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Programul de lucru:
1. Staţia – Poliţia
2. Conducerea mingii 
3. Jocuri şi ştafete (conducerea mingii)
4. Fente
5. Jocuri şi ştafete (fente)
6. Cel mai bun portar
7. Consolidarea echipei
8. Jocuri şi ştafete (coordonare)
9. Pasarea şi primirea mingii
10. Jocuri şi ştafete (pasarea şi primirea mingii)
11. Şuturi la poartă
12. Jocuri în componenţă redusă (4x4)

Cerinţe faţă de desfăşurarea evenimentelor:
�y Pauză de 2 minute între staţii
�y La fiecare staţie este prezent un antrenor şi un antrenor asistent 
�y Prezenţa unui medic şi a unei maşini de gardă
�y Apă potabilă suficientă
�y La fiecare staţie sunt 8 copii

La Şcolile Deschise de Fotbal Distractiv 2022 se utilizează echipamentul 
oferit de proiect. Clubul de fotbal, şcoala sportivă şi instituţia de învăţământ 
general asigură, de asemenea, echipamente sportive pentru eveniment.

Semne convenţionale:
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ÎNVIORAREA pentru toţi participanţii (96 copii) 

COMPLEXUL DE EXERCIŢII GENERALE DE DEZVOLTARE PE  
FUNDAL DE MUZICĂ 

Copiii sunt aranjaţi în model de şah. Fiecare copil are o minge în mâini. 
Fiecare exerciţiu este efectuat de 8-10 ori.
ü	 P. i. mâinile sunt întinse în faţă. Mersul pe loc.
ü	P. i. picioarele îndepărtate la lăţimea umerilor, mingea în mâini deasupra 

capului. Înclinări spre stânga şi spre dreapta.
ü	P. i. mâinile sunt întinse în faţă. Întoarcerea cu o înclinare spre dreapta, 

spre stânga cu braţele întinse.
ü	P. i. picioarele îndepărtate la lăţimea umerilor, braţele cu mingea deasupra 

capului. Înclinare pe rând spre piciorul drept şi stâng.
ü	P. i. picioarele sunt îndepărtate la o lăţime mai mare decât a umerilor. 

Copiii ţin mâinile jos, apoi rostogolesc mingea pe pământ în jurul 
picioarelor, desenăm cifra 8.

ü	P. i. picioarele îndepărtate la lăţimea umerilor, mâinile cu mingea la nivelul 
taliei. Se îndeplinesc aşezări, concomitent cu ridicarea mingii deasupra 
capului.  

Echipament: 
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 pentru fiecare copil. 

FUN GAMES – http://ccpaclubhouse.eu/games/
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Staţia № 1

POLIŢIA

Programul Sport + Şcoală + Poliţie face parte din cadrul proiectului 
Şcoli Deschise de Fotbal Distractiv (Open Fun Football Schools) şi este 
implementat în ţara noastră de către Federaţia Moldovenească de 
Fotbal, în parteneriat cu Inspectoratul General de Poliţie, din anul 2015, 
sub conducerea organizaţiei neguvernamentale Cross Cultures Project 
Associtation din Copenhaga, Danemarca.

Sport + Şcoală + Poliţie formează ideea generală că măsurile eficiente de 
prevenire a criminalităţii nu sunt doar o misiune a poliţiei.

Programul SSP (Sport + Şcoală + Poliţie) îşi propune să completeze şi să 
îmbunătăţească iniţiativele şi activităţile pentru copii şi tineri, care se 
desfăşoară separat de poliţie, sectorul şcolar şi cluburile sportive.

Iniţiativa SSP promovează convergenţa eforturilor de colaborare la nivel 
local în prevenirea delincvenţei juvenile, cu accent pe resocializarea copiilor 
delincvenţi prin implicarea acestora în activităţi culturale şi sportive. 

https://ccpa.eu/sport-school-police-ssp/
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Notiţe:
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Staţia № 2

CONDUCEREA MINGII

1. Copiii sunt împărţiţi în două echipe câte 4 persoane. Fiecare echipă se 
mişcă haotic pe jumătatea sa de teren, conducând mingea cu picioarele.
La semnalul antrenorului trebuie: 

yy să oprească mingea cu talpa,
yy să oprească mingea şi să pună genunchiul pe minge,
yy să se oprească şi să se aşeze pe minge.

Echipa în care toţi copiii au finalizat sarcina mai repede primeşte un punct.

2. Fiecare copil conduce mingea în moduri diferite (cu interiorul piciorului, 
cu exteriorul, cu şiretul plin). Staţia are 8  porţi marcate cu jaloane de diferite 
culori. La semnalul antrenorului, când acesta arată (sau numeşte) una dintre 
culori, jucătorii trebuie să treacă mingea prin poarta de culoarea respectivă.

. 

http://ccpaclubhouse.eu/dribbling-drills/

3. Fiecare copil are o minge. La staţie sunt marcate patru colţuri, în fiecare 
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colţ fiind un con cu numărul 1.2.3.4. Jucătorii încep să conducă mingea. 
Când antrenorul pronunţă unul dintre numere, toţi jucătorii trebuie să 
conducă mingea în colţul cu acel număr. Dimensiunea terenului este de 10 
m x 10 m. 

drills/http://ccpaclubhouse.eu/dribbling-drills/

Inventar: 
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Notiţe:



12

Staţia № 3

CONDUCEREA MINGII

1.  Deposedarea adversarului de minge
Toţi jucătorii conduc mingile cu picioarele pe un teren de 15 m x 15 m. Un 
jucător este lăsat fără minge (vânătorul) şi are voie să deposedeze ceilalţi 
jucători de mingi. Jucătorul care driblează încearcă să se apere şi să menţină 
mingea în posesia sa. Dacă vânătorul reuşeşte să lovească una dintre mingi, 
el îşi obţine propria minge şi continuă jocul cu mingea, sau poate continua 
să atace alţi jucători până va vâna toate mingile. Ultimul jucător care rămâne 
în posesia mingii, devine cel mai bun dribleur, în timp ce jucătorul care 
reuşeşte să îndepărteze toate mingile în cel mai scurt timp posibil devine 
cel mai bun „vânător”.

http://ccpaclubhouse.eu/traditional-games/

2. Jocul în spaţiu limitat 
Opt jucători conduc mingea pe un teren de 15 m x 15 m, folosind diferite 
tehnici, fără a se atinge sau a se ciocni unul de altul. În absenţa contactului 
după un minut, zona de joc se îngustează. Jucătorii care se ating între ei ies 
din joc. Ultimul rămas este câştigătorul. 
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http://ccpaclubhouse.eu/dribbling-drills/

3. Pisica şi Şoarecele
Este marcat un patrat de 1 sau 2 metri lăţime. Dimensiunea pătratului se 
modifică în funcţie de vârsta jucătorilor. Fiecare jucător are o minge. Un 
jucător (pisica) încearcă să-l prindă pe altul (şoarecele). Ambii jucători 
trebuie să alerge şi să conducă mingea fără să intre sau să traverseze 
pătratul. Dacă jucătorul (pisica) prinde şoarecele (alergător), ei trebuie să se 
schimbe cu rolurile. Fiecare pereche joacă 1 minut, apoi joacă următoarea 
pereche. 

http://ccpaclubhouse.eu/dribbling-drills/

Inventar: 
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Notiţe:
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Staţia № 4
FENTE

1. Jucătorii lucrează în perechi, fiecare are câte o minge. Un jucător din fie-
care pereche driblează cu mingea în direcţii diferite, efectuând diverse miş-
cări sau fente înşelătoare, al doilea jucător trebuie să repete exact acţiunile 
partenerului său. La semnalul antrenorului, copiii se schimbă cu locul. 

http://ccpaclubhouse.eu/dribbling-drills/

2. Conducerea mingii prin zona centrală
Terenul este împărţit în trei zone, aşa cum se arată în imagine. Zona centrală 
este marcată cu o lăţime de 10 metri (râu). Zonele laterale sunt zone de mal. 
Doi jucători stau în zona centrală şi toţi ceilalţi jucători încep să dribleze din 
zonele de mal. 							     

yy Jucătorii trebuie să ducă mingea peste râu de pe un mal pe altul.
yy Ambii jucători din zona centrală  încearcă să blocheze trecerea şi să ia 

mingea.
yy Câştigători sunt copiii care au reuşit să treacă râul de cele mai multe ori 

într-un anumit interval de timp. În râu pot fi trei sau mai mulţi jucători - 
crocodili. Dacă jucătorul (crocodilul) reuşeşte să recupereze mingea, el se 
poate schimba cu rolurile cu jucătorul care a pierdut mingea. 

http://ccpaclubhouse.eu/dribbling-drills/

Inventar Inventar: 
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Notiţe:
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Staţia № 5

JOCURI ŞI ŞTAFETE (FENTE) 

1.  Copiii stau în cerc, fiecare are o minge la picioare. Efectuează sarcinile 
propuse de antrenor:

yy să rostogolească mingea înainte şi înapoi cu talpa;
yy să rostogolească mingea în stânga şi în dreapta cu talpa;
yy sărind, atinge pe rând mingea cu talpa piciorului drept/stâng;
yy să facă un cerc peste minge cu piciorul drept la dreapta, cu piciorul stâng 

la stânga;
yy să rostogolească mingea cu interiorul piciorului de la drepta la stânga şi 

invers. 

2. „Apărarea cetăţii”
Copiii stau în cerc, având o minge. În centrul cercului este amplasat un con 
(cetate), un jucător (apărător) stă în faţa cetăţii. Sarcina jucătorilor este să nu 
se apropie de cetate, dar să lovească mingea în con în timp ce folosesc fente 
şi pasează mingea unul altuia. Apărătorul respinge mingile, protejând conul 
(cetatea). Jucătorul care nimereşte în cetate îşi schimbă locul cu apărătorul, 
iar jocul continuă.

Inventar: 
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Notiţe:
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Staţia № 6

CEL MAI BUN PORTAR

Scopul: însuşirea competenţelor de prindere corectă a mingii.
1. Copiii sunt aşezaţi în perechi unul faţă de celălalt la o distanţă de 1,5 - 2 
m. O minge pentru doi:

yy rostogolesc mingea unul spre altul pe pământ, o prind şi o strâng la piept
yy aruncă mingea unul altuia şi prinzând-o o strâng la piept
yy aruncă mingea deasupra capului şi o prind
yy o arunca deasupra capului la dreapta sau la stânga, o prinde strângând-o 

la piept. 

 
2. Portarul stă aşezat pe iarbă cu picioarele depărtate, un partener stă în 
picioare sau aşezat în faţa lui la o distanţă de 2-3 metri, care aruncă mingea 
cu mâinile sau o loveşte cu picioarele, portarul prinde mingea.

yy portarul stă aşezat pe iarbă cu picioarele depărtate, partenerul transmite 
mingea deasupra capului şi lateral deasupra capului. Portarul prinde 
mingea şi o fixează în braţele îndoite.

yy portarul stă în genunchi, partenerul transmite mingea pe jos la dreapta, 
apoi la stânga. Portarul prinde mingea. 
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Aici este necesar să se acorde atenţie faptului că în timpul căderii mâinile 
portarului să nu fie mai jos decât corpul. În funcţie de vârsta copiilor, mingea se 
transmite fie cu mâinile, fie cu picioarele. 

http://ccpaclubhouse.eu/goalkeepers/

3. Jocul „Cel mai îndemânatic”
Un copil se plasează în poartă, ceilalţi de la distanţă mică lovesc pe rând 
mingea în poartă, apoi următorul jucător se plasează în poartă şi prinde 
mingile. Câştigă jucătorul care a scăpat mai puţine goluri. 

http://ccpaclubhouse.eu/goalkeepers/

Inventar: 
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 8, mănuşi pentru portari, poarta sau conuri.
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Notiţe:
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Staţia № 7

CONSOLIDAREA ECHIPEI

1. Copiii se deplasează haotic pe teren când se apropie unul de altul, se 
salută în diferite moduri (bat palma, etc.) şi îşi spun prenumele. 

http://ccpaclubhouse.eu/cooperation-games/

2. Trenuleţul
Copiii stau unul în spatele celuilalt, ţinându-se de talia celui din faţă. La 
îndrumarea antrenorului, trenuleţul începe să se deplaseze înainte, apoi 
face genuflexiuni, sare pe un picior, trece peste obstacole (acestea pot fi 
jaloane, conuri cu bară transversală, mingi, cercuri etc.). Sarcina principală a 
jucătorilor este să nu rupă „lanţul” unic, să păstreze trenuleţul întreg.

http://ccpaclubhouse.eu/relay-games

Inventar: 
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,  4 bastoane de gimnastica.
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Notiţe:
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Staţia № 8

COORDONAREA

1.  Prinde mingea
Jucătorii stau faţă în faţă, în perechi. Un jucător se ţine de urechi cu mâinile, 
celălalt jucător ţine mingea la nivelul pieptului şi o lasă să cadă fără niciun 
semnal. Jucătorul care se ţine de urechi trebuie să reacţioneze rapid şi să 
prindă mingea înainte ca ea să ajungă la pământ. 

 

http://ccpaclubhouse.eu/coordination-games/

2. Jucătorii sunt împărţiţi în două grupuri câte 4 copii şi se aliniază în două 
coloane. În faţa fiecărei coloane, există o scăriţă de coordonare, se poate 
de folosit şi cercuri de coordonare. Fiecare copil la rândul său efectuează 
diverse exerciţii propuse de antrenor.

yy Alergarea înainte – scariţă (frecvenţa picioarelor)
yy Sărituri cu piciorul stâng
yy Sărituri cu piciorul drept
yy Sărituri pe ambele picioare
yy Alergare laterală cu paşi adăugaţi dreapta/stânga
yy Sărituri ca în „şotron” etc. 

https://fmf.md/cdn/docs/

3. Crearea valurilor. 
Doi jucători ţin strâns sfoara la o înălţime de 20 de centimetri de la sol, 
alergând şi întorcând-o spre copii cu intenţia de a prinde pe cineva la acea 
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înălţime. Alţi jucători trebuie să sară pentru a se salva. Cei care sunt prinşi îi 
înlocuiesc pe jucătorii care au ţinut anterior sfoara. 

http://ccpaclubhouse.eu/rope-games/

4. Exerciţii cu mingea
yy Jucătorii, cum se arată în imagine, ţin mingea şi efectuează diverse 

exerciţii:
yy Aruncă mingea în sus şi apoi o prind;
yy Aruncă mingea în sus, bat din palme o dată sau de mai multe ori şi o 

prind;
yy Aruncă mingea în sus, ating umerii şi o prind;
yy Aruncă mingea sub genunchiul drept, stâng;
yy Aruncă mingea peste cap dintr-o mână în cealaltă, atât de pe loc, cât şi 

în mişcare.
yy Aruncarea ritmică a mingii dintr-o mână în cealaltă. 

http://ccpaclubhouse.eu/coordination-games/

Inventar: 
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 8, sfoară, cercuri.  
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Notiţe:
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Staţia № 9
PRIMIREA ŞI PASAREA MINGII 

1.  Ciocârlia
6 jucători formează un cerc, iar 2 în interiorul cercului. 
Sarcină: Jucătorii care formează cercul, trebuie să transmită mingea unul 
altuia pentru ca cei care se află în interiorul cercului să nu ia mingea de la 
ei. În cazul deposedării de minge, jucătorul care a luat mingea se schimbă 
cu copilul care a pasat-o fără succes. În funcţie de vârsta copiilor, antrenorul 
poate modifica condiţiile:
• numărul de atingeri de minge
• numărul de jucători din centru etc.

http://ccpaclubhouse.eu/passing-and-receiving/

2. Cursa de mingi
Copiii sunt împărţiţi în două echipe, îşi aleg căpitanii şi se aranjează în cerc. 
Căpitanii încep să arunce mingea coechipierilor, iar jucătorii o pasează mai 
departe în jurul cercului. Câştigă echipa al cărei căpitan primeşte primul 
mingea.

Se poate complica jocul: căpitanii de echipă aleargă o data în jurul cercului 
şi abia apoi pasează mingea următorului jucător. Câştigă echipa ai cărei 
jucători termină primii să alerge. Puteţi juca de mai multe ori, pasând 
mingea cu mâinile, apoi încercaţi să transmiteţi mingea cu picioarele. 

http://ccpaclubhouse.eu/passing-and-receiving/

Inventar: 

 
 

minge

conuri

jaloane

plastroane

bariera

scărița

cercuri coordonare

  8, 

 
 

minge

conuri

jaloane

plastroane

bariera

scărița

cercuri coordonare

 4.



28

Notiţe:
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Staţia № 10

PRIMIREA ŞI PASAREA MINGII 

1. Toţi jucătorii conduc haotic mingea cu picioarele, în staţie. Antrenorul stă 
cu picioarele larg depărtate. Copiii trebuie să dea mingea printre picioarele 
antrenorului, în timp ce antrenorul îşi schimbă periodic poziţia pentru 
a complica jocul. Câştigător este cel care reuşeşte să dea mingea printre 
picioarele antrenorului. 

http://ccpaclubhouse.eu/passing-and-receiving/

2. Jocul „Bowling” 
Jucătorii sunt aşezaţi în perechi la o distanţă de 8 - 10 m, la mijlocul distanţei 
se află un con. La semnalul antrenorului, jucătorii trebuie să lovească 
conul, pasând către partener. Jucătorul care loveşte cel mai des conul este 
câştigătorul. 

 

http://ccpaclubhouse.eu/kicks/

inventar: 
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Notiţe:
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Staţia № 11

ŞUTURI LA POARTĂ

1. Copiii sunt împărţiţi în două echipe câte 4 persoane. Fiecare echipă este 
plasată într-o linie la dreapta şi la stânga antrenorului, care se află cu faţa la 
poartă la o distanţă de 9 metri de ea. Fiecare jucător are propriul său număr 
(1,2,3,4). La o distanţa de 4 metri de poarta sunt situate două mingi în centru. 
Antrenorul pronunţă numărul, jucătorii cu acest număr trebuie să alerge 
până la minge (fiecare spre propria minge) şi să tragă la poartă. Jucătorul 
care a alergat mai repede aduce echipei un punct, pentru marcarea golului 
se mai adaugă un punct.

2. Tragerea la poartă.
Conurile sunt plasate cum se arată în imagine. În poartă stă portarul. Primul 
jucător conduce mingea în jurul conurilor şi încheie jocul cu un şut la poartă. 
Odată ce primul jucător a efectuat un şut la poartă, următorul jucător poate 
începe. 

Inventar: 
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Notiţe:
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Staţia № 12

JOCURI ÎN COMPONENŢĂ NUMERICĂ REDUSĂ 
2х2, 4х4

1. Fotbal 4 x 4 cu 4 porţi din conuri sau jaloane. Fiecare echipă are doua 
porţi de apărat şi două porţi de a marca. Fiecare echipa are 4 jucători.  

 

http://ccpaclubhouse.eu/ball-games/

2. Copiii, conduc mingea cu picioarele în jurul terenului în care au fost 
amplasate cercurile. Cercurile sunt întotdeauna cu unul mai puţin decât 
jucătorii. După semnal, participanţii cu mingi în picioare încearcă să alerge 
într-unul din cercuri. Jucătorul rămas fără cerc este eliminat. 
Jucătorul care câştigă ultimul cerc disponibil este câştigătorul. 

http://ccpaclubhouse.eu/hula-hoop/

Inventar: 

 
 

minge

conuri

jaloane

plastroane

bariera

scărița

cercuri coordonare

 8, 

 
 

minge

conuri

jaloane

plastroane

bariera

scărița

cercuri coordonare

  sau 

 
 

minge

conuri

jaloane

plastroane

bariera

scărița

cercuri coordonare

 8, cercuri. 
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Notiţe:
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CUPA BON - BON

Descrierea jocului

Echipele sunt formate din 12, 18, 24 jucători. Fiecărui jucător i se atribuie 
un număr, cu o anumită secvenţă de litere din tabel. De exemplu, nr. 7-A, 
C, E, A, C.

Jocul se desfăşoară pe trei mini - terenuri, în total se joacă 5 runde. În prima 
rundă, toţi jucătorii a căror prima literă este A crează o echipă, jucătorii a 
căror prima literă este B sunt o altă echipă şi aşa mai departe.

În acest fel se formează echipele, o echipă cu litera A joacă împotriva unei 
echipe cu litera B, C - D, E - F. În runda a doua, copiii se uită la a doua literă şi 
se deplasează la locul cu litera indicată, formând 
din nou echipe.

A - B, C - D, E - F.

Scorul se înregistrează din toate cele trei mini-
terenuri după fiecare rundă şi la final se numără 
punctele pentru toate cele cinci runde. Câştigă 
jucătorul cu cele mai multe puncte.

Cupa Bon - Bon se joacă în a treia zi a Şcolii 
Deschise de Fotbal Distractiv. Unul dintre 
antrenori, care este organizatorul, are tabelele 
pregătite în prealabil, în care sunt înscrise 
numele şi prenumele copiilor, precum şi 
rezultatele jocurilor. 

Dimensiunile de teren recomandate 
18	 jucători 4 x 4: Dimensiuni teren 30 x 20 m.
18 jucători 3 x 3: Dimensiuni teren 20 x 15 m.
12 jucători 2 x 2: Dimensiuni teren 15 x 10 m.
Distanţa dintre terenurile de joc este de 3 m. 

http://ccpaclubhouse.eu/fun-football-tournaments/
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REGULILE JOCULUI

Mai jos sunt expuse regulile recomandate pentru CUPA BON - BON 

START: Începe echipa îmbrăcată în veste

RELUAREA JOCULUI: După ce a fost marcat un gol, jocul poate fi 
reluat imediat prin conducere sau pasând 
mingea de la poarta.

INTRODUCEREA 
PRIN LOVITURA:

Mingea trebuie să fie introdusă în joc cu 
piciorul, nu cu mâinile. 

LOVITURA DE POARTĂ: Se execută de la poartă. 

LOVITURI LIBERE: Toate loviturile libere şi loviturile de 
început sunt indirecte şi pot fi executate cu 
piciorul. Toţi adversarii trebuie să fie la cel 
puţin 4 m, distanţă.

LOVITURILE DE PEDEAPSĂ: Sunt directe, sunt executate de la propria 
poartă, toţi jucătorii sunt în spatele mingii. 
Se execută o lovitură fără portar.

ACCIDENTARE: În cazul unei accidentări, jocul este oprit 
până când jucătorul părăseşte terenul sau 
până va putea  continua jocul.

DURATA JOCULUI: Până la 5 minute, în funcţie de: condiţiile 
meteo, numărul de copii, vârsta copiilor.

FAIR PLAY Până la un minut în afara terenului pentru 
o infracţiune gravă. Echipele trebuie să dea 
mâna după fiecare meci.

FĂRĂ POZIŢIA AFARĂ DIN 
JOC: (OFFSIDE)

FĂRĂ PORTARI. 

* Toate regulile de mai sus pot varia în funcţie de vârsta copiilor.
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PĂRŢILE POZITIVE ALE CUPEI BON – BON

– Toţi copiii joacă concomitent, nimeni nu e nevoit să aştepte
– Componenţele echipelor se schimbă frecvent
– Toţi au şansa de a câştiga
– Jucătorii au timp să se recreeze şi să-şi refacă puterile

Tabelul pentru formarea echipelor
Oraşul 
Şcoala

№ Nume 1 2 3 4 5 Puncte Locul
1 A B C D E
2 B C D E F
3 C D E F A
4 D E F A B
5 E F A B C
6 F A B C D
7 A C E A C
8 B D F B D
9 C E A C E

10 D F B D F
11 E A C E A
12 F B D F B
13 A D A E B
14 B E B F C
15 C F C A D
16 D A D B E
17 E B E C F
18 F C F D A
19 A F D C A
20 B A E D B
21 C B F E C
22 D C A F D
23 E D B A E
24 F E C B F
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PUNCTAJ

Tabel pentru fixarea rezultatelor jocurilor.
Cupa “ОFFS”

oraşul

şcoala
Turul Meciul Rezultatul Punctele

1 А–В : А В

C–D : C D

E–F : E F

2 A–B : A B

C–D : C D

E–F : E F

3 А–В : А В

C–D : C D

E–F : E F

4 А–В : А В

C–D : C D

E–F : E F

5 А–В : А В

C–D : C D

E–F : E F

Victoria 		  20 de puncte
Remiză 		  10 puncte
Înfrângere	  	 0 puncte
Gol marcat 		  + 1 punct
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