EXERCITII SI JOCURI RECOMANDATE
PENTRU SCOLILE DESCHISE
DE FOTBAL DISTRACTIV







Conform ultimelor cercetari, FMF vine cu schimbdri
in antrenarea procedeului tehnic,jocul cu capul”la
copii pand la 11 ani, care prezinta pericol pentru
copiii mici.

Din acest motiv, Federatia de Fotbal a Moldovei
recomanda evitarea antrendrii acestui procedeu
tehnic la copii pand la 11 ani.
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INCALZIREA 8 MINUTE

Exercitii de alergare in cerc + pastrarea mingii

Exercitiile de alergare cu sarcini variate — exercitiile se realizeaza simultan de catre
participanti in directia spre centru.

Jucdtorii sunt impartiti in 2 echipe a cate 8 persoane.
+ 3 —4tipuri de exercitii de alergare 2 min.
- Pdstrarea mingii in cerc (dintr-o atingere, fetele din 2 atingeri) 2 min.
+ 3 —4tipuri de exercitii de alergare 2 min.
- Pdstrarea mingii in cerc (dintr-o atingere) 2 min.

1. Alergare combinatd cu exercitii cu sarituri. Alternarea sdriturilor pe piciorul drept si stang cu

alergarea.
2. Exercitii de alergare cu diferite pozitii ale mainilor: la spate, la ceafa etc. ..

3. Alergare cu imitarea miscarilor inseldtoare (fentelor) in fata fiecdrui obstacol.

Explicatie:

Dupa executarea a 3-4 exercitii de alergare (cate doud repetdri timp de 2 min.), antrenorul numeste
un jucator care trece in mijlocul cercului, sarcina acestuia fiind de a intra in posesia mingii. Toti
ceilalti jucdtori incearcd sa retind mingea, jucand cu picioarele dintr-o atingere (sau doud). Dupa
ce pierd mingea, jucdtorii incep din nou sd execute exercitii de alergare la semnalul antrenorului.
Neapdrat are loc demonstrarea exercitiului de cdtre antrenor.
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STII SA EVITI PERICOLELE STRAZII?

Descrierea activitdtii: copiii se apropie de stafia interactiva de educatie rutierd. Acolo este stationat Centrul mobil de prevenire si informare in domeniul
sigurantei rutiere sau alt vehicul al Politiei. In fata autospecialei va fi pozitionat un flipchart cu 10 propozitii cu diverse notiuni de prudenta si educatie rutiera
pe care trebuie sa le cunoasca copiii. In decursul statiei, politistul va indemna micutii sa vocifereze cit mai multe raspunsuri corecte pe care le va scrie cu un
marker rosu, pentru a le capta atentia si intipari cuvintele in memorie. La fel, cuvintele inscrise vor fi dublate cu demonstratii ale semaforului, echipamentelor
de protectie, vestelor reflectorizante.

« Inainte de a traversa strada .................cooocoeeerees (privesc prin pdrti) apoi pasesc pe trecere de pietoni!
« Cel maiimportant obiect din strada este - .........ccoecverervereneens (semaforul)

« Culoarea rosie a semaforului inseamna - ............ccoevvve.. (stop)

o Trecerea . rnnereennens (subterand) ne ajuta sa traversam strada in siguranta!

« Semaforul pentru .................. (pietoni) are doar 2 culori.

« Pietonii trebuie sa circule doar pe ........oc.cvevvvennee (trotuare)

« Cumingeanu .......cco...... (nejucdm) langa sosea.

¢ 5@ s (interzice) mersul pe bicicleta pe strada unde circula transportul.

« (and urc pe bicicleta imi .........c.coevvneeen. (pun casca)

« Pentru a fi vazut seara de soferi imbrac ................ (vesta reflectorizantd).

Necesitdti:
flipchart, markere colorate, file pentru flipchart, o vesta reflectorizanta demonstrativa, un echipament de protectie pentru biciclisti sau roleri, un semafor
portabil sau baloane colorate pentru imitarea acestuia, indicatoarea rutiere portabile (pista pentru biciclisti, STOP, trecere de pietoni etc.).
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STATIANE2

DRIBLINGUL

« Miscarea haoticd a jucdtorilor pe un sector
limitat de teren, cu diferite sarcini: driblingul cu
piciorul drept/stang etc., dupad care se plaseazd
inmod haotic jaloane, iar jucatorii trebuie sa
le inconjoare. Copii sunt impariiti in 2 echipe a
cate 8 persoane.

« Sunt create 2 patrate cate 8 jucdtori (2 echipe).
Jucdtorii se misca cu mingea in interiorul unuia
dintre pdtrate, iar la semnalul antrenorului,
acestia se mutd in celdlalt patrat. Ca o varianta:
Acelasi exercitiu, dar mai complex: atunci cand
antrenorul bate din palme, jucdtorii executd
diferite comenzi (se asazd pe minge, 0 opresc
cu piciorul, fac schimb de mingi etc.), iar la
comanda vocald, echipa se muta in alt patrat.

« Jucdtorii sunt impartiti in 4 echipe a cite 4
persoane, una in fatd alteia, si conduc mingea in
intdmpinare, iar la conul din centru cotesc spre
dreapta/stinga (sarcina poate fi schimbatd).

INVENTAR: 8 16
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STATIANe3

JOCURI SI STAFETE (DRIBLINGUL)

Jucatorii sunt impartiti in 4 grupuri a cate 4 persoane.

Stafetd:

Jucdtorii formeazd 2 coloane a cate 4 persoane, unul
dupd altul, iar la semnalul antrenorului primii jucatori
din fiecare coloana conduc mingea pand la jalon si inapoi
paseazd mingea, iar exercitiul este efectuat in continuare
de urmdtorul jucdtor din coloana (Variante ale exercitiului:
alergare cu mingea in maini, rostogolirea acesteia pe
pamant, conducerea doar cu piciorul drept sau stang etc.).

Stafetd:

Aceeasi procedurd, insa jucatorii trebuie sa inconjoare 3
jaloane, iar apoi sa conduca mingea pana la ultimul jalon
si sd alerge inapoi.

Lucruin perechi:

Jucdtorii se afld unul dupad altul. Unul dintre ei conduce
mingea, schimband traiectoria si viteza, iar al doilea il
urmeaza cu mingea, repetand intocmai miscdrile primului

INVENTAR: @} 4 jucator. (Daca copiii sunt foarte mici, exercitiul poate fi
Y 4x3 efectuat cu mdinile).
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STATIA N24

FENTELE

1. Mingea se afla pe pamant, nemiscata in fata copilului.
Copilul Tisi trece piciorul stang/drept cu partea
exterioard/interioard a labei piciorului in jurul mingii,
imitand fente.

2. Fiecare copil are cate o minge. Copilasul rostogoleste
mingea cu laba piciorului drept/stang inainte-inapoi, in
dreapta — in stanga.

3. Fiecare copil are cate o minge. Copilul rostogoleste
mingea cu piciorul drept/stang (inainte si inapoi),
incercand sa mentina echilibrul si balansul.

4. Fiecare copil are cate o minge. Copiii se misca intr-un
sector restrans de teren, fara a se ciocni, efectudnd
fente in acelasi timp. Fentele se executd corect, incet,
elementul tehnic sa fie executat corect.

INVENTAR: 8 16
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STATIAN2S

JOCURI SI STAFETE (FENTE)

1. Jucdtorii sunt impartiti in perechi 1x1, fiecare pereche
are cate o minge. Copilul cu mingea incearcd cu ajutorul
fentelor sa treacd adversarul direct. Dar al doilea copil
incearcd s recupereze mingea.

2. Jucatorii sunt impartiti in perechi 1x1, fiecare pereche
are cate o minge. Fiecare dintre jucdtori, la randul sau,
prezinta fente pe care le cunoaste, celdlalt copil repetd
dupad el/ea.

INVENTAR: ‘@) 8
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STATIA N26
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SUTURILE LA POARTA

Jucdtorii se impart in 2 echipe a cite 8 persoane si
efectueazd exercitii la doud porfi.

1. Fiecare isi aruncd mingea in sus, si o trimite in poarta.

2. Conducerea mingii printre conuri si efectuarea sutului la
poarta.

3.Un jucdtor conduce mingea printre conuri, 0 paseaza
partenerului care la randul sdu, conduce mingea i 0
trimite in poarta.

4. Pasarea mingii printre conuri, joc la perete cu antrenorul
si suturi la poarta.

5. Mingea este pasata partenerului, care o trece printre
picioare, se intoarce si o trimite in poarta.

6. Participantii se impart in perechi. Antrenorul loveste
mingea in directia portii si primul care ajunge o trimite
in poarta.
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STATIAN27

COORDONARE

Jucdtorii sunt impartiti in 2 grupuri a cate 8 persoane.

In fata fiecarei coloane, de-a lungul, se afla o scarita sau cercuri coordonare.

« Alergare, joc de glezne

« Sarituri cu piciorul stang

- Sarituri cu piciorul drept

- Sarituri cu ambele picioare

« Sarituri cu ambele picioare cu parte laterald stanga

« Sarituri cu ambele picioare cu parte laterala dreapta etc.

Jocul « Oglindd»
Copiii sunt impartiti in perechi si se pun fata in fata, unul dintre copilasi demonstreaza diferite miscari, al doilea trebui sd repete exact toate miscrile.

Lucru cu mingea speciald la coordonare
Perfectionarea jongldrii si a lovirii cu aceasta minge speciala (3 minute fiecare participant).
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STATIA N8

INVENTAR:
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JOCURI SI STAFETE DE COORDONARE

Jucdtorii sunt impartiti in 2 echipe a cate 8 persoane.
1. Pasarea mingii.

Participantii se aliniaza in doud coloane a cate 4 persoane, unul
dupa altul, la distanta unei maini intinse. Primul jucator are o
minge in maini. La semnal, acesta transmite mingea deasupra
capului jucdtorului din spate, acela o transmite urmatorului si
asa pand la sfarsit. Ultimul jucdtor primeste mingea si alearga
cuealainceputul coloanei, se aliniaza inaintea primului jucator
si transmite mingea in spate.

2. (Gmp minat.

Intr-un perimetru cu dimensiuni de 25x15 copiii trebuie s&
traverseze campul de la linia frontala pana la cea opusd. Doi
antrenori vor sta cate unul la liniile laterale si isi vor pasa
mingea unul altuia cu piciorul, straduindu-se sa-i atinga
pe cei care aleargd. Sarcina jucatorilor este sd alerge i sa
evite lovirea de minge. Cei care sunt atinsi de minge se
alaturd antrenorilor de pe liniile laterale si ajutd sd fie lovifi
si jucdtorii rdmasi. Castigd jucatorul care rimane neatins.
3. Conducerea mingii spre poarta coloratd.

Copiii, ludndu-se de mana in perechi, conduc liber mingea
si trebuie sd o trimita in poarta coloratd, indicatd de
antrenor. Pot fi indicate cateva culori si copiii aleg in mod
liber traseul gi succesivitatea.
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STATIA Neg

PASAREA S| PRELUAREA MINGII

1. Are loc in perechi pasarea mingii cu partea interioard
a labei piciorului (sau cu varful piciorului) si oprirea cu
talpa piciorului sau partea interioard a labei piciorului.
Durata 3-4 minute.

2. Copiii se aranjeaza cate doi, unul in fatd altuia. Primul
paseazd mingea partenerului sau si aleargd la capdtul
coloanei, spre care a fost trimisd mingea. Durata 3-4
minute.

3. Terenul este impartit in doud jumdtati. Pe fiecare
jumadtate echipele exerseazd pasarea mingii. La
semnalul antrenorului, echipele trebuie sd se schimbe
cu sectoarele (impreund cu propria minge). Echipa care
va alerga mai repede, castigd un punct. Durata 7-8
minute.

INVENTAR:  ‘®} 8
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STATIAN210

JOCURI SI STAFETE (PASAREA SI PRELUAREA MINGII)

INVENTAR: 8@} 4
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1. Stafetd.

Copiii se afld in coloane a cate 4 persoane, unul in fata
altuia (in total 8 persoane in echipa). Sarcina este de a
pasa mingea partenerului din fatd si de a fugi la capatul
coloanei, spre care a fost trimisa mingea. Invinge echipa, in
care copiii vor ajunge primii pe locurile initiale.
Recomandare: mai intai mingea se va transmite cu mainile
si se va urmdri exactitatea transmiterii.

2. Stafetd.

Echipele formeaza coloane a cdte 4 persoane. Este necesar
(a jucdtorul sa conduca mingea, sa inconjoare conul, iar
cand face cale intoarsa, aduce mingea pand la jalon, o
paseazd coechipierului si se intoarce la capdtul coloanei.
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STATIAN211

SUTURI LA POARTA

Jucdtorii suntimpartitiin 2 echipe a cate 8 persoane si efec-
tueazd exercitii la doud porti.
1. Trimiterea in poartd a mingii nemiscate.
2. Trimiterea in poarta dupd conducerea mingii.
3. Trimiterea in poartd dupa saltul mingii de la pamant.
4. Lovirea mingii din zbor, dupd aruncarea acesteia.

5. Trimiterea in poartd dupd conducerea mingii, cu
rezistenta pasivd a antrenorului.

6. ,Cine mai repede va trimite mingea in poartd”. Pozitia
initiala: participantii se afla in perechi, la linia suprafetei
de pedeapsa. La semnalul antrenorului, jucatorii alear-
gd spre minge, care se afld la 5-6 metri de linia de pe-
deapsa, si o trimit in poarta:

a) Pozitia initiala: stand cu fata spre porfi;
b) Pozitia initiala: cu spatele la porti;

() Pozitia initiald: asezat;

d) Pozitia initiald: asezat pe o parte.

INVENTAR: 8 16
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STATIAN212

MECIURI CU COMPONENTA REDUSA

Joc de fotbal cu doud porti mici. Jucdtorii se impart in doud
echipe a cate 4 persoane. Fiecare jucdtor isi are numarul sau
dela11a4siseafld pe liniile laterale ale terenului, unul dupa
altul. La semnal, antrenorul numeste un numar de la 11a 4.

Jucdtorii, auzindu-si numarul, alearga pana la coltul terenului

siintrd pe mijloc, unde primesc mingea de la antrenor sijoaca
) .

o LR 1 contra 1 cu asaltarea portii.

Antrenorul poate numi 2 numere in acelasi timp, de exemplu,
45i 2. In asa caz, numerele 4 si 2 din ambele echipe alearga
pe teren si joacd 2 contra 2, cu asaltarea portii etc.

INVENTAR:  /®} 6
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SCHEMA TERENULUI DE FOTBAL PENTRU DESFASURAREA
SCOLILOR DESCHISE DE FOTBAL DISTRACTIV
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SCHEMA TERENULUI DE FOTBAL AL CUPEI ,OFFS”
PENTRU 96 DE COPII
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DESCRIEREA JOCULUI — CUPA OFFS

In echipa sunt 18-24 de jucatori. Fiecarui jucator i se atribuie un numar,
in ordinea literelor din alfabet. Jucdtorul poate refine sau isi poate scrie
numdrul pe mand (de exemplu: Nr.07 =A, G E, A, Q).

Jocul are loc pe trei terenuri. In prima etapa jucitorii care au numarul ,A”
creeaza prima echipa A" impotriva echipei, B, echipa, (" impotriva echipei
D, echipa,,E”impotriva echipei ,F"

Se inregistreaza ultimul scor si se numéra punctele. in plus, se inregistreaza
toate scorurile. In etapa a doua echipa,A” joacd iarasi impotriva echipei,B’,
echipa,("impotriva echipei,D”si echipa ,E” impotriva echipei,,F".

Meciurile au loc in cinci etape. La sfarsit se numdrd toate punctele, iar
castigdtoare se considerd echipa care a acumulat cele mai multe puncte.
Aceasta echipd iese in finald, unde se va intalni cu echipa ce a acumulat
cele mai putine puncte. Cupa OFFS este organizata in zilele de joi, conform
urmdtorului model: unul dintre organizatori conduce 20 - 50 de jucatori
timp de 90 de minute. Pe unul dintre terenurile scolii conducatorul scolii are
0 schema pregatitd in prealabil.

toti copiii joacd in acelasi timp si nimeni nu este nevoit sd
astepte;

partenerii si adversarii se schimba frecvent;

fiecare are sanse mari sd castige cel putin o datd;

Organizarea este foarte simpld:

impartirea in echipe;

numararea participantilor;

familiarizarea cu schema, determinarea numarului de terenuri
necesare, pentru desfasurarea evenimentului si numararea
copiilor, care vor face parte dintr-o echipa;

crearea echipelor dupa principiul ,intamplarii”.

toate meciurile, care au loc pe teren, incep si sfarsesc in acelasi
timp;

jucatorii se adund, intre etape, pentru a inregistra punctele i
scorul;

un nou tur incepe si sfarseste in acelasi timp cand sfarseste
ultimul meci al turului;

jucatorii dispun de timp pentru a se recrea si a-Si recupera
fortele.



CUPA «OFFS»
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CUPA «OFFS»

0] = L= S PPOUORTURPR
SC0QLA ..o
Turul Meciul Rezultatul Punctele

A-B A B

1 C-D C D

E-F E F

A-B A B

2 c-D C D

E-F E F

A-B A B

3 C-D C D

E-F E F

A-B A B

4 c-D C D

E-F E F

A-B A B

5 c-D C D

E-F E F
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Rezultatele: victorie - 20 oukoB
remiza - 10 o4KoB
infrangere - 0 ouKkoB
Plus 1 punct pentru fiecare gol marcat
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Adresa: str. Tricolorului 39,
MD-20126 Chisindu, Moldova
E-mail: offs@fmf.md
www.fmf.md / www.ccpa.eu

CAMERA NATIONALA A CARTII DIN REPUBLICA MOLDOVA




Tipar & Design
“TIPOGRAFIA-SIRIUS”
Chigindu, str. A. Lapusneanu ,2

tel./fax: 02223 23 52
www.sirius.md / sirius@sirius.md




