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Metodologia(coaching) ca instrument de 

organizare a procesului de antrenament



CITATUL ZILEI

“antrenamentul nu trebuie să fie 
perfect,antrenamentul trebuie să fie continuu”
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REALITY BASED LEARNING

MEDIUL SI 
CONTENTUL 
CURSULUI

MEDIUL SI 
ACTIVITATEA 

ZILNICA

MAXIM DE 
SIMILITUDINI=MAXIM 

DE EFICACITATE

✓ Conexiunea intre content si 
mediul real de activitate.

✓ Formarea  sinergiei de la 
cunoștințe la abilitați si 
competente practice.

✓ Similitudini ce le regăsim in 
pregătirea jucătorilor.



ÎNVĂȚATREA ÎN BAZA SITUAȚIILOR REALE DE JOC (RBL)

ANTRENAMENT

EFECTIV?

MECIUL CA INDICATOR PRINCIPAL GEOGRAFIA TACTICĂ

Întrebarea 1
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Întrebarea 2



ÎNVĂȚATREA ÎN BAZA SITUAȚIILOR REALE DE JOC (RBL)

ANTRENAMENT

EFECTIV
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MECIUL CA INDICATOR PRINCIPAL GEOGRAFIA TACTICĂ
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CINE FACE?





MATRICE DE JOC/МАТРИЦА ИГРЫ
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ANTRENAMENT
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ALGORITMUL  DE FORMARE  AL  ABILITAȚILOR

✓ Stereotipul dinamic-sistem de reflexe 

condiționate care se formează prin 

repetarea acțiunii,într-o succesiune 

determinată(proces de antrenament).

✓ Stres-factori externi(adversar, coechipier 

mingea,timpul,spatiul) influențează

stereotipul dinamic.

✓ Abilități de adaptare-reacții de formare a 

stereotipului dinamic

ANTRENAMENT

RBL

• ABILITĂȚI DE 

ADAPTARE

STEREOTIP

DINAMIC

• CREIER

MECI
• STRES



MODELARE  RBL
MECI

ANTRENAMENT

BLANC METODOLOGIE



MODELARE  RBL
MECI

ANTRENAMENT

BLANC METODOLOGIE



MODELARE RBL
MECI

ANTRENAMENT

BLANC METODOLOGIE



STUCTURAL METHOD
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METODA FORMATARII



METODA PROGRESIVA

3X3 6X6 9X9

✓ PROGRESIA are loc 
intru-un sir de aspecte

✓ NUMERICA- creste 
numărul de jucători si 
interacțiuni.

✓ STRUCTURALA-
evoluția de la sub sub 
principii la principii.

✓ FUNCTIONALA- de la 
tactica individuala spre 
tactica de grup si 
colectiva.



METODA PROGRESIVA

9X9 6X6 3X3 9X9

✓ Antrenamentul începe de la 

interacțiuni de principii, 

structuri de joc complexe

✓ Către mijlocul 

antrenamentului spre sub 

principii, interacțiuni de grup 

structuri medii 

✓ Cu accent a interacțiunilor 

cheie “izolate” in contextul 

scenariilor de joc.

✓ La finalul antrenamentului se 

revine la principii si structuri 

complexe.



Organizarea Coachingului

Numărul participanților

✓ Câți participă la 

antrenament?

✓ Câți implicați în 

exerciții(fiecare)?

✓ Acțiuni în perechi/grup?

✓ Evitați implicarea în 

practică!

✓ Voi,urmăriți și antrenați!

Antrenați situații 
reale

✓ Antrenamentul reflecție a 
jocului

✓ Antrenăm situații reale

✓ Antrenamentul trebuie să 
corespundă intensității jocului.

✓ Tempoul lent=echipă lentă

✓ Tempoul rapid=echipă explozivă

✓ Utilizați porți corespunzătoare 
vârstei ca mărime



Instrumentele Coachingului
Startul și pauzele în 

antrenament

✓ Explicăm jucătorilor 
modalitatea pauzelor

✓ Alegeți momentul potrivit 

✓ Important jucătorii sa ramie 
pe poziții  în momentul 
stopării

✓ Punctăm detalii în momentul 
pauzelor

✓ Timpul pauzelor minimal,ca 
să nu pierdem tempoul .

Jocuri condiționate

✓ Jocuri în componență redusă ,cu 
modelări tematice

✓ Scopul-evidențierea unor abilități 
tehnico-tactice

✓ Evitați în aceste forme,lipsa 
realității

✓ În jocurile condiționate e nevoie 
să modelăm situații reale



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 jocFORME DE JOC




