reguli adaptate.

Ei ating mingea de mai multe ori, invata mai repede si trebuie
sa ia decizii mai rapid in timpul meciului (necesita
concentrare mai mare, deoarece mingea nu este niciodata prea
departe). In acest mod, copiii sunt mult mai implicati in joc
(mai multd miscare si antrenare) si se distreaza mai mult decat
daca ar fi jucat pe un teren mare. Mai putini jucatori pe teren
si echipe mai mici Inseamna ca fiecare participant va primi
mai multa atentie individuala. Se creaza deasemenea mai
multe ocazii de a inscrie (ceea ce isi $i doresc) si portarii au
activitate mai multa (in afara de jocurile in echipe de 4 care de
obicei nu au portari). Copiii sunt mai implicati in actiunile de
atac si defensive si in modul acesta sunt expusi unei game

variate de situatii fotbalistice. Se distreaza si invatd mai mult.

Statistici

Statisticile sustin beneficiile fotbalului in echipe mici in

comparatie cu fotbalul 11 v 11. Unele dintre statistici arata

ca:

— Jucatorii ating mingea de cinci ori mai mult intr-un meci
in echipe de 4, si cu 50% mai mult intr-un meci in echipe
de 7.

— Jucdtorii ajung in de trei ori mai multe situatii de unu-la-

unu in meciuri de 4 v 4, in timp ce In meciuride 7 v 7,

situatiile sunt de doud ori mai multe.

— Se inscriu goluri din doua in doud minute in meciurile 4 v 4 si
din patru in patru minute in meciurile de 7 v 7.

— Portarii sunt implicati in actiune de 2 pana la 4 ori mai des
intr-un meci de 7 v 7 decat intr-unul de 11 v 11.

— Mingea nu este in joc 8% din timp in meciurile de 4 v 4, 14%
in meciurile de 7 v 7 si 34% in meciurile de 11 v 11.

Beneficii

in jocurile in echipe mici, fiecare jucator:
— primeste mingea de mai multe ori;

— incearca mereu sa inscrie;

— are libertate de joc;

— este mereu incurajat de catre antrenorul-educator.;

este sustinut de parintii ei/lui si de antrenorii-educatori.

Jucatul pentru distractie

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

Ei joacd pentru placerea de a juca. Jocurile-competitii sunt o
parte esentiala a antrenamentului si copiii invata mai bine
prin joaca. Rezultatele fiind imbunatatirea abilitatilor,
independenta, sprijina initiativa si luarea de decizii (creativitate)
si imbunatatirea relatiilor cu ceilalti si aprecierea lor. Dintr-un
punct de vedere mai tactic, ideile principale ar fi viziunea, atacul
si apdrarea. In orice caz, orice sesiune de fotbal grassroots ar
trebui s includa si o perioada de joc liber. Antrenorul-educator
se retrage si 1si pastreaza distanta.

Aceasta da ocazia copiilor de a se juca fara restrictii i de a

pune in practica abilitatile invatate.

Zona de joc

Dimensiunea terenului este foarte importantd. Terenul trebuie sa
fie adaptat varstei, abilitatilor si numarului jucatorilor. Jocul cu
multi jucatori pe un teren mic este dificil si necesita multa
tehnicitate si viziune. In general, nu putem presupune ca acesti
copii de 6-12 ani poseda aceste abilitati. Copiii au caracteristici
diferite, depinzand de dezvoltarea lor fizica si a tehnicii. Din
aceste motive, nu toate jocurile in echipe mici sunt potrivite
pentru toate grupele de varsta.

Este important sa se urmeze un traseu logic in care copiii se
dezvolta si ajung de la a juca meciuri 4 v 4 (fara portar),

eventual chiar si la meciuri de 9 v 9.

Varsta
Jocuri in echipe 6-8 ani
mici
4v4 X X X
5v5 X X X
Tv7 X X
9v9 X

Porti/echipament

Marimea portilor ar trebui sa fie corespunzatoare varstei si
nivelului copiilor. Copii mici = porti mici; copii mari = porti
mai mari. Daca e posibul, folositi porti cu plasa. Plasa face
jocul mult mai distractiv. Daca sunt disponibile numai porti de
meciuri de 7 v 7, acestora li se poate reduce dimensiunea prin
plasarea unor obiecte. Daca nu, faceti porti din discuri, conuri
sau stalpi. Ar trebui deasemenea sa se distinga usor cele doua
echipe. Ar trebui sa fie disponibil un numar suficient de maiouri

de antrenament de diferite culori.



Tehnici de joc

Abilitatile tehnice, cum ar fi pastrarea posesiei, sutul la
poarta, pasele, controlul mingii, alergarea cu mingea,
driblingul si loviturile de cap sunt utilizate in meci.
Presiunea din partea adversarilor ajuta la invatarea si
imbunatatirea acestor abilitati. Este important ca toate aceste
parti ale jocului sa fie exersate. Daca, de exemplu, subiectul
unei sesiuni este driblingul, formatul activitatilor ar trebui sa

fie atent selectionat pentru a promova driblingul.

Formatul jocurilor in echipe mici

Fotbalul poate fi descris prin doud idei de baza: trebuie sa

inscrii si sa opresti adversarii din a inscrie. Cea mai buna

metodd de a accentua aceste obiective este utilizarea

formatului de joc in echipe mici, aplicat diferitelor exercitii.

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

— In acest format, sunt importante aspectele tehnice ale
driblingului si ale protejarii mingii.

— Copiii ar trebui sd@ invete sd se impuna ca prezenta si sa-si
foloseasca corect corpul.

— Este pur si simplu: “eu si mingea™!

De cum se mai adauga un participant exercitiului (2 v 1),
situatia se schimba.

Copilul poate de acum sa paseze cuiva si trebuie sd hotarasca
ce urmeaza sa faca: sa {ind mingea sau sa paseze ?
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Urmatorul nivel, cu mai multi coechipieri si adversari,
necesitd o mai buna viziune, o idee mai buna despre jocul
in echipa si mai multa creativitate. Cu cat este mai mare
numarul de participanti, cu atat devine mai complex jocul.
Din acest motiv, este important sa se ia in considerare
varstele copiilor si sa li se permita sa progreseze de la
jocuri in echipe mici, la meciuri pe terenuri mari. Alt punct
cheie: 1n jocurile in echipe mici, copiii ating de mai multe
ori mingea si nu se pot “ascunde”. Dimpotriva, ei trebuie sa
caute mingea in mod activ. Jocurile in echipe mici sunt
foarte intense. Ele nu ar trebui sa fie subestimate si un
meci nu ar trebui sa dureze prea mult. Este indicat sa fie
disponibili jucatori de rezerva si sa fie folositi cu
regularitate; aceasta asigura practicarea jocului/exercitiilor
la un nivel intens si intr-un ritm alert. in functie de varsta si
abilitati, se pot utiliza formate fara portari. in primul rnd,
trebuie si se inscrie golurile usor si in numar mare. in acest
mod, copiii sunt incurajati sa traga la poarta si dobandesc
astfel tehnica. Participantii mai avansati au nevoie de
mai multi adversari §i trebuie sd invete sa inscrie atunci
cand sunt sub presiune. Aceasta necesita o tehnica mai
buna, la un nivel mai avansat, ceea ce face necesara si

introducerea portarilor.
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Deasemenea, este important ca si portarii sa aiba notiuni
despre tactica. Jocurile in echipe mici sunt perfecte pentru ca
portarii sa invete aspectul tactic al jocului(suturi pe poarta,
situatii de pressing, ocazia de a initia atacuri sau contra-
atacuri, etc.). Sumarizand, jucatorii ating de mai multe ori
mingea in jocuri in echipe mici. Paseaza de mai multe ori
si ajung in situatii de unu-la-unu mai des. Repetarea
situatiilor in care trebuie sa ia decizii ajuta copiii sa invete si
sa dobandeasca experienta. Participarea lor activa in joc
sporeste placerea de a juca. Jocul este mai usor de inteles
pentru ei si cel mai important, copiii se distreaza si au

libertate de exprimare cu mingea la picior.

Exemple de organizare

Principii:
Se pot amenaja pana la 4 sau 6 terenuri pentru jocuri de 5 v 5,

pe un teren intreg (de 11 v 11).

Meciurile pot avea loc simultan pe aceste terenuri, precum si
curse de stafeta sau jocuri de scoala.

Se pot amenaja doua sau trei terenuri de 5 v 5 pe jumdtate de
teren de fotbal.

Meciurile se pot desfasura simultan pe aceste terenuri, precum

si curse de stafeta si jocuri de gcoala.

Se recomanda:
— Folosirea liniilor existente deja: linia de tusa, linia portii si

careul unui terende 11 v 11.

— Conurile se folosesc pentru marcarea zonelor de meciuri 5 v 5.
(nu mai este necesara trasarea altor linii)




Introducere in sistemele de joc in echipe mici

Situatia de duel individual este esenta jocului, in aceste

situatii jucatorii isi pot pune in valoare calitatile individuale.

in filosofia de joc, trebuie sa luam 1n seama si spiritul de

echipa si recomandam jocul in echipa, dar in acelasi timp

exista si necesitatea de adaptare si gésirea de noi solutii in
situatii noi ale jocului; aceasta se face prin unele exercitii

care au ca obiectiv duelul individual.

in consecinta, prin jocul de 1 v 1, doi copii au ocazia de

a-si dezvolta tacticile de baza: atacul si apararea. Vom

vorbi mai multe despre pozitionarea in avans odata ce copiii au
acumulat destuld experienta incat sa poata sa ocupe o pozitie
intr-un spatiu liber. Pentru a incepe organizarea unui meci pe un
teren mic, se ofera informatii generale despre varsta copiilor si
diferitele dimensiuni ale terenurilor.

Trebuie tinut minte si faptul ca nivelul de intelegere si abilitatea
de a citi jocul vor decide de obicei médrimea terenului. Sugestia
in legatura cu numarul de jucatori pentru un anumit teren
depinde de filosofia aleasa in timpul planului de dezvoltare.
Depinzand de obiective, se poate argumenta cum ca orice tip va

ajuta la imbunatatirea calitatii jocului.
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Numarul de jucatori depinde esential de infrastructura
disponibild, dar si de obiectivele propuse. In consecinta, toate
tipurile de organizare sunt pozitive, daca exista o legatura
directa intre obiectiv si tipul de joc. O dezvoltare logica a
sistemelor de joc ar fi ca un joc de 3 v 3 sa devina la un
moment dat 9 v 9, trecand prin toate configuratiile dintre
aceste nivele, respectiv4v4,5v5,6v6,7v7,8v8.
Faptul ca exista multi jucatori atrage necesitatea

Tabelul de la pagina 66 arata ca terenul pe care jucatorii
urmeaza sa se dezvolte depinde de varsta lor, dar si de numarul
jucatorilor disponibili si mai ales pe abilitatile lor diferite.
Doar antrenorul-educator este capabil sa evalueze nivelul

jucatorilor si implicit formatele jocurilor.




Tehnici de baza ale
fotbalului
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Controlul mingii este fundatia tuturor aspectelor jocului si este o
sursa de motivare pentru tinerii jucatori pentru ca se simt mai
bine fiind acomodati cu mingea. Abilitatea de a controla mingea
este absolut necesara pentru se dezvolta celelalte abilitati,
jonglarea este un mod foarte bun de a se antrena controlul
mingii, acomodare cu mingea si dobandire de incredere.
Vorbind in general, nu este dificil sa stapanesti o abilitate
tehnica, dar devine mai greu pe masura ce se schimba situatiile
meciului. Asadar, un jucator poate sa stapaneasca controlul
mingii daca isi coordoneaza diferitele parti ale corpului.

Mai mult de atat, invatarea depinde de numarul de repetari, in
care existd mai multe combinatii utilizabile, depinzand de
metoda care va fi aleasa.

Pe masura ce se dezvolta un tanar jucator, abilitatile lui tehnice
vor fi bazele unei bune dezvoltari si il vor ajuta sa

experimenteze toate bucuriile pe care le poate aduce fotbalul.

In fotbalul grassroots, tehnicile de baza pot fi impartite in
patru categorii:

— Controlul mingii

— Alergarea cu mingea

— Pasarea mingii

— Sutul

1. Controlul mingii

a. Control

b. Jonglare

Control

Controlarea mingii inseamna stapanirea ei. Controlul bun al
mingii inseamna ca acea miscare va avea succes. Miscarile
importante ale controlului sunt: controlul directionat si
pastrarea posesiei mingii in timpul miscarii — acestea introduc

viteza in joc.

Jonglarea
Daca este repetata cu regularitate, ajuta la dezvoltarea
dexteritatii, coordonarii si echilibrului tinerilor jucatori. Aceste

abilitati ajuta la dobandirea mai rapida a altor tehnici.

2. Alergarea cu mingea

a. Fara obstacole
b. Cu obstacole = dribling

Alergarea cu mingea

Acesta este modul in care un individ se misca in spatiul liber
cu mingea. Cand un jucator aleargd bine cu mingea, el/ea
detine controlul mingii in orice moment: aceasta necesita un
echilibru bun si stabilitate excelentd. Alergarea cu mingea
tindnd capul sus permite primirea unui flux continuu de

informatii i ajutd ca migcarea sa se adapteze jocului.

Dribling

Acesta este modul in care un individ se misca atunci cand are
in fata adversari sau obstacole. Dribling-ul permite jucatorului
in posesie s elimine din joc unul sau mai multi adversari
prin:

— efectuarea unei manevre si asumandu-si riscuri individuale;
— Inceperea unei scheme in echipa;

— cagtigarea timpului pentru a putea fi ajutat de coechipieri;

depasirea unui adversar (conceptul de fenta).

3. Pasarea mingii

Aceasta este actiunea prin care se trimite mingea unui
coechipier. Este o parte esentiald a jocului in echipa.
Reprezentand sufletul jocului, pasele ajuta o echipa la:
— pastrarea posesiei;

— dezvoltarea atacurilor;

— schimbarea directiei de joc;

— contra-atac;

— furnizearea unei pase decisive sau finale.

Centrarile sunt un tip de pasa scurta sau lunga si au de obicei ca

finalitate un sut. Se folosesc ca fiind o ultima pasa.

4. Sutul

Aceasta este actiunea care are ca obiectiv trimiterea mingii in
poarta adversa. Este concluzia logica, punctul culminant al

unui atac. Reprezintd esenta fotbalului.



Sutul necesita calitati tehnice (lovire buna a mingii,
precizie), calitati fizice (forta, coordonare, echilibru) si

calitati mentale (determinare, curaj, incredere in sine).

5. Tehnici speciale

— Lovituri de cap

— Voleuri

— Tehnici defensive
— Fente

— Tehnici de portar

Loviturile de cap
Loviturile cu capul pot fi asociate cu stapanirea mingii (jonglare
si control) si pasele/sutul. Loviturile cu capul sunt esentiale in

aparare si marcarea omului.

Voleurile

Acestea implica lovirea unei mingi aflate in aer, fara a o
controla anterior:

— Tnainte sa atinga pamantul (voleu);

— imediat dupa ce atinge pamantul (din drop).

Tehnici defensive

— Deposedarea unui adversar

— Cagtigarea mingii atunci cand este in posesia echipei
adverse (interceptie)

— Incercarea de a lua mingea de la un adversar, in limitele

Regulamentului Jocului (duel defensiv)

Este esential ca jucdtorii sa nu se arunce intr-o incercare de

deposedare si sa se apere stand in picioare.

Fente

O fentd poate fi executata cu sau fara minge, in functie de
situatia din joc. Cand un jucator este in dribling si are in fata un
adversar, poate utiliza fenta pentru a trece de adversar cu
mingea la picior. Cand un jucdtor nu este in posesie, fenta il
poate ajuta sa obtind un avantaj prin pozitionare sau sa scape de

marcajul unui adversar.
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Tehnici de portari

Portarul

Rolul portarului este de a preveni mingea sa intre in poarta sa.
Portarul este singurul jucator dintr-o echipa care poate atinge
mingea cu mana, dar doar in zona portii, numita si careu.
Antrenamentul special al portarilor este un proces de lunga
durata care incepe in copildrie si se termina doar atunci cand
portarul se retrage din activitate. Acest antrenament este
constituit din mai multe etape:

— primii pasi in apararea portii

— Invatarea tehnicilor de portari

— dezvoltarea calitatilor fizice esentiale pentru un portar

— dobandirea puterii mentale

Tehnici de baza ale portarilor —6-10 ani

Pregatirea tehnica

— primul contact cu mingea, prima experientd “in poarta”
— invatarea treptata a tehnicilor portarilor

— introducere in jocul de picior

Pregatirea fizica
— calitati fizice (rezistentd, vitezd, coordonare, flexibilitate,

etc.) dezvoltate prin diferite jocuri.

Pregétirea psihologica
— respectarea antrenorului-educator, a colegilor de echipa, a
adversarilor si a arbitrului

— invatarea cum este sa fii “singur”

tratarea portii ca fiind un “castel” care trebuie aparat

dezvoltarea curajului (a nu le fi frica de minge)

11-12 ani
Pregatirea tehnica

— continuarea imbunatatirii tehnicilor deja invatate

promovarea la “terenul mare” si la “poarta mare”

exersarea jocului aerian
— imbunatatirea jocului de picior
— intelegerea rolului portarului in echipa

— cresterea dificultatii situatiilor intalnite
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Pregatirea fizica
— dezvoltarea calitatilor fizice specifice (rezistenta, viteza,
flexibilitate, relaxare) prin exercitii speciale

— exercitii de coordonare, cu sau fard minge

Pregatirea psihologica

— luarea deciziilor potrivite, preluarea conducerii

autocontrol si calmare
— mentinerea concentrarii

— transformarea zonei portii in teritoriul sau

Pregatire tehnica pentru portari
Pozitionare

— pozitionare initiald

— miscare

— redobandirea pozitiei

Interventiile portarului
— prinderea mingii (la nivelul solului, indl{ime medie, mare,

dintr-o respingere, etc.)

diferitele moduri de plonjare dupa minge
— mingi inalte
— situatii de unu-la-unu

— opriri din reflex (viteza de reactie)

Reintroducerea mingii in joc

— degajarile cu piciorul (la nivelul solului, voleu, din
drop)

— aruncarea mingii cu mana

— reintroducerea mingii in joc dupa o pasa inapoi a

unui coleg de echipa

Lovituri libere si cornere
— agezarea zidului
— cunoasterea pozitiei portarului

— folosirea comunicarii

Principii tactice individuale

Notiunile de baza a tacticii incep prindd forma din momentul in
care un copil poate intelege cum sa se pozitioneze intr-un
spatiu liber. In mintea copilului, meciul este cel mai important
si deciziile ei/lui vor fi bazate pe jocul de atac, pentru inscrierea
golurilor. La nivelul de fotbal grassroots, nu poate fi supra-
estimatd importanta acestei parti a jocului deoarece copiii de
cele mai multe ori nu pot vizualiza ce urmeaza a se intdmpla
intr-o anumita situatie. Practicarea jocului ajutd copilul sa se
obisnuiasca cu situatiile imaginare si sa isi dezvolte o
creativitate nemarginita, care bineinteles include si crearea de
spatii. Tipul de joc practicat ajuta copilul sa-si dezvolte
capacitatile de perceptie, care la randul lor vor dezvolta
capacititile psihomotrice. In consecinti, miscarea cu si fara
minge creaza o idee despre tactica. Aceasta cultura apare de
cum copilul incepe sa citeasca jocul, lucru care il/o va ajuta sa
gaseasca solutii de joc in echipa. Miscarea jucdtorilor creaza un
joc de atac fluent, obiectivul lui fiind demonstrarea
superioritatii echipei prin inscrierea de cat mai multe goluri.
Asadar, daca un jucator are dificultati de perceptie a jocului,
unii dintre stimulii ei/lui vor fi incorecti iar asta va face
diferenta dintre un jucator mediocru de fotbal si unul foarte

bun.

Principii generale

— Toti jucatorii trebuie sa-si ajute coechipierii.
— Toti participa la atac.

— Toti participa la aparare.

— Defensiva incepe de cum este pierduta mingea.

Tactica individualda fundamental este formatd din principii
simple pe care un jucdtor le invata pentru a putea lua cele mai

bune decizii intr-o anumita faza de joc.

Cum se preda tactica
— Permiteti copiilor sa se joace (jocuri in echipe mici etc.)
— Furnizati continut (cultura tactica)
— Aranjati situatii relevante (jocuri cu anumite teme)
— Aranjati situatii/probleme (atac/aparare cu
instructiuni, cu adversari)
— Joc liber sau dupa instructiuni si apoi discutii si dialoguri

cu jucatorii despre joc.



Comportamentul in meciuri
Sunt doua ipostaze din meci care necesitd comportament

diferit:

Echipa care este in
posesie

Miscare inainte
Scaparea de marcaj
Suport/intariri

Pase, dribling, suturi

Echipa care nu
este in posesie

Retragere cu fata spre minge

Acoperire (incetinirea progresului adversarilor)
Marcaj

Interceptii

Dueluri

Tactici individuale principale pentru atac

— Jucati mingea imediat, nu ldsati coechipierii sa se demarce
in zadar. Scapati de marcaj imediat dupd ce ati pasat
mingea.

— Incercati s fiti mereu demarcati.

— Pasati si pozitionati-va pentru:
= aajuta un coechipier;
= acere mingea;
* a dubla un coechipier.

— Evitati confruntarile care nu sunt absolut necesare. Este mai
util sa scoateti din joc un adversar in mod rapid decat sa

alegeti optiunea mai lunga de a il ocoli prin dribling.

Cand sunteti fata in fata cu un adversar:

— tineti mingea pe partea opusa adversarului;

— scapati de adversar prin sprinturi rapide, fente si schimbari de

directie neprevazute;

— duceti mingea in stanga si apoi pasati-o in dreapta si vice
versa,

— nu mergeti cu mingea prea departe, progresul ar trebui facut
cu atingeri scurte si tindnd mingea aproape de corp;

— folositi centrarile lungi pentru coechipierii aflati intr-o
pozitie favorabila;

— evitati pasele in partea centrala in propria jumatate, daca

mingea este pierdutd, se poate crea o situatie periculoasa;
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— nu pasati mingea intr-o zona aglomerata, jucati-o cu un
jucator liber;

— fiind intre doi adversari, jucati mingea pasand-o unui
coechipier care o cere;

— oferiti suport coechipierului care este in posesie;

— alergati spre minge, nu asteptati s ajungd mingea;

— nu ldsati mingea sa treaca fara sa o controlati, un adversar ar
putea sa ajungd primul la ea;

— simtiti-va capabili sa driblati pe langa un adversar (depinzand
de situatie);

— jucati in mod simplu, ponderat, intr-o maniera folositoare.
Acesta este cel mai greu lucru de obtinut. Asa se recunosc

jucatorii buni.

Tactici individuale principale pentru aparare
— Pozitionati-va mereu intre adversar §i propria poarta.
— Fiti mereu cu ochii pe adversar si pe minge.
— Incercati sa contracarati actiunea de atac a adversarilor cat
mai rapid cu putinta prin marcaj.
— Nu dati spatii adversarilor, incetiniti adversarul atunci
cand aleargd cu mingea (oprire).
— Incetiniti atacul (oprire).
— Incercati sa luati mingea inaintea adversarului sau
stanjeniti-1 atunci cand primeste mingea.
— Luptati pentru orice minge.
— Stati la marcaj pe partea cu mingea sau cu alte cuvinte,
acolo unde el/ea va pasa.
— Cand vine o minge aeriana, sariti cu o clipa inainte de
adversar.
— Nu driblati in propria zona de pedeapsa.
— Evitati centrarile lungi din exterior catre interior.
— Jucati pe dinafara de-a lungul liniei de tusa.

— Nu loviti mingea fara sa aveti vreun scop, construiti un atac din
propria jumatate.

— Dacad pierdeti o minge, straduiti-va sa o recuperati.

— Evitati tacklingurile inutile, nu va aruncati asupra
adversarului care este in posesie. Asteptati momentul in
care isi schimba greutatea de pe un picior pe altul inainte
sa incercati deposedarea.

— Nu intoarceti spatele niciodata unui atacant.

— Impingeti adversarii inspre linia de tusa.

— Urmariti cu grija jocul, chiar daca mingea este departe.

— Un aparator bun nu se da niciodata batut.

— Un portar bun trebuie sa fie un bun comandant al zonei sale.



Exemple de exercitii si
jocuri
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Metode de predare:

Continutul fiecarei sesiuni de antrenament trebuie sa fie

centrat pe joc in sine.

Toate propunerile pentru metode de predare, fie pentru

incepatori, fie pentru perfectionarea tehnicii jucatorilor,

trebuie sa reflecte realitatea jocului.

Metodele principale

sunt:

— Exersarea: o metoda care consta in repetarea unei
miscari tehnice individuale/in echipa sau a unui
comportament tactic. Aceasta contribuie la munca
analitica depusa de antrenor-educator deoarece el poate
demonstra, observa si corecta fiecare detaliu. In general,
la exersare nu iau parte adversari sau iau parte doar
adversari pasivi.

— Situatie de joc: aceasta este 0 metoda in care se foloseste
o situatie de joc pe care antrenorul-educator doreste sd o
corecteze, imbunititeasca sau perfectioneze. {i oferd ocazia
antrenorului-educator sa dicteze numarul de repetari i i da

ocazia de a intrerupe jocul pentru a face ajustarile necesare.

Urmeaza niste exemple de exercitii care pot fi folosite pentru
o gama larga de activitati de fotbal grassroots. Dificultatea
lor este de la o stea pana la trei stele, depinzand de
complexitatea exercitiilor. Dificultatea acestor exercitii ar
trebui sa creasca gradual. Ar trebui sa se tina cont de
varstele jucatorilor, echipament, organizare, etc. Antrenorul-
educator ar trebui sa ia in considerare si circumstantele
individuale pentru a putea sa foloseasca resursele cat mai bine
si pentru a se asigura ca jucatorii vor executa exercitiile

corect.

Clasificarea exercitiilor

— Jocuri introductive /stafete /jocuri de coordonare
(circuite)

— Exercitii tehnice

— Jocuri de antrenament (1 v2, 2 v3, etc.)

— Jocuri in echipe mici (1v 1,2 v2, 3 v3, etc.)

— Jocuri in echipe mici: acesta reprezinta orice joc intre doua
echipe mici, de acelasi numar, pe un teren de mici dimensiuni.

Este antrenamentul care este cel mai apropiat de un meci

adevarat.
— Joc condus: acesta este un joc condus de antrenorul-
educator care da sfaturi si recomandari si se implica pentru

a directiona concentrarea pe o problem anume.

Global —

® Situatie
de joc

Analitic

— Global

Joc condus
Jocuri
in
echipe
mici

Exersare
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Exercitiu tehnic 1

Exercifiu 1 Dificultate: *

— A paseazd la B, B paseazd la A (1, 2).
1. Doar cu piciorul drept.
2. Doar cu piciorul stang.
3. Mai intéi cu piciorul stang, apoi cu dreptul, etc.

— Jucatorul urmareste mingea pana pe cealalta parte.

— lesiti in intdmpinarea mingii atunci cand o primiti si
controlati pasa. Variatie: miscati-va (de langa adversar)
fnainte sa primiti mingea.

Exercitiu 2 Dificultate: *

— A paseazd la B, B paseaza la A, mai intdi cu piciorul drept,
apoi cu stangul, etc. (1).
1. Controlati mingea catre partea stanga si ocoliti conul
utilizand piciorul drept (2).
Pasati cu piciorul drept (3).
2. Controlati mingea cétre partea dreapta si ocoliti conul
utilizand piciorul stang. Pasati cu piciorul stang.
3. Mai intéi la stanga, apoi la dreapta, etc.
— Jucatorul urmareste mingea pana pe cealalta parte.
— lesiti in intdmpinarea mingii atunci cand o primiti si
controlati pasa. Variatie: miscati-va (de langa adversar)
fnainte sa primiti mingea.

Exercifiu 3 Dificultate: * %

— La fel ca Exercitiul 2.

— Jucdtori in locul conurilor.

— Presiune usoara in timpul controlului mingii, driblingului
si pasel.

Organizare/material Puncte de antrenat

3 jucatori (optim) sau mai multi Pasa cu interiorul piciorului, cu ambele picioare
1 minge (plus una de rezerva) Iesiti in intampinarea mingii cand primiti pase

2 conuri Mingea tinuta in fata corpului

Durata maxima a exercitiului: 6-8 Jucatorii de acelasi nivel fac exercitiul impreuna
minute Orientare (lovitura de cap, cautarea

jucatorilor cu privirea)
Diferentiere (pasa, control si migcare)
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Exercitiu tehnic 2 uri (dificultate crescuta)

Exercifiu 1 Dificultate: *

— A paseazd la B cu piciorul stang (1).

— B controleaza mingea si alearga cu ea spre stanga, in
directia lui A (2).

— B ocoleste conul cu mingea controland cu piciorul stang (3)
si apoi suteaza cu piciorul stang (4).

Apoi din cealalta parte:

— C paseazd la D.

— D controleaza mingea si alearga cu ea spre dreapta, in
directia lui C.

— D ocoleste conul controland mingea cu piciorul drept si suteaza
cu piciorul drept.

Exercitiu 2 Dificultate: * x

— La fel ca Exercitiul 1.
— A devine aparator (in drum spre cealalta parte), mai intai pasiv,

apoi activ.

Organizare/material Puncte de antrenat

5 jucatori (optim) sau mai multi Pase si suturi cu interiorul piciorului, pe jos, cu

Mai multe mingi (2 copii, 1 minge) ambele picioare.

3 conuri Mingea in fata corpului.

Duratd maximd a exercitiului: 8-10minute Jucitorii de acelasi nivel fac exercitiul impreuna
Orientare (capul sus, privirea catre jucator, directia
poarta)

Diferentiere (pasd, sut, control si miscare)
Fenta in dribling
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Exercitiu tehnic 3

Exercitiu 1 Dificultate: *

— A paseazd la B cu piciorul stang (1).

— B primeste mingea, o controleaza si merge cu ea catre stanga (2)
inainte sa dribleze printre conuri.

— B paseaza cu piciorul drept la C (3).

— C primeste mingea, o controleaza si merge cu ea catre dreapta (4).

— C paseaza la A utilizand piciorul drept (5).

— A primeste mingea,o controleaza si merge cu ea in partea dreapta
inainte sa inceapa driblingul.

Exercitiu 2 Dificultate: * x

— La fel ca Exercitiul 1.

— B controleaza mingea cu spatele la con si ocoleste conul
pe partea dreapta cu piciorul stang. Apoi B incepe sa
dribleze, etc.

— C controleaza mingea cu spatele la con si ocoleste conul prin
partea stanga controland cu piciorul drept..

Exercitfiu 3 Dificultate: * x %

— La fel ca Exercitiul 2.

— Jucatori in loc de conuri.

— Presiune usoara atunci cand controleaza mingea, dribleaza si
la pase.

Organizare/material Puncte

3 jucatori (optim) sau mai multi de antrenat

1 minge (plus una de rezerva) Pase cu interiorul piciorului, pe jos, cu ambele picioare
6 conuri Intimpinati mingea atunci cand controlati

Durata maxima a exercitiului: 6-8 pasa

minute

Pasi mici in timpul driblingului

Mingea in fata corpului

Corpul pozitionat intre minge si

adversar

Jucdtorii de acelasi nivel fac exercitiul impreuna
Orientare (capul sus, privirea catre

jucator)

Diferentiere (pasa, control si miscare)
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Exercitiu tehnic 4 | si dribling

Exercitiu 1 Dificultate: *

— A incepe sa dribleze inconjurand conul.

— A apoi paseaza la B.

— B intampina mingea, o controleaza si apoi dribleaza in
directia lui C.

— Dribling si pase cu piciorul drept si cel stang.

Exercitiu 2 Dificultate: *
— La fel ca Exercitiul 1.

— B controleaza mingea cu spatele la con si apoi inconjoara
conul pe interior si pe exterior. B incepe apoi sa dribleze, etc.

Exercitiu 3 Dificultate: * %

— La fel ca Exercitiul 2.

— Jucdtori in loc de conuri.

— Usoara presiune atunci cand controleaza mingea, dribleaza
si apoi paseaza.

Organizare/material Puncte

3 jucdtori (optim) sau mai multi de antrenat

1 minge (plus una de rezerva) Pase cu interiorul piciorului, pe jos, cu ambele picioare
3 conuri Intimpinati mingea atunci cand controlati

Duratd maxima a exercitiului: 6-8 pasa

minute Pasgi mici in timpul driblingului

Mingea in fata corpului

Corpul pozitionat intre

minge si adversar

Jucatorii de acelasi nivel fac
exercitiul impreuna

Orientare (capul sus, privirea
catre jucator) Diferentiere (pasa,
control §i migcare)
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Exercitiul tehnic 5 ul (dificultate crescatoare)

Exercifiu 1
— Ancepe sé dribleze 1n jurul conului cu piciorul drept (1).

— A apoi suteaza cu piciorul drept (2).
— B dribleaza cu dreptul in prin partea stanga si inconjoara conul.
— B apoi suteaza cu piciorul stang.

Exercitiu 2 Dificultate: * x

— Aincepe sé dribleze cu piciorul drept inconjurand conul
(.
— A apoi paseaza cu piciorul drept la B si ii ia locul
2).
— B intampina mingea si paseaza la A care este acum in pozitie
(sau joaca un un-doi) (3).
— A controleaza mingea si se duce sa suteze
).
— B ia o minge si incepe sa dribleze.
— etc.

Exercitiu 3 Dificultate: * %

— A paseazd la (1).

— A inconjoara conul alergand si se pozitioneaza pentru B (2).
— B paseaza la A, in fata lui sau la picior (3).

— A controleaza mingea si se duce sa suteze (4).

— B ia o minge si o paseaza lui C.

— etc.

Organiazare/material

5 jucatori (optim) sau mai multi
Mai multe mingi

3 conuri

Durata maxima a exercitiului: 8-10
minute

Dificultate: *

Puncte de antrenat

Sut/pasa cu interiorul piciorului,pe jos,cu ambele picioare
Pasi mici cu mingea si catre minge

Mingea in fata corpului

Jucdtorii de acelasi nivel fac exercitiul impreuna
Orientare (capul sus, privirea catre
jucator) Diferentiere (sutul)
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Exercitiul tehnic 6 Dribling, pase si ¢

Exercitiul 1 Dificultate: *

— A incepe sa dribleze pana inconjoara conul (1).

— A apoi paseaza la B cu piciorul drept (2).

— B intampind mingea, o controleaza spre dreapta apoi dribleaza
catre C (3).

— B apoi paseaza cu piciorul stang la C.

Exercitiul 2 Dificultate: * x

— La fel ca Exercitiul 1.

— B primeste mingea cu spatele la con (3) si ocoleste conul in
sensul acelor de ceasornic folosind piciorul stang si facand
pasi mici (4). B apoi incepe sa dribleze (5).

— Acelasi procedeu si pe cealalta parte, dar invers acelor de
ceasornic si cu piciorul drept.

Exercitiul 3 Dificultate: * % *x

— La fel ca Exercitiul 1.

— Jucatori in locul conurilor.

— Presiune usoara atunci cand controleaza mingea, dribleaza
si paseaza.

Organizare/material Puncte de antrenat

3 jucatori (optim) sau mai multi Pase cu interiorul piciorului, pe jos, cu ambele picioare
1 minge (plus una de rezerva) Intimpinati mingea atunci cand controlati pasa

9 conuri Pasi mici cand driblati (ritmicizare)

Durata maxima a exercitiului: 6-8 Mingea in fata corpului

minute Corpul intre minge si adversar

Jucatorii de acelasi nivel fac exercitiul impreuna
Orientare (capul sus,privirea catre

jucatori)

Diferentiere (pasd, control si migcare)
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Exercitiul tehnic 7 | (dificultate crescatoare)

Exercitiul 1 Dificultate: *
— A incepe sa dribleze printre conuri (1).
— A suteaza cu piciorul drept (2).
— B incepe sa dribleze printre conuri (3) apoi suteaza cu
piciorul stang.

Exercitiul 2 Dificultate: * x

— La fel ca Exercitiul 1.
— A dribleaza inconjurand un adversar in loc de con (2).

Exercitiul 3 Dificultate: * % %

— La fel ca Exercitiul 2.

— Atacatorul (A) joacd un un-doi cu portarul: A paseaza
la portar, care paseaza inapoi la atacator,
care controleaza mingea si apoi suteaza (3).

— B incepe sé dribleze (4).

Organizare/material Puncte de antrenat

5 jucatori (optim) sau mai multi Sut cu interiorul piciorului, pe jos, cu ambele picioare

1 minge (plus una de rezerva) Pasi mici atunci cand driblati (ritmicizare)

9 conuri Mingea in fata corpului

Durata maxima a exercitiului: 8-10 Corpul intre minge si adversar

minute Jucatorii de acelasi nivel fac exercitiul impreuna
Orientare (capul sus,privirea spre
poarta)

Diferentiere (sutul)
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Exercitiul tehnic 8 Dribling, pase si ¢

Exercifiul 1 Dificultate: *
— Jucatorii A si B incep sa dribleze in jurul conurilor in
acelasi timp (1).
— Apoi paseaza la C si D cu piciorul stang, respectiv dreptul
2).
— C si D intampina mingea (3) si dribleaza in jurul conurilor.
— Unde este posibil, jucatorii ar trebui sa porneasca,
sa dribleze si sa paseze in acelasi timp.

Exercitiul 2 Dificultate: * x %

— La fel ca Exercitiul 1 dar cu doua conuri aditionale pe
fiecare parte.

Exercitiul 3 Dificultate: * * %

— La fel ca exercitiul 2, doar ca in locul conurilor de “start”
sunt adversari.

— Controleaza mingea cu spatele la adversar, se intoarce pe
interior si alearga (3).

Organizare/material Puncte de antrenat

4 jucatori (optim) sau mai multi Pase cu interiorul piciorului, pe jos, cu ambele picioare
2 mingii (plus una de rezerva) Intimpinati mingea cand controlati pasa

6-10 conuri Pasi mici atunci cand driblati (ritmicizare)

Durata maxima a exercitiului: 6-8 Mingea in fata corpului

minute Corpul intre minge si adversar

Jucdtorii de acelasi nivel fac exercitiul impreuna
Orientare (capul sus, privirea la jucatori)
Diferentiere (pasa, control si miscare)
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Exercifiul 1 Dificultate: *

— A incepe sa dribleze in jurul conurilor (1).
— A apoi suteaza cu piciorul stang (2).

— B incepe sa dribleze in jurul conurilor (1).
— B apoi suteaza cu piciorul drept (2).

— etc.

Exercitiul 2 Dificultate: *—* %

— La fel ca Exercitiul 1 dar cu doua conuri aditionale pe
fiecare parte.

Exercifiul 3 Dificultate: * * %

— La fel ca Exercitiul 2, dar executand un un-doi inainte de
sut: A paseaza la B (2), care da o pasd Inapoi la A (3), care
controleaza mingea si suteaza (4).

Organizare/material

6 jucatori (optim) sau mai multi
2 mingi (plus una de rezerva)
6-10 conuri

Durata maxima a exercitiului: 8-10
minute

Puncte de antrenat

Sutul/pasa cu interiorul piciorului, pe jos, ambele picioare
Intimpinati mingea cand controlati pasa

Pasi mici atunci cand driblati (ritmicizare)

Mingea in fata corpului

Jucatorii de acelasi nivel fac exercitiul impreuna
Orientare (capul sus, privirea la poarta)

Diferentiere (sutul)
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Exercitiul tehnic 10 Dribling, pase si primire

Exercitiul 1 Dificultate: *—* %

— A incepe sd dribleze printre conuri (1).

— A apoi paseaza la B cu piciorul stang (2). B intdmpind mingea,
o controleaza (3) apoi dribleaza in directia lui C.

— B paseaza la C cu piciorul drept.

Exercitiul 2 Dificultate: * x—% % %

— La fel ca Exercitiul 1.

— A dribleaza in jurul unui adversar la sfarsitul slalomului
(2). Tine corpul intre minge si adversar si {ine mingea pe
exterior cu piciorul stang.

Apoi paseaza la B (3) etc.
— Aceeasi procedura pe cealalta parte, dar folosind piciorul

drept.
Organizare/material Puncte de antrenat
3 jucatori (optim)sau mai multi Pase cu interiorul piciorului, pe jos, cu ambele picioare
1 minge (plus una de rezerva) Intimpinati mingea cand controlati pasa
8 conuri Pasi mici atunci cand driblati (ritmicizare)
Durata maxima a exercitiului: 6-8 minute Mingea in fata corpului

Corpul intre minge si adversar

Jucatorii de acelasi nivel fac exercitiul impreuna
Orientare (capul sus, privirea la jucatori)
Diferentiere (pase, control si miscare)
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Exercitiul tehnic 11 ul (dificultate crescatoare)

Exercitiul 1 Dificultate: * x

— Aincepe sa dribleze printre conuri (1).
— A apoi paseaza cu piciorul drept la B (2).
— B controleaza mingea si apoi se duce sa suteze (3).

Alergari: Ala B,Bla C,ClaD,Dla A ...

Exerciiul 2 Dificultate: * x %

— La fel ca Exercitiul 1.

— B controleaza mingea si dribleaza in jurul conului din spatele
sau (3). Mingea este apoi controlata si driblata cu piciorul
stang.

— A sta in calea lui B, pasiv sau activ (4).

Exercitiul 3 Dificultate: * * %

— La fel ca Exercitiul 2.

— B controleaza mingea si o dribleaza in jurul adversarului din
spatele sau (3). Mingea este apoi controlata si driblata cu
piciorul stang.

Organizare/material Puncte de antrenat

6 jucatori (optim) sau mai multi Sutul cu interiorul piciorului, pe jos, cu ambele picioare

Mai multe mingi Pasi mici atunci cand driblati (ritmicizare)

7 conuri Mingea in fata corpului

Durata maxima a exercitiului: 8-10 Corpul intre minge si adversar

minute Jucitorii de acelasi nivel fac exercitiul impreuna
Orientare (capul sus, privirea spre
poarta)

Diferentiere (sutul)



90  Examples of exercises and games | Grassroots

Formatul jocurilor

1v1/2v2

— Porti mici (toate tipurile)
— Fara portari/optional rezerve

3v3/4v4(+portar)

— Porti pentru copii
— Optional portari/cu rezerve

Obiective
— Driblinguri 1 v 1
— Tranzitie rapida de la atac la aparare (si vice-versa)

2v1/3v2/4v3(+portar)

— Porti de copii

— Optional portari/rezerve

— Jucidtorul extra este neutru (mereu in posesie)

Obiective
— Tranzitie rapida de la aparare la atac (si vice-versa)
— Joc de echipa

4v2/5v 3 (+ portar)

— Marimea terenului depinde de numarul jucétorilor
— Porti pentru copii

— Optional portari/rezerve

— Jucitorul extra este neutru (mereu in posesie)

Obiective

— Tranzitie rapida de la aparare la atac (si vice-versa)
— Joc de echipa

— Pastrarea posesiei

Organizare/material

Marimea terenului depinde de numarul
jucatorilor

Porti mici (toate tipurile)sau porti pentru
copii

Conuri

Maiouri de antrenament de 2-3 culori
Durata jocului: 10-20 minute

Cu cat sunt mai putini jucatori, cu atat este
jocul mai scurt

Puncte de antrenat

Jucatorii de acelasi nivel fac exercitiul impreuna

Cautarea solutiilor, decizii rapide

Cautarea spatiului liber, pozitionare pentru primit

pase, scapare de marcaj

Crearea spatiilor, inchiderea spatiilor

Tranzitie rapida de la aparare la atac (si vice-versa)
Prevenirea golurilor, recastigarea rapida a posesiei
Inscrierea golurilor

Joc de echipa, pastrarea posesiei(superioritate numerica)
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Formatul jocurilor

1v1+2(6jucatori) /2 v 2+ 2 (8 jucatori)
3 v 3+ 2(10 jucatori)

— Fara porti
Terenul A: Pasa la jucatorul din afara terenului,
pasa inapoi la jucatorul din teren
Terenul B (variatie): Pasa la jucatorul din afara terenului,
Jucatorul din teren schimba locul cu cel din afara
terenului
(jucatorul din afara intrd cu mingea 1n teren)
Obiective

— Intelegerea spatiului si lungimii terenului

1v1+4/2v2+4
— Fara porti
— Pasa la jucatorul neutru din afara terenului, pasa inapoi la cel din teren

Obiectiv
— Orientare pe orice parte
— Schimbatidelal vila5v]l saudela2v2la6v2

Organizare/material Puncte de antrenat

Marimea terenului depinde de numarul Jucatorii de acelasi nivel fac exercitiul impreuna
jucatorilor Ciutarea solutiilor, decizii rapide

Conuri

Maiouri de antrenament de 2-3 culori
Durata jocului: 10-20 minute

Cu cat sunt mai putini jucatori, cu atat este
jocul mai scurt

numerica)

Folosirea corecta a tehnicii
Joc de echipa, pastrarea posesiei (superioritate

Orientare pe orice parte
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Formatul jocurilor

5 v 1 (sténd pe loc)

— Fara porti

— 5 jucatori pe exterior, 1 jucdtor in mijloc

— Jucatorii din exterior joaca mingea intre ei;
raman pe exterior

Obiective

— Orientare pe toate partile
— Pastrarea posesiei

— Deschiderea de spatii

5 v 1 (plecare de pe pozitie, alergare dupa minge)

— Fara porti

— 5 jucatori pe exterior, 1 jucdtor in mijloc

— Jucatorii din exterior joaca mingea intre ei si aleargd dupa minge
(parasindu-si pozitiile)

Obiective

— Orientare pe toate partile
— Pastrarea posesiei

— Deschiderea de spatii
— Schimbarea de pozitii

5v 1 (plecare de pe pozitie, FARA alergare dupi minge)

— Fara porti

— 5 jucatori pe exterior, 1 jucator in mijloc

— Jucatorii din exterior joaca mingea intre ei; au posibilitatea de a
pleca de pe pozitia lor dar nu au voie sa alerge dupa minge

Obiective

— Orientare pe toate partile

— Pastrarea posesiei

— Deschiderea de spatii

— Schimbarea de pozitii, alergare libera
— Toate pozitiile trebuie ocupate

Organizare/material

Marimea terenului depinde de numarul
jucatorilor

Conuri

Maiouri de antrenament de 2 culori
Durata jocului: 10-20 minute

Cu cat sunt mai putini jucatori, cu atat este
jocul mai scurt

Puncte de antrenat

Jucdtorii de acelasi nivel fac exercitiul impreuna
Cautarea solutiilor, decizii rapide

Céautarea spatiului liber, pozitionare pentru primit pase,
alergare libera

Mentinerea unei priviri de ansamblu a jocului
Deschiderea de spatii

Joc de echipa, pastrarea posesiei (superioritate
numerica)
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Formatul jocurilor

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

— Numar aleatoriu de porti din conuri (conuri/stalpi)

— Treceti prin portile din conuri

Obiectiv
— Recunoasterea spatiului si alergarea libera

3v3/4v4 (prin portile din conuri)

— Numar aleatoriu de porti din conuri (conuri/stalpi)
— Jucatorii trebuie sa iasa la primire in portile din conuri
— Controlati mingea si alergati cu ea inainte sa pasati la urmatorul jucator dintr-o

poarta

Obiectiv

— Recunoagterea spatiului si a pozitiilor libere, alergare libera

Organizare/material

Marimea terenului depinde de numarul
jucatorilor

Conuri, stalpi pe post de porti

Maiouri de antrenament de 2 culori

Durata jocului: 10-20 minute

Cu cat sunt mai putini jucatori, cu atat este
jocul mai scurt

Puncte de antrenat

Jucdtorii de acelasi nivel fac exercitiul impreuna
Cautarea solutiilor, decizii

rapide

Cautarea spatiului liber

(orientare)

Pozitionare pentru primit pase,

alergare libera

Folosirea corectd a tehnicii
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Formatul jocurilor

2v2/3v3/4v4(cuo poarta din conuri)

— Driblati prin poarta din conuri (latime de cel putin 5m), din oricare parte

Obiective
— Dribling in spatiu restrans
— Cautare de solutii

2v2/3v3/4v4(cuo poartadin conuri)

— Treceti prin poarta din conuri din orice parte

Obiective

— Pase in spatiu restrans
— Cautare de solutii

— Alergare libera

2v2/3v3/4v4(cuo poartadin conuri)

— Cu un portar neutru
— Sutati prin poarta

— Pentru jucatori avansati:
Pasati unui coechipier prin poarta

Obiective
— Sut (sau pasa) intr-un spatiu restrans
— Cautare de solutii

Organizare/material

Marimea terenului depinde de numarul
jucatorilor

Conuri, stalpi pe post de porti

Maiouri de antrenament de 2-3 culori

Durata jocului: 10-20 minute

Cu cat sunt mai putini jucatori, cu atat este
jocul mai scurt

Puncte de antrenat

Jucdtorii de acelasi nivel fac exercitiul impreuna
Cautarea solutiilor, decizii rapide

Cautarea spatiului liber

(orientare)

Pozitionare pentru primit pase,

alergare libera

Tranzitie rapida de la aparare la atac (si vice-versa)
Prevenirea golurilor, recastigarea rapida a posesiei
Inscrierea golurilor

Folosirea corecta a tehnicii
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Formatul jocurilor

1v1/2v2/3v3/4v4( culinii de tusa pe post de porti din conuri)

— Driblati peste liniile de tusa (linie de tusd — poarta din conuri)
— Daca mingea este trecutd cu success peste o linie de tusa-poartd, jocul
continua automat in cealalta directie (echipa care a reuseste aceasta,

pastreaza posesia)

Obiective
— Dribling in spatiu deschis

— Recunoasterea lungimii si spatiului terenului (orientare)

3v3/4v4 (culinii de tusa pe post de porti din conuri)

— Ambele echipe au cate un jucdtor in afara terenului

— Pasati jucatorului din afara terenului prin linia de tusa-poarta

— Jucatorul din afara devine jucator in teren si dribleaza pana in teren

— Acum echipele fac schimb de terenuri si isi schimba jucatorul din afara terenului

Obiective
— Deschiderea de spatii, inchiderea de spatii

— Recuonoasterea lungimii si a spatiului terenului (orientare)

— Alergare libera
— Tranzitie rapida

Organizare/material

Marimea terenului depinde de numarul
jucatorilor

Conuri

Maiouri de antrenament de 2 culori
Durata jocului: 10-20 minute

Cu cat sunt mai putini jucatori, cu atat este
jocul mai scurt

Puncte de antrenat

Jucatorii de acelasi nivel fac exercitiul impreuna
Cautarea solutiilor, decizii rapide

Cautarea spatiului liber

Pozitionare pentru primit pase, alergare libera
Tranzitie rapida de la aparare la atac (si vice-versa)
Folosirea corecta a tehnicii
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1v1+2/2v2+2/3v3+2/4v4+2(pezone)

— 2 porti cu portari

— Doi jucatori din fiecare echipa in afara terenului in zona de atac
— Variatie: jucatorii din afara terenului sunt in zona defensiva
— Jucatorii fac schimb de pozitii cand paseaza la jucatorul din

afard, cel din afara devenind jucator de teren

— Jucdtorii nu fac schimb de pozitii cand portarul joacad mingea cu jucatorul

din afara terenului

Obiective
— Jocul pe flancuri
— Recunoasterea spatiului liber

2v2+2/3v3+2/4v4+2(pezone)
— 2 porti cu portari

— Doi jucitori din fiecare echipa in afara terenului in zona de atac

sau de aparare
— Portarul poate fi schimbat si el

— Atacatorul dribleaza inspre zona de ofensiva si nu poate fi atacat de catre

aparator (1 v 1 cu portarul)

— Jucatorii fac schimb de pozitii cand paseaza la jucatorul din

afara. Cel din afard devine jucator de teren.

— Jucatorii nu fac schimb de pozitii cand portarul joaca mingea cu un jucator

din afara terenului

Obiective
— Jocul pe flancuri

— Cand se face schimb cu portarul: reocupati zona defensiva ramasa libera

— Recunoasterea spatiului liber

— Lasati destul timp pentru suturi reusite la poarta (1 v 1 cu portarul)

Organizare/material

Marimea terenului depinde de numarul
jucatorilor

Porti mici

Conuri

Maiouri de antrenament in 2 culori
Durata jocului: 15-20 minute

Cu cat sunt mai putini jucatori, cu atat este
jocul mai scurt

Puncte de antrenat

Jucatorii de acelasi nivel fac exercitiul impreuna
Cautarea solutiilor, decizii rapide

Tranzitie rapida de la aparare la atac

Orientare pe ambele parti

incercati atacul pe flancuri

Inscrieti goluri
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Formatul jocurilor

2v2/3v3/4v4(pezone)—- zona de sutat

— 2 porti cu portari

— Un jucator din fiecare echipa este liber in zona de atac

— Jucatorul din zona de atac primeste mingea din zona de mijloc
— Atacatorul suteaza la poarta

— Mijlocasul care a pasat atacatorului devine apoi atacator

Obiective
— Recunoasterea si creerea spatiilor
— Lasati destul timp pentru suturi reusite la poarta (1 v 1 cu portarul)

2v2/3v3/4v4(pezone)- zona de sutat

— 2 porti cu portari

— Un jucator din fiecare echipa este liber in zona de atac

— Un mijlocas executd un un-doi cu jucatorul din zona de atac.
Apoi suteaza la poarta.

Obiective

— Recunoagterea si creerea spatiilor

— Crearea superioritatii numerice in zona de sutat

— Lasati destul timp pentru suturi reusite la poarta (2 v 1; 2 atacatori
impotriva portarului)

Organizare/material Puncte de antrenat

Marimea terenului depinde de numarul Jucatorii de acelasi nivel fac exercitiul impreuna
Porti mici Cautarea solutiilor, decizii rapide

Conuri Tranzitie rapida de la aparare la atac (si vice-versa)
Maiouri de antrenament in 2 culori Ciutarea cu privirea a atacantului

Durata jocului: 15-20 minute Recunoasterea si creerea spatiilor

Cu cat sunt mai putini jucatori, cu atat este fnscrierea de goluri

jocul mai scurt
Rotatia pozitiilor
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ANEXA E., FOTBALUL DE STRADA

Multi dintre fotbalistii de top au declarat cé si-au dezvoltat
tehnica de baza jucand fotbal de strada. Creativitatea si
sentimentul de libertate al fotbalului de strada ar trebui sa fie
incluse in programul de fotbal grassroots. De fapt, fotbalul
de strada, futsal-ul si fotbalul pe plaja pot fi unele dintre
activitatile de la un festival grassroots. Numeroase studii
stiintifice au relevat ca jucdtorii profesionisti au petrecut
extraordinar de multe ore in copildrie jucand fotbal de strada
sau practicand fotbal fara vreo indrumare. Timpul cat mai
mare petrecut in contact cu mingea sporeste sansele de

deprindere indirectd a ablilitatilor. Acest tip de mediu da

jucdtorilor sansa de a invata prin educare impreuna,

ceea ce reprezintd invatarea prin copierea miscarilor sau prin
provocarea colegilor de joaca. Intr-un program grassroots,
mini-jocurile de fotbal de strada pot fi folosite ca o activitate
sau un seminar intr-un festival. Antrenorii pot prezenta fotbalul
de strada ca un fel de “tema pentru acasa”, prin care copiii sa
fie stimulati sa joace acasa cu parintii, fratii sau surorile.
Evident, urbanizarea reduce oportunitatile copiilor de a juca
fotbal de strada intr-un mediu sigur, dar bucuria si autonomia
din practicarea acestuia pot forma copiii ca fiind mai active si
mai sociabili cu prietenii din apropiere, din cartier, in loc sa

stea inchisi intr-un apartament jucand jocuri video.
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