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Modul nostru de lucru se bazeazd pe faptul c& fiecare sesiune de antrenament
trebuie s& contind cite un joc din fiecare categorie, in urmd&toarea ordine :

¢ Jocul de inceput: ideal pentru incdlzire (aprox.10 min.)

e Jocul multidirectional: maximizeazd contactul fiecdrui jucdtor cu mingea
si incurajeazd miscarea multi-directionald (aprox.15 min.)

e Jocul directional: slefuirea abilitatilor prin exercitii specifice in situatii
reale de joc (aprox.15 min.)

e Jocul comun: utilizat ca joc de incheiere in scopul de a reuni fetele si
a pune accent pe lucrul in echipd la sfirsitul sesiunii de antrenament
(aprox.10 min.)

Tn timpul sesiunilor cel mai important lucru este crearea unei atmosfere
sigure, pozitive si lucrative in rindul jucdtorilor. Dragostea pentru fotbal
vine din pldcerea de a practica aces sport, prin urmare sporiti gradul de
participare asigurindu-va de faptul cd toti jucdtorii sunt inclusi si participd
activ la orice etapd, atingind mingea cit mai des posibil. JocurileTogether
#WePlayStrong au fost concepute, in mod specific, pentru a creste nivelul de
invatare si perfectionare a abilit&tilor prin activitati specifice jocului, oferind
jucdtorilor posibilitatea de a lua ei insisi decizii.

EXPLICATIE
Pasarea mingii

Deplasarea jucdtorului
Dribling cu mingea



5-7 ani

PRIN CULOARE

JOCUL DE INCEPUT 1

@ Together #WePlayStrong

DESCRIEREA JOCULUI

Jucdtorii lucreaza n echipe de cite doi, pasind prin
culoarele dintre conuri.

Jucdtorii lucreazd timp de 1 minut sau efectueazd
un anumit numar de pase.

Dacd mingea trece in afara culoarelor sau atinge
conurile, pasa nu se va considera corect executatd.

SIMPLIFICARE

Faceti culoarele dintre conuri mai mari.
Un jucdtor va juca impotriva altui juc&tor.

PROGRESIE

Impiedicati jucdtorii s& péseze prin unul si acelasi
culoar la rind.

Rugati jucdtorii s& paseze atit cu piciorul sting, cit si
cu dreptul, controlind mingea cu un picior si pasind
cu altul.

Stabiliti un anumit numar de pase.

Faceti culoarele dintre conuri mai mici.
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KING PIN

JOCUL DE INCEPUT 2
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DESCRIEREA JOCULUI

Jucdtorii lucreazd in grup de cite 4 : 3 atacanti si 1
apdrdtor.

In mijlocul terenului se plaseazd un con inalt (sau o
minge pe un con mai mic).

Atacantii paseaz& mingea in jurul patratului,
ncercind sd gdseascd spatiu pentru a lovi conul cu
mingea.

Apdratorul trebuie sG apere conul, precum si s&
Tncerce sd cistige/recupereze mingea dacd este
posibil.

Dacd apdrdtorul cistigd mingea, acesta se poate
schimba cu atacantul care a pierdut mingea, sau
activitatea poate fi cronometratd.

SIMPLIFICARE

L&sati atacantii s& arunce mingea unul altuia si s&
loveascd conul prin rostogolirea sau lovirea mingii
catre acesta.

Inl&turati apdrdtorul in totalitate.

PROGRESIE

Scoateti conul din mijlocul terenului si transformati
” A

jocul “tine mingea” in trei impotriva la unu.
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DUEL

JOCUL DE INCEPUT 3
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DESCRIEREA JOCULUI

e Amplasati 4 conuri in formd de pa&trat (sau utilizati
un cerc).

e Jucdtorii lucreazd in perechi.

e Juc@torii stau unul dupd altul; un jucdtor are un
maiou in partea din spate in sort.

e Altjucdtor trebuie s& incerce s& fure maioul.

e Jucdtorii trebuie s& intuiascd si sd reactioneze la
miscdrile reciproce, fard a intra in patrat.

e  Partenerii se vor schimba in mod continuu.

PROGRESIE

e  Plasati maiourile in sorturile ambilor juc&tori; acestia
trebuie s& apere si sa fure maiourile in acelasi timp.

e Experimentati cu jucdtorii plasind un maiou la briu
(care va stimula protejarea/apdrarea mingii).

e Dati jucdtorilor o minge; acestia trebuie s&
controleze mingea n timp ce isi apdrd maioul si il
furd pe cel al adversarului.
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LEAPSA iN ECHIPA

JOCUL MULTIDIRECTIONAL 1
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DESCRIEREA JOCULUI

e Jucdtorii formeazd 5 echipe de catre 3; 4 echipe cu o
minge, plus o echipd de jucdtori care trebuie sa atingd

cu palma (jucatorii portocalii din diagrama@).

Jucdtorii care ating incearcd s marcheze atingind
cu palma jucétorul care fine mingea.

Jucatorii incearcd s& impiedice marcarea aruncind
mingea co-echipierilor sdi, I&sind mingea pe p&dmint
pentru a fi ridicatd de co-echipieri, sau ferindu-se
de jucdtorii care ating cu palma.

Schimbati echipa care atinge.

Stabiliti timpul de joc (ex. 1 minut) sau schimbati
cind toti jucdtorii au fost prinsi.

SIMPLIFICARE

Creati zone sigure (p&trate mici 4m x 4m) unde
jucatorii nu pot fi prinsi si se pot odihni si se gindi
unde sd se miste.

Jocul poate fi, de asemeneaq, jucat astfel ca jucatorii
care ating cu palma sd incerce s& marcheze prin
atingerea jucatorului f&rd minge.

PROGRESIE

Reducerea dimensiunilor zonei va usura sarcina
jucatorilor care trebuie s@ atingd, dar celorlalti le
va fi mai dificil; extinderea dimensiunilor va avea
un efect opus.

Jucdtorii pot dribla/pasa mingile, si atunci jucdtorii
care trebuie s& atingd vor incerca sd le fure mingile.
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5-7 ani JOCUL MULTIDIRECTIONAL 2

MAREA SCAPARE @ Together #WePlayStrong

e  Puteti ajusta mdrimea portilor sau distanta dintre
acestea.

PROGRESIE

e Jucdtorii din mijloc vor primi mingi; indatd ce scapd,
acestia vor lI&sa mingea jos si o vor pasa prin
poarta.

®  Potjucdtorii sd iasd prin poartd, sa se intoarcd si sa

revind prin aceeasi poartd?

Jucdtorii pot fi rugati s demonstreze careva

abilitdti cind trec prin poartd (piciorul pe minge,

dintr-un loc in altul, iesire in spate, iesire laterald,
conducerea mingii cu interiorul si exteriorul labei.

e Cit de repede pot jucdtorii s& reving, fie prin
aceeasi poartd sau prin altd poartd. La pasarea
mingii inapoi, ce tip de pasa se foloseste? Fermd&
sau usoard? Pot jucdtorii dribla si pdstra controlul
mingii, chiar dacd se afld in mijlocul multimii?

e Pentru a complica antrenamentul, amplasati in

mijloc o persoand care va trebui sd atingd cu
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palma.
e  Aceastd persoand ar putea conduce mingea in
DESCRIEREA JOCULUI timp ce incearcd sd atingd cu palma, ceea ce va
usura putin sarcina, dar puteti adduga mai multe
e  Fiecare gardd (marcat cu ‘D’ in diagrama) trebuie s& apere 2 persoane care conduc mingea si trebuie s& atingd
porti. cu palma.
e Alfijucatori (marcati cu ‘X’ in diagrama) incearca s& scape prin *  Permiteti atacantilor s& poatd scdpa fara minge.
porti fard a fi atinsi cu palma de garda. e Oferiti gérzii o minge pentru o conduce sau pentru
e Odatd ce jucatorii au sc@pat, acestia revin ih zond prin orice a o tine in timp ce incearcd s& atingd cu palma.
poartd neprotejatd. e Jucatorii vor lucra in perechi pentru a scdpa de
e Jocul constd in ferirea sau evitarea jucétorilor, deci zona nu gdrzi (aruncind sau pasind mingea unul altuia);
trebuie s& fie prea mare. gdrzile pot atinge cu palma doar juc&torul cu

e Jucatorii trebuie sa incerce diferite moduri de scdpare. mingea.
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PASARE SI MISCARE
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DESCRIEREA JOCULUI

e Doi atacanti (marcati cu ‘A’ in diagrama) joacd impotriva
unui apdrdtor (marcat cu ‘D’ in diagrama)

e Atacantii trebuie sG paseze jucdtorilor (marcati cu ‘X’ in
diagramd) din cornere (in orice ordine) pin& vor pasa in
toate cele 4 cornere

e Atacantii incearcd sd fie cit mai rapizi, intrecindu-se cu
alte perechi

Apdrdtorii incearcd s& recapete mingea. Dacd
reusesc, se schimbd cu atacantul.  Sau, se
pot schimba dacd recapdtd mingea de 3 ori.

SIMPLIFICARI

Extindeti dimensiunea terenului si cornerele in care
se paseazd.

Majorati avantajul numeric — ex. 3 sau mai multi
atacanti impotriva unui apdr&tor

Cereti apdratorului s& conduc&/poarte mingea
(sau Tncetinitii Tn oarecare mod), pentru a reduce
presiunea asupra atacantilor

Plasati jucdtori de sprijin in jur pentru a ajuta
atacantii sG pdstreze posesia.

PROGRESIE

Specificati modul de pasare a mingii in cornere
(piciorul sting, piciorul drept, célcii, aruncare inalta
peste poartd, etc.)

Schimbati cu locul jucatorul care paseazd mingea
cu jucgtorul din corner

Cereti jucdtorului care nu paseazd mingea
jucdtorului din corner s@-i ia locul

Inversati avantajul numeric — ex. poate 1 atacant
poate juca impotriva 2 apdrdtori si sd continue sd
paseze in toate 4 cornere?
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UNU LA UNU

JOCUL MULTIDIRECTIONAL 3

@ Together #WePlayStrong

Cistigdtorii sunt inscrisi in pozitiile de sus, iar nvinsii
n cele de jos, pentru a putea juca cu altcineva dupd
timpul alocat.

SIMPLIFICARI

Faceti terenul mai larg pentru mai mult spatiu pe
ambele parti ale apardtorului.

DESCRIEREA JOCULUI

e Un teren dreptunghiular se divizeazd in 2 jumatdti, cu un
apdrdtor intr-o jumdatate si un atacant in alta.

e  Atacantul pune mingea in joc. Scopul este de a depdsi
apdratorul si a marca un gol. Apdrdtorul incearcd sa
recapete posesia asupra mingii si trebuie s& ajungd in
jumdtatea adversarului pentru a marca. Se va desfdsura
un anumit numar de jocuri pind a schimba pozitiile.

PROGRESIE

Atacantul incepe la linia de mijloc primind mingea
lateral de la un co-echipier inainte de a incerca sd
depdseascd apdrdatorul si s marcheze un gol.
Atacantul incepe la linia de mijloc primind mingea
de la co-echipier cu spatele la poartd inainte de a
ncerca sd depdseascd apdrdtorul si s marcheze
un gol. Atacantul poate folosi co-echipierul pentru
a-l ajuta.

Atacantul poate alege sd prindd mingea din diferite
pozitii si poate folosi co-echipierii pentru a-l ajuta.
Addugati si un portar, astfel cd atacantul sd
depdseasca apdratorul si portarul pentru a marca.
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5-7 ani JOC DIRECTIONAL 2

ZONA DE GOL @ Together #WePlayStrong

DESCRIEREA JOCULUI

¢  Formatul ideal pentru virsta respectivd ar fi 4 la 4.
e  Echipele apd&rd propria zon& de gol si o atacd pe
cealaltd, incercind s& conducd mingea in zona

opusd de gol pentru a marca.

e Jucdtorii pot alerga cu mingea in miini si o pot
transmite co-echipierilor. Dacd un jucdtor este
atins cu palma in timp ce aleargd cu mingea in
miini, mingea se transmite echipei opuse.

SIMPLIFICARI

*  Mingea poate fi cistigatd doar impiedicind o
aruncare. Astfel jucdtorul cu mingea va avea mai
mult timp si spatiu pentru a se decide.

PROGRESIE

¢  Plasati o poartd in fiecare zond de gol.

e Nu permiteti jucGtorilor sd paseze peste cap. Acest
lucru i va face pe jucdtori sd se miste mai mult
pentru a primi mingea.

® Jucati cu mingea pe jos. Pentru a marca, mingea
trebuie condusd cdtre zona de gol si opritd acolo.
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5-7 ani JOC DIRECTIONAL 3

DOBORIREA CONURILOR @ Together #WePlayStrong

DESCRIEREA JOCULUI

e  Formatul ideal pentru virsta respectivd ar fi 4 la 4

e  Echipele incearcd s& apere propriul set de conuri si
s& atace conurile adversarilor, ihcercind s& doboare
conurile cu mingea.

e Dacd un jucator doboard un con, echipa il preia si-I
duce in capdtul sdu de teren.

e Dacd un jucdtor reuseste s doboare mai multe
conuri dintr-o singurd loviturd, echipa va prelua
doar un singur con.

e Jocul se incheie atunci cind una din echipe doboard
toate conurile echipei adversare.

SIMPLIFICARI

e Jucati cu mingea Tn miini.

- &

PROGRESIE

e Addugatilinia de mijloc, golurile fiind marcate doar
in jumdatatea de atac.
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RAPIREA COMORII @ Together #WePlayStrong

DESCRIEREA JOCULUI

e Jucdtorii formeazd 4 echipe a cite 4/5 persoane.

¢ Mingile sunt asezate la mijloc.

e  Fiecare echipd trimite cite un jucdtor in acelasi timp
ncercind s& ia mingile cit mai repede posibil.

e Jocul se incheie atunci cind au fost luate toate
mingile.

e  Echipa cu cele mai multe mingi este cistigdtoare.

SIMPLIFICARI

e Jucdtorii pot ridica/duce mingile.
*  Variati numdrul de mingi disponibile, in dependent&
de numdarul de jucdtori.

PROGRESIE

e  Folositi mingi de diferite marimi.

e  Stabilifi provocdri pentru jucdtori atunci cind
returneazd mingea echipei — ex. solicitind un
anumit numar de atingeri sau utilizind o anumit&
parte a piciorului.

e (Cind toate mingile au fost luate, echipele pot
ncerca s& fure mingile una de la cealaltd.

e Jucdtorii pot fura direct de la echipa adversard.
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CONTINUAREA PROVOCARII

JOCUL IN COMUN 2

@ Together #WePlayStrong

DESCRIEREA JOCULUI

Jucdtorii formeazd& grupuri mici.

Pentru a incepe, mingea poate sdri intre atingeri,
adicd o sdriturd, o atingere a mingii (cu capul,
piciorul, coapsa, etc.), o sdriturd, si asa in
continuare.

Jucatorii folosesc ambele picioare/coapse.
Juca@torii alterneazd intre stingul si dreptul, etc.

SIMPLIFICARI

Jucdtorii pot prinde mingea intre atingeri pind
adund multiple atingeri.

PROGRESIE

Stabiliti tinte sau cereti juc&torilor sd batd propriul
record sau recordurile co-echipierilor

Jucdtorii pot stabili provocdri reciproce: un juc&tor
poate spune o cifrd cuprinsd intre 1 si 5, si co-
echipierii trebuie sd incerce sd tinG mingea sus
pentru numdr de atingeri spus.
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5-7 ani JOCUL IN COMUN 3

VINTAROII DE FANTOME @ Together #WePlayStrong

DESCRIEREA JOCULUI

e Jucdtorii formeazd 3 echipe a cite 3/4 — 2 cu mingi
(cite 1 minge per jucdtor) si unul fard minge.

e Echipa f&rd mingi va fi vindtorii de fantome si
va incerca s@ atingd cu palma ceilalti jucdtori
(fantomele).

e Dacd fantoma este prinsd, mingea va fi pusd sub
brat, iar picioarele indepdrtate.

e  Fantomele prinse pot fi eliberate dacd co-echipierii
acestora paseazd mingea printre picioarele
acestora; dupd care acestia pot conduce iar
mingea.

e Dacd toate fantomele sunt prinse, vinatorii cistigd.

e Jocul poate continua pind la prinderea tuturor
fantomelor sau pentru o anumitd perioadd de timp.

SIMPLIFICARI

e  Pot fi folosite porti din conuri pentru a forma zone
sigure pentru jucatori; cind acestia stau in porti, nu
pot fi prinsi.

PROGRESIE

e  Extinderea terenului va usura sarcina fantomelor,
nsd va ingreuna sarcina vingtorilor; reducerea
dimensiunilor va avea efectul opus.
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EXONERARE

Prezentul document este doar cu scop informativ si nu oferd careva garantii,
fie exprese, implicite sau legale, inclusiv, dar care nu se limiteaz& la orice
garantii privind lipsa erorilor de continut.

Informatia continutd in prezenta brosurd nu o obligd pe Federatia
Moldoveneascd de Fotbal. FMF nu va purta nici o réspundere.
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