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“antrenamentul nu trebuie să fie 
perfect,antrenamentul trebuie să fie continuu” 

CITATUL ZILEI 



SCOPURI 

UNDIȚĂ? PEȘTE? 



CE ESTE REALIATATEA? 

Care din ele este mai mare? Ce vedeți în această imagine? 



SCOPURI 

 

 

 Limbaj universal 

 Principii comune 

 Reguli unice 
 



TERMINOLOGIE 

JUCĂT
OR 

Situații 
Tactice 

Specifice 

SUB 
PRINCIPII 

ECHIPĂ 
Model de 

joc 
STIL 

GRUP Principii SUB SUB 
PRINCIPII 

Matrice de 
joc 



MATRICE DE JOC/МАТРИЦА ИГРЫ 

STS 

NOI cu 
mingea 

FAZA de 
atac 

Fază fixă 

atac 

TRANZIȚIE (-) 

SUB Fază 

NOI fără 
minge 

FAZA 

defensivă 

Fază fixă 

defensivă 

TRANZIȚIE (+) 

SUB Fază 

СТС 

МЫ С 
МЯЧОМ 

Фаза атаки 
 

Стандарты  

в атаке 

 

Переход (-) 

СУБ Фаза 

Мы без 
мяча 

Фаза 
обороны 

Стандарты  

в обороне 

Переход 
(+) 

СУБ Фаза 



ÎNVĂȚATREA ÎN BAZA SITUAȚIILOR REALE DE 
JOC (RBL) 

ANTRENAMENT 

EFECTIV 

COIECHPI
ERUL 

ADVERSARUL 

TIMPUL SPAȚIUL 

MINGEA 

 

MECIUL CA INDICATOR PRINCIPAL 

GEOGRAFIA TACTICĂ 

CE FACEM? 

DE CE FACEM? 

UNDE FACEM? 

CINE FACE? 



GEOGRAFIA TACTICĂ 



 

Partajarea verticală Partajarea în mini-zone 

GEOGRAFIA TACTICĂ 



TACTICĂ INDIVIDUALĂ /DE GRUP 

 Interacțiuni între secțiuni 
Sub sub principii 
Interacțiuni de grup 3x3 
 
 
 
 

 Tactică individuală. 
Sub sub principii 
Acțiuni individuale 1x1 
 
 



NOI CU MINGEA 
 Aspect fundamenta ce ține de succesul echipei 
 Este despre cum grupul interacționează 

efectiv,într-o arie anumită. 

 Este despre comportamentul jucătorului în 
structura colectivă 

 Jucătorul trebuie să cunoască rolul său tactic 



TACTICĂ DE GRUP  

 

 Secțiuni verticale 

 Sub principii 

 Interacțiuni sectoriale/intersectoriale 4x4 
 
 

 

 Secțiuni orizontale 

 Sub principii 

 Interacțiuni sectoriale și intersectoriale 6x6 



NOI CU MINGEA 

 Este despre cum grupul interacționează 
efectiv,într-o arie anumită. 

 Este despre interconexiunea liniilor  
și grupurilor 



NOI FĂRĂ MINGE 

ORIZONTALE  VERTICALE 



TACTICA DE ECHIPĂ 

 

 

9x9/11x11 

Este despre sinergia 
tuturor elementelor 
menționate mai sus,într-
un tot întreg 
 
 



NOI CU MINGEA 



NOI FARĂ MINGE 



Principii 
Acțiuni colective 
11x11 Sub Principii 

Interacțiuni 
sectoriale/intersectoriale 
6x6 

Sub sub principii 
Interacțiuni de grup 3x3 

Sub sub principii 
Acțiuni individuale 1x1 

Modelul de joc 
Unește acțiuni 
Individuale 
Grup 
Echipă 
 

Stilul de joc 
Mijloace specifice 
Identificare caracteristică 
ADN 

 

Situații tactice 
             specifice 

Faze-2 
Sub Faze-2 
Faze Fixe-2 





ETAPELE DE FORMARE A JUCĂTORULUI 

DISTRACȚIE 

U7-U9 

 

FORMARE 

U9-U13 

SPECIALIZARE 

U13-U17 

ATITUDINE 

U17-Seniori 

YOUTH 
PLAYER 

JUCĂTOR 
MATUR 



ETAPELE DE FORMARE ÎN BAZA STRUCTURILOR DE JOC ȘI 
FORMULĂRILOR METODOLOGICE 

DISTRAC
ȚIE 

U7-U9 

 

FORMARE 

U9-U13 

SPECIALIZA
RE 

U13-U17 

ATITUDI
NE 

U17-
Seniori 

 

YOUTH 
PLAYER 

JUCĂTOR 
MATUR 



ETAPELE DE FORMARE ÎN BAZA STRUCTURILOR DE JOC ȘI 
FORMULĂRILOR METODOLOGICE 

DISTRAC
ȚIE 

U7-U9 
 

FORMARE 

U9-U13 

SPECIALIZ
ARE 

U13-U17 

ATITUDINE 

U17-Seniori 

 

YOUTH 
PLAYER 

JUCĂTOR 
MATUR 



ETAPELE DE FORMARE ÎN BAZA STRUCTURILOR DE JOC ȘI 
FORMULĂRILOR METODOLOGICE 

DISTRAC
ȚIE 

U7-U9 

 

FORMARE 

U9-U13 

SPECIALIZ
ARE 

U13-U17 

ATITUDI
NE 

U17-
Seniori 

 

YOUTH 
PLAYER 

JUCĂTOR 
MATUR 



ETAPELE DE FORMARE ÎN BAZA STRUCTURILOR DE JOC ȘI 
FORMULĂRILOR METODOLOGICE 

DISTRAC
ȚIE 

U7-U9 
 

FORMARE 

U9-U13 

SPECIALIZ
ARE 

U13-U17 

ATITUDINE 

U17-Seniori 

 

YOUTH 
PLAYER 

JUCĂTOR 
MATUR 



ETAPELE DE FORMARE ÎN BAZA STRUCTURILOR DE JOC ȘI 
FORMULĂRILOR METODOLOGICE 

DISTRAC
ȚIE 

U7-U9 
 

FORMARE 

U9-U13 

SPECIALIZ
ARE 

U13-U17 

ATITUDINE 

U17-Seniori 

 

YOUTH 
PLAYER 

JUCĂTOR 
MATUR 



MODELARE  RBL 

 

BLANC METODOLOGIE 

ANTRENAMENT 

MECI 



STUCTURARE 

ANTRENAMENT 

• SUB SUB 
PRINCIPII(ind.) 

• SUB SUB 
PRINCIPII(grup) 

 

 

 

ANTRENAMENT 

• SUB SUB 
PRINCIPII(ind.) 

• SUB SUB 
PRINCIPII(grup) 

• SUB PRINCIPII 

 

ANTRENAMENT 

• SUB SUB 
PRINCIPII(ind.) 

• SUB SUB 
PRINCIPII(grup) 

• SUB PRINCIPII 

 

 

 



MODELARE  RBL 
BLANC METODOLOGIE 

MECI 

ANTRENAMENT 



STRUCTURARE 

ANTRENAMENT 

• SUB SUB 
PRINCIPII(ind.) 

• SUB SUB 
PRINCIPII(grup) 

• SUB PRINCIPII 

 

 

 

ANTRENAMENT 

• SUB SUB 
PRINCIPII(ind.) 

• SUB SUB 
PRINCIPII(grup) 

• SUB PRINCIPII 

 

ANTRENAMENT 

• SUB SUB 
PRINCIPII(ind.) 

• SUB SUB 
PRINCIPII(grup) 

• SUB PRINCIPII 

 

 

 



MODELARE  RBL 

 
MECI 

ANTRENAMENT 

BLANC METODOLOGIE 



STRUCTURARE 

ANTRENAMENT 

• SUB SUB 
PRINCIPII(ind.) 

• SUB SUB 
PRINCIPII(grup) 

• SUB PRINCIPII 

 

 

 

ANTRENAMENT 

• SUB SUB 
PRINCIPII(ind.) 

• SUB SUB 
PRINCIPII(grup) 

• SUB PRINCIPII 

 

ANTRENAMENT 

• SUB SUB 
PRINCIPII(ind.) 

• SUB SUB 
PRINCIPII(grup) 

• SUB PRINCIPII 

 

 

 



STRUCTURĂ MODEL 
• Activități pentru pregătirea fizică(ORDER) și psihică a 

jucătorilor pentru viitorea sesiune. 

• Acolo unde este posibil, tema sesiunii  ar trebui încorporată.  
 WARM  UP  

• Activitate cu adversitate pasivă și semi-activă în care 
lucrează la tehnică în legătură cu tema sesiunii.  

• Jocuri în componență numerică redusă asigură o mulțime de 
atingeri și“izolarea”elementul tehnico-tactic. 

 SESIUNE  

TEHNICO-TACTICĂ   

• Activitate cu adversitate semi-activă și total activă. 

•  Practica care oferă scenarii în care jucătorii trebuie să decidă 
cum și când să aplice tehnica exersată anterior. 

 SESIUNE FORMARE  

ABILITĂȚI/AUTOMATISME 

• Situații  cu jocuri în condiții  reale 

• Modelarea scenariilor de joc FORME DE JOC 



TIMPUL 
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3/3 
3/2 

4/4 

2/1 

La început: cea mai simplă formă de potrivire (de ex. 2 vs. 1), după care se 
formează forme mai complexe și progresie și se termină cu cea mai complexă 
formă de adversitate ( 4 vs. 4). 

METODA PROGRESIVĂ 
 

STRUCTURARE 


