Exercitiile saptamanii
postate pe

antrenorfotbal.ro in
anul 2022



www.antrenorfotbal.ro

Exercitiul 1

Materiale necesare: cercuri, jaloane cu varf, scara agilitate,garduri, mingi fotbal

Numiar de jucatori: lotul de jucatori.

Descrierea exerctiului:

Materialele asezate ca In imagine, se vor realiza patru statii de lucru + patru patrate
unde se vor realiza jocuri 4 vs 1.

Jucatorii vor efectua:

e jucdtorii A — variante de exercitii la scarile de agilitate;
e jucatorii B — sarituri peste garduri;
e jucdtorii C — alergare de viteza printre jaloanele cu varf;
e jucatorii D — sarituri n cercuri stangul-dreptul.
Jucatorii mereu 1si vor schimba locurile in ordine alfabetica.

La fluierul antrenorului jucatorii se vor deplasa in alergare la patratele realizate si vor
realiza jocuri 4 vs 1.

Exercitiul se va realiza astfel:

e la statiile de lucru, 6 minute;
e 4vsl, 2 minute;
e pauza 3 minute.

Se vor realiza 3 astfel de serii.
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Exercitiul 2

Materiale necesare: conuri, porti, mingi fotbal.

Numir de jucatori: 10 + 2 portari.

Descrierea exerctiului:

Se vor realiza trei zone de lucru, zona de
mijloc (zona de posesie) zonele laterale (zone pentru
finalizare).

In zona de mijloc se va realiza jocul de
posesie, Tn momentul cand antrenorul va striga
numarul 1 sau 2, echipa aflatd in posesie va Incerca sd finalizeze actiunea la poarta ce are

numadrul strigat de antrenor.

In zona de finalizare va putea intra doar un jucator de la echipa in posesie + un jucator
de la echipa ce nu se afla in posesie.

Se poate realiza si varianta cu intrare a doi jucétori de la echipa in posesie + un jucator
de la echipa ce nu este in posesie

Exercitiul 3

Materiale necesare: conuri, mingi fotbal.

Numar de juciatori: 12 — 14 jucatori + 2 portari.

Descrierea exerctiului:

Materialele asezate ca in imagine, fiecare jucitor A va avea in posesia lui o minge.
Exercitiul se va realiza simultan din ambele directii.

Fiecare jucator A va avea in posesia lui o minge, jucatorul A paseaza mingea
jucatorului B (1).
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Jucatorul B paseaza mingea jucatorului C (2), jucatorul C paseaza mingea jucatorului
D (3).

Jucdtorul D paseazd mingea jucdtorului C (4), jucatorul C alearga spre minge (I) si
finalizeaza actiunea cu sut la poarta (5).

Jucatorii 1s1 vor schimba locurile in ordine alfabetica (Figura nr. 11).

Progresia I a exercitiului

Jucdtorul A paseaza mingea
jucatorului B (1), jucatorul B
paseaza mingea jucdtorului C (2),
jucdtorul C  paseaza mingea
jucatorului B (3).

Jucdtorul B aleargd spre
minge (I) si paseazd mingea
jucatorului D (4).

Jucdtorul D paseaza mingea
jucdtorului C (5), jucatorul C vine in alergare spre minge (II) si finalizeaza actiunea cu sut la
poarta (6).

Jucatorii isi vor schimba locurile in ordine alfabetica (Figura nr. 12).

Exercitiul 4

Materiale necesare: copete, jaloane cu varf, mingi fotbal.

Numar de jucatori: 10 jucatori + 2 portari.

Descrierea exercitiului:
Materialele asezate ca in imagine, fiecare jucdtor A va avea 1n posesia lui o minge.

Jucatorul A paseaza mingea jucatorului B (1).
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Jucatorul B paseaza mingea jucatorului C (2).

Jucatorul C finainte de a primi mingea vine in alergare spre minge (I), executd
preluarea spre poarta si finalizeaza cu sut la poarta (3,4).

Jucatorii 1s1 vor schimba locurile in ordine alfabetica, exercitiul se va lucra simultan
din ambele directii.

Progresia I a exercitiului

Materialele rdman asezate ca la varianta de bazd a exercitiului .Jucatorul A paseaza
mingea jucatorului B (1), jucatorul B paseaza mingea inapoi jucatorului A (2).

Jucatorul A vine in alergare spre minge (I) si paseaza mingea lung jucétorului C (3).

Jucatorul C vine spre minge (II) si paseaza mingea jucatorului A (4) pe pozitie viitoare

(1.

Jucatorul A centreazd din alergare pentru jucdtorul C (5), jucdtorul C vine pe coltul
lung (IV) si finalizeaza actiunea cu sut la poarta (6).

Jucatorii 1si vor schimba locurile in ordine alfabetica, exercitiul se va lucra simultan
din ambele directii.

Progresia II a exercitiului
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Jucatorul A paseaza mingea lung pentru jucatorul C (1), jucatorul C vine 1n alergare
spre minge si paseaza mingea jucatorului A (2).

Jucatorul A vine 1n alergare spre minge (I) si paseazd mingea pe pozitie viitoare
jucatorului B (3).

Jucatorul B intrd in posesia mingii, o conduce spre linia de poartd (4) dupa care
centreaza pentru jucatorul C (5).

Jucatorul C vine pe coltul lung (IV) si finalizeaza actiunea cu sut la poarta (6).

Jucatorii isi vor schimba locurile in ordine alfabetica, exercitiul se va lucra simultan
din ambele directii.

Exercitiul 5
Materiale necesare: conuri, porti, mingi fotbal.

Numiir de jucitori: 18 jucatori.

Descrierea exerctiului:

Joc de posesie pe suprafata delimitata, pe fiecare latura vor fi asezate cate doud porti
pot fi realizate si din conuri.
Se mentine posesia mingii, cand o echipa reuseste un numar de 10 pase consecutive
poate marca un gol la oricare dintre porti.
Se pot realiza reprize diferite:
- doar cu o atingere;
- maxim doud atingeri;

- joc liber.
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Progresia exercitiului

Se pastreaza principalele reguli de la varianta de baza a exercitiului.
Echipa care reuseste cele 10 pase consecutive nu mai poate marca in oricare din

poartd, se va cduta poarta adversarilor.

Exercitiul 6

Materiale necesare: conuri, doua mingi.

Numar de jucitori: 10 — 12 jucatori.

Descrierea exercitiului:

Jucatorii vor fi agezati ca in imagine, primul jucator A de la ambele grupe va avea in
posesia lui 0 minge.
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Jucatorul A paseaza mingea jucatorului B (1), jucatorul B paseaza mingea jucatorului
C (2).

Jucatorul C conduce mingea cativa metri si paseazd mingea in diagonald urmatorului
jucdtor A (3-4).

Jucatorii vor schimba locurile in ordine alfabetica (Figura nr. 26).

Transmiterea mingii se va realiza din maxim doua atingeri.

Progresia | a exercitiului

Jucatorul A paseazad mingea jucdtorului B (1), jucdtorul B transmitea mingea inapoi
juatorului A (2), jucatorul A vine in alergare spre minge (I).

Jucatorul A paseaza mingea jucatorului C (3), jucatorul C paseaza mingea jucatorului
B (4), jucatorul B vine in alergare spre minge (II).

Jucatorul B transmite mingea jucatorului C (5) pe pozitie viitoare (III).
Jucatorul C paseaza mingea in diagonala urmatorului jucator A (6).

Jucatorii 1si vor schimba locurile in ordine alfabetica (Figura nr. 27).

Progresia Il a exercitiului

Jucatorul A paseaza mingea jucatorului B (1), jucdtorul B transmitea mingea Tnapoi
juatorului A (2), jucatorul A vine 1n alergare spre minge (I).
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Jucatorul A paseaza mingea in diagonala jucatorului C (3), jucatorul C paseaza mingea
jucdtorului B (4), jucétorul B vine in alergare spre minge (II).
Jucatorul B paseazd mingea pe pozitie viitoare (III) jucatorului C (5).
Jucatorul C conduce mingea dupa care o lasa urmatorului jucator A farad minge (6).
Jucatorii 1si vor schimba locurile 1n ordine alfabetica (Figura nr. 28).

Exercitiul se va realiza din maxim doud atingeri.

Exercitiul 7

Materiale necesare: conuri, mingi fotbal.

Numar de jucitori: 6 — 8 jucatori + 1 portar.

Descrierea exercitiului:
Materialele asezate ca in imagine, fiecare jucator A va avea In posesia lui o minge.

Jucatorul A paseaza mingea jucatorului B (1), jucatorul B paseaza mingea jucatorului
A (2).

Jucdtorul A vine in alergare spre minge (I) si paseaza mingea jucatorului C (3).

Jucatorul C paseaza scurt pentru jucatorul D (4), acesta aleargd spre minge (II) si
finalizeaza actiunea cu sut la poarta (5).

Jucatorii isi vor schimba locurile in ordine alfabetica.
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Progresia I a exercitiului

Jucatorul A paseaza mingea jucatorului B (1), jucatorul B paseaza mingea inapoi
jucatorului A (2).

Jucatorul A vine in alergare spre minge (1) si paseazd mingea jucatorului C (3).

Jucatorul C paseazd mingea jucdtorului D (4), jucatorul D vine 1n alergare spre minge
(IT) si paseaza mingea jucatorului B (5) pe pozitie viitoare (III).

Jucatorul B intra in posesia mingii si finalizeaza actiunea cu sut la poarta (6).
Jucatorii isi vor schimba locurile in ordine alfabetica.

Progresia 11 a exercitiului

Jucatorul A paseaza mingea jucatorului B (1), jucatorul B paseaza mingea jucatorului
C (2).

Jucatorul C paseaza mingea scurt jucatorului A (3).

Jucatorul A vine in alergare spre minge (I) si paseazd mingea jucatorului C (4) pe
pozitie viitoare (II).

Jucatorul C paseazd mingea jucatorului D (5), acesta vine in alergare (III) si
finalizeaza actiunea cu sut la poarta (6).

Jucatorii isi vor schimba locurile in ordine alfabetica.
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Exercitiul 8

Materiale necesare: conuri, jaloane cu varf, mingi fotbal.

Numar de jucatori: lotul de jucatori.

Descrierea exerctiului:
Materialele asezate ca in imagine, fiecare jucator A va avea In posesia lui o minge.

Jucatorul A paseaza mingea jucatorului B (1), jucatorul B paseaza mingea jucatorului
C (2).

Jucatorul C conduce mingea (3) si o paseaza jucatorului D (4), jucdtorul D paseaza
mingea jucatorului E (5).

Jucatorul E conducere mingea (6) si o paseaza jucatorului F (7), jucatorul F paseaza
mingea jucatorului G (8).

Jucatorul G conduce mingea (9) si o paseaza jucdtorului H (10), jucdtorul H paseaza
mingea jucatorului I (11).

Jucatorul I conduce mingea printre jaloanele cu varf (12) si se aseaza la coada randului
A

Jucatorii isi vor schimba locurile in ordine alfabetica, tot exercitiul se va realiza in
vitezd maxima (Figura nr. 4).

Exercitiul se va realiza pe durata a trei reprize de 6 minute cu pauza de 3 minute intre
reprize.
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Exercitiul 9

Materiale necesare: conuri, mingi fotbal.

Numar de jucatori: 7 — 10 jucatori + 1 portar.

Descrierea exerctiului:

Materialele asezate ca in imagine, mingile vor fi la portar el va fi cel care va incepe
exercitiul.

Portarul paseaza mingea jucatorului A (1), jucdtorul A paseazad mingea jucatorului B

).

Jucatorul B paseaza mingea jucatorului E (3), jucatorul E paseaza mingea jucatorului
C@4).

Jucatorul C paseaza mingea jucdtorului D (5), jucatorul D centreaza in careu pentru
jucatorul E (6).

Jucatorul E ataca mingea (I) si finalizeaza actiunea cu sut la poarta (7). Jucatorii isi vor
schimba locurile in ordine alfabetica.

Progresia I a exercitiului

Portarul aruncd mingea pe sus jucdtorului B (1), jucdtorul B paseazd mingea
jucatorului A (2), jucatorul A vine in alergare spre minge (I).
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Jucatorul A paseaza mingea jucatorului C (3), jucatorul C paseaza mingea jucatorului
B (4).
Jucatorul B vine 1n alergare spre minge (II) si paseaza mingea jucétorului E (5).

Jucdtorul D centreazd mingea jucatorului E (6), jucatorul atacd mingea (III) si
finalizeaza actiunea cu sut la poarta (7).

Jucatorii is1 vor schimba locurile In ordine alfabetica.

Exercitiul 10

Materiale necesare:

conuri, mingi fotbal.

Croated using SoccerTator.com Toctics Manager

Descrierea exercitiul:

Jucatorul A aflat in zona de 11 metri va primi 6 mingi de la jucatorii aflati in jurul lui.
Jucdtorul A va finaliza cu sut la poarta cele 6 mingi astfel:

mingile venite de la jucatorii D si E din doua atingeri (1-2);
mingile veenite de la jucatorii C si F dintr-o singura atingere (3-4);

mingile aruncate cu mana pe sus de catre jucatorii A si G dintr-o singurd atingere cu piciorul
sau cu, capul inainte ca mingea sa atinga solul (5-6).

Jucatorii de pe margine vor pasa mingile spre jucatorul A pe rand, fiecare jucator va

trece pe rand la zona de finalizare.
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Exercitiul 11

Materiale necesare:
- jaloane, scarite fotbal, garduri, copete, cercuri, mingi fotbal.

Descrierea exercitiului:

Jucatorii A si D vor avea mingile in posesie, acestia vor Incepe exercitiul in acelasi
timp.

Jucatorul A paseaza mingea jucatorului B (1), jucdtorul A executa sarituri n cercuri
alternativ stangul-dreptul (I).

Jucatorul B conduce mingea printre conuri (2) si o paseaza jucatorului C (3), jucatorul
C Tnainte de a primi mingea executd variante de exercitii la scarita de viteza (II).

Jucatorul C paseazd mingea scurt pentru jucatorul B (4), acesta vine in alergare (III) si
finalizeaza actiunea cu sut la poarta (5).

Jucatorul D conduce mingea printre conuri si o paseaza jucatorului E (6, 7).

Jucatorul E paseaza mingea jucatorului F (8) dupa care executa sarituri peste garduri
(V).

Jucatorul F paseaza mingea jucatorului G (9), jucdtorul G paseazd mingea jucatorului
F (10) pe pozitie viitoare (V).

Jucatorul F vine in alergare si paseaza in fata portii pentru jucatorul G (11), acesta
ataca mingea (VI) si finalizeaza actiunea cu sut la poarta (12).

Jucatorii isi vor schimba locurile in ordine alfabetica.
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Exercitiul 12

Materiale necesare: conuri, mingi fotbal.

Numiar de jucatori: lotul de jucatori.

Descrierea exerctiului:

Fiecare jucdtor A si B va avea in posesia lui o minge.

Jucatorul A conduce mingea si finalizeaza cu sut la poarta (1,2).

Jucatorul B paseazd mingea jucatorului jucatorului A (3) pe pozitie viitoare (I).
Jucatorul A intrd in posesia mingii si finalizeaza cu sut la poarta (4).

Jucatorii vor schimba locurile in ordine alfabetica.

Progresia I a exercitiului

Jucatorul A conduce mingea si finalizeaza actiunea cu sut la poarta (1,2).
Jucatorul B paseazd mingea jucatorului C (3) pe pozitie viitoare ().
Jucatorul C paseaza mingea jucatorului A (4).

Jucatorul A vine in alergare (II) si finalizeaza actiunea cu sut la poarta (5)

Jucatorii isi vor schimba locurile in ordine alfabetica.
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Exercitiul 13
Materiale necesare:

- copete, conuri, doua porti de 1 metru, mingi fotbal.
Descrierea exercitiului:

Materialele asezate ca In imagine,
distantele de lucru vor fi stabilite de catre
antrenor 1n functie de particularitatile de
varsta ale jucatorilor.

Fiecare jucator A va avea in posesia

lui o minge, jucatorul A porneste in conducerea
mingii spre cercul din mijloc realizat din copete (cercul se afla la jumatatea distantei dintre
jucdtorii A si B) in momentul cand jucatorul A ajunge aproape de cercul realizat din copete
acesta schimba brusc directia si conduce mingea spre una dintre cele doua porti.

Scopul jucatorului A este sa finalizeze direct actiunea sau sa il depaseasca in dribling
pe jucatorul B si sa marcheze in poarta de 1 m.

Jucatorul B alearga si el spre cercul realizat din copete si alearga in viteza maxima
spre poarta unde alearga jucédtorul A. Scopul jucatorului B este sa 1l blocheze pe jucatorul B sa
marcheze un gol. Dupa un anumit numar de repetari jucatorii A si B vor face schimb de

locuri.

Exercitiul 14

Materiale necesare: mingi fotbal, 4 porti mici.

Numar de jucitori: 14 jucatori +
2 portari.

Descrierea exerctiului:

Joc de posesia mingii 7 vs
7 unde cei doi portari au rol dublu:

e jucdtor mantinela pentru
echipa proprie;
e portar pentru echipa

proprie.
Se va realiza un joc de posesie in zona de mijloc, cand echipa in posesie realizeaza 10

pase consecutive se poate realiza o pasd pe pozitie viitoare in zona portarului advers.


https://antrenorfotbal.ro/accesorii-antrenament-fotbal/copete-antrenament/
https://antrenorfotbal.ro/accesorii-antrenament-fotbal/jaloane-fotbal/
https://antrenorfotbal.ro/poarta-fotbal-pliabila-90x60x40cm/142.htm
https://antrenorfotbal.ro/mingi-fotbal/
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Aici urmeaza un joc 1 vs 1 (portar) jucatorul in atac va incerca s inscrie la una din
cele doud porti.

Se poate realiza si varianta 2 vs 1 (portar) unde jucatorul care a primit mingea pe
pozitie viitoare sa fie sustinut de jucatorul care a oferit pasa.

Exercitiul 15

Materiale necesare: conuri, mingi fotbal.

Numar de jucatori: 8 — 10 jucatori + 2 portari.

Descrierea exerctiului:
Fiecare jucator A si B vor avea in posesia lor o minge.

Jucatorii A si B Incep exercitiul in acelasi timp, conduc mingea printre conuri i
finalizeaza actiunea cu sut la poarta (1,2).

Jucatorii isi vor schimba locurile in ordine alfabetica.

Progresia I a exercitiului

Varianta de progresie a exercitiului difera foarte putin de varianta de baza.

Jucatorii inainte sa finalizeze cu sut la poarta vor ocoli prin conducerea mingii conul
aflat la jumatatea suprafetei de lucru (1,2,3).

Jucatorii isi vor schimba locurile in ordine alfabetica.
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Exercitiul 16

Materiale necesare: copete, conuri, minge fotbal.

Numiar de jucatori: 4 — 6 jucatori.

Descrierea exercitiului:

Se va realiza un patrat din copete,
pe fiecare laturd a patratului va fi asezat
un con.

Primul jucdtor A va avea 1in
posesia lui o minge de fotbal, jucatorul A
paseazd mingea jucatorului B (1) usor pe
pozitie viitoare (I).

Jucédtorul B conduce mingea spre
con (2), il ocoleste dupd care executd un

schimb de pase cu jucatorul C (3-4).

Jucatorul B paseaza mingea urmatorului jucdtor A (5), jucdtorii isi vor schimba
locurile Tn ordine alfabetica.

Progresia I a exercitiului

Jucdtorul A paseazd mingea
jucatorului B (1), jucatorul B ocoleste in
alergare copeta si primeste mingea pe
pozitie viitoare (I).

Jucdtorul B conduce mingea,
ocoleste 360 de grade copeta, conduce
mingea pana la con si paseaza mingea pe
pozitie viitoare jucatorului C (3).

Jucatorul C inainte de a primi mingea ocoleste in alergare copeta (II).

Jucatorul C ocoleste in conducerea mingii 360 de grade dupa care paseaza mingea
urmatorului jucétor A (4-5).

Jucatorii isi vor schimba locurile in ordine alfabetica.
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Progresia Il a exercitiului

Jucatorii asezati ca in imagine, primul jucdtor A va avea in posesia lui o minge.

Jucatorul A paseaza mingea jucatorului B (1), jucatorul B paseaza mingea jucatorului
A (2).

Jucatorul A vine spre minge (I) si transmite mingea jucatorului B (3) pe pozitie
viitoare (I1).

Jucatorul B conduce mingea pana la con (4), efectueaza o auto pasa pe langa aceasta
(5) si il ocoleste prin partea opusa (III).

Jucatorul B efectueaza un schimb de pase cu jucdtorul C (6-7), jucatorul B paseaza
mingea jucatorului C (8) pe pozitie viitoare (V).

Jucatorul C paseazd mingea urmatorului jucdtor A (9), jucatorii isi vor schimba

locurile in ordine alfabetica.

Exercitiul 17

Materiale necesare: jaloane cu varf, cercuri, garduri, scara agilitate. minge fotbal.

Numar de jucitori: 10 — 12 jucatori.
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Descrierea exerctiului:
Materialele asezate ca in imagine, primul jucator de la una din cele doua grupe va avea
n posesia lui 0 minge.

Jucatorii vor face schimb de pase intre ei dupa care vor efectua pe rand:

sarituri peste garduri;

variante de exercitii la scara de agilitate;
alergare ritm 2/4;

sarituri stangul-dreptul Tn cercuri;

alergare de viteza printre jaloanele cu varf cu asezare la coada randului din partea opus.

Exercitiul se va realiza pe durata a doua reprize cu pauza de 4 minute intre reprize.

Exercitiul 18

Materiale necesare: conuri, jaloane cu varf, mingi fotbal.

Numar de juciatori: 13 — 16 jucatori + 1 portar.

Descrierea exerctiului:

Materialele asezate ca in imagine, fiecare jucator A, B si C va avea in posesia lui céte
0 minge.

Jucatorul A conduce mingea, ocoleste jalonul cu varf si finalizeaza cu sut la poarta
(1,2).

Jucatorul B conduce mingea in line dreapta si finalizeaza cu sut la poarta (3,4).

Jucatorul C conduce mingea printe jaloane dupa care centreaza pentru jucdtorii A sau
B (5,6), acestia ataca coltul scurt sau lung (I, II) si finalizeaza actiunea cu sut la poarta.

Jucatorii 1si vor schimba locurile in ordine alfabetica.
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Exercitiul numérul 10

Materiale necesare: conuri, mingi fotbal.

Numiar de jucatori: lotul de jucatori.

Descrierea exerctiului:
Materialele asezate ca in imagine, fiecare jucator A va avea in posesia lui o minge.

Jucatorul A paseaza mingea jucatorului B (1), jucatorul B paseaza mingea jucatorului
D (2).

Jucatorul D paseaza mingea jucatorului C (3), jucatorul C paseaza mingea jucatorului
E (4) pe pozitie viitoare (I).

Jucatorul E intrd in posesia mingii si finalizeaza actiunea cu sut la poarta (5,6).

Jucatori 1si vor schimba locurile in ordine alfabetica, exercitiul se desfdsoara alternativ
stanga-dreapta.

Progresia I a exercitiului nr. 10

Jucatorul A paseazd mingea jucdtorului B (1), jucatorul B paseaza mingea jucatorului
D (2).

Jucatorul D paseaza mingea jucatorului C (3), jucatorul C paseazd mingea jucatorului
E (4) pe pozitie viitoare (I).
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Jucatorul E intra n posesia mingii dupa care centreaza pentru jucaatorul E de la grupa
opusa (5).
Acesta vine spre minge si finalizeaza actiunea cu sut la poarta (6).

Jucatori 1s1 vor schimba locurile Tn ordine alfabeticd, exercitiul se desfasoara alternativ
stanga-dreapta.

Exercitiul numarul 16

Materiale necesare:
- mingi fotbal, 8 porti (pot fi realizate din conuri).
Numar jucatori:

- 8jucatori.

Descrierea exerctiului:
Suprafata impartita in 4 zone egale, in fiecare zona vor fi doua porti.
Se vor realiza trei reprize astfel:

e reprizanr.1-joclvsl;
e reprizanr. 2 —joc 2 vs 2 (jucdtorii din terenurile A + B si jucatorii din terenurile C +
D);
e reprizanr.3—joc 4 vs4.
Numarul de minute/reprize + pauza va fi stabilitd de catre antrenor in functie
particularitatile jucatorilor la care se realizeaza jocul.
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